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OZET

Akan, Sebnem. Obsesif Kompulsif Bozukluk ve Depresyon Tanisi Alan Kisilerde Duygu
Diizenleme Siireclerinin Gross 'un Siire¢ Modeline Gére Incelenmesi, Doktora Tezi,
Ankara, 2013.

Bu calismada, OKB ve depresyon tanist alan kisilerin siklikla kullandiklar1 duygu
diizenleme yaklasim bicimlerini degerlendirmek icin Gross’un “Siire¢ Modeli”
kullanilmistir. ik pilot calismada 213 kisi (%54’i kadin) iizerinde Berkeley Duygu
Ifadesi Olgegi (BDIO)’nin psikometrik &zellikleri incelenmis ve olgegin Tiirkce
formunun kabul edilebilir diizeyde giivenilir ve gecerli oldugu goriilmiistiir. ikinci pilot
calisma iki asamada yiiriitilmiistiir. ilk asamada, tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii ve
mutluluk duygularini tetikleyen senaryolar 180 kisi (%441 erkek) den alinan bilgilere
gore olusturulmus ve senaryolarin etkililikleri 93 kisilik 6rneklemle (%43°1 erkek)
degerlendirilmistir. Bulgular, senaryolarin hedeflenen duygular tetiklemek icin

tilkemizde kullanilabilecegine isaret etmektedir.

Duygu diizenleme yaklasim bigimlerini degerlendirmek i¢in tiksinti, 6fke, utanma,
lizlintii ve mutluluk duygular1 senaryolar ve anilarla tetiklenmistir. Hedeflenen duygular
tetiklendikten sonra, 22 OKB (%26 erkek), 23 depresyon (%40 erkek) 25 kontrol (%24
erkek) grubu duygularmi nasil diizenledikleriyle ilgili sorulara cevap vermisler, BDIO
ve Sosyal Islevsellik Formu'nu doldurmuslardir. Bulgulara gore, OKB tamisi alanlar,
olumsuz duygularint azaltmak i¢in “problem ¢6zme”, “tepki degisimi” “kagcinma” ve
“dikkat dagitma” yaklasim bi¢imlerini kullanmakta, utanma ve lziintii duygularim
azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadir. Depresyon tanisi alanlar olumsuz duygularimi
azaltmak i¢in “problem ¢ozme” “kaginma” ve “tepki degisimi” ni kullanmakta ve
utanma duygusunu azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadirlar. Kontrol grubu ise
“problem ¢6zme”, “durumu farkli bir agidan degerlendirme”, “tepki degisimi” ve
“kacinma” yaklasim bic¢imlerini kullanmaktadir. Ayrica OKB ve depresyon tanisi
alanlar mutluluk duygularmi siirdiirmekte siklikla basarisiz olurlarken, kontrol grubu

mutluluk duygusunu siirdiirmek i¢in “duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi”

yaklasim bi¢imini Kullanmaktadir.

Anahtar Sozciikler: Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri, OKB, Depresyon



ABSTRACT

Akan, Sebnem. Evaluation of Emotion Regulation Strategies according to Gross’
Process Model of Emotion among People diagnosed with OCD and Depression. Ph. D.
Dissertation, Ankara, 2014.

In this study Gross’s process model of emotion regulation is used as a framework to
identify emotion regulation strategies used frequently by patients with diagnoses of
OCD and Depression. In the first pilot study psychometric properties of Berkeley
Expressivity Questionaire (BEQ) in Turkish was examined on 213 people (54%
women) and the results revealed that BEQ Turkish form was valid and reliable tool.
The second pilot study was conducted in two stages, at the first stage to induce disgust,
anger, shame sadness and happiness, scenarios were composed depending on the reports
of 180 people (56% women). At the second stage effectiveness of scenarios were tested
on 93 people (57% women), results revealed that scenarios could be used to elicit

targeted emotions in our sample.

To evaluate emotion regulation strategies disgust, anger, shame, sadness and happiness
were induced with scenarios and autobiographic recall. Inducing targeted emotions, 22
OCD (26% men), 23 depression (40% men) and 25 control (24% men) groups answered
the questions about how they regulated each emotion, also they filled the BEQ and
Social Functioning Scale. Chi-square, ANOVA and MANOVA’s were conducted
Results revealed that OCD patients frequently use “problem solving” “response
modulation” “distraction” and avoidance strategies to regulate their negative emotions
but they are also frequently unsuccesful in regulating shame and sadness. Patients with
depression frequently use “problem solving”, “response modulation” and avoidance
strategies, but they are also frequently unsuccesful in regulating shame. Also control
group frequently uses ‘“avoidance”, “problem solving”, “response modulation” and
“reappraisal” strategies. Furthermore, while both OCD and depression groups are
unsuccesful in maintaining happiness, people in control group are frequently use
“emotion expression or sharing” strategy for maintaining happiness. These findings

were discussed in the context of the relevant literature.

Key Words: Emotion Regulation Strategies, OCD, Depression.
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GIRIS

1. BOLUM

1.1. DUYGULARIN KOKENI VE DOGASI

Duygunun ne anlama geldigi hakkinda az ya da ¢ok herkesin bir bilgisi olmasina
ragmen, duygunun yaygin olarak kabul edilebilen bir tanim1 bulunmamaktadir (Izard,
2009). Duygunun ne oldugu sorusu ilk olarak William James (1884) tarafindan
sorulmustur. James, beyin tepkilerinin duyguyu olusturdugunu, duygular1 hissetmenin
norobiyolojik bir sonu¢ oldugunu ileri siirmiistiir. Bu goriise zit olarak Izard (1991),
duygular1 hissetmenin, ndrobiyolojik aktivitenin bir sonucu degil, bir evresi oldugunu
belirtmistir. Izard (2009), birbirinden farkli duygularin tanimlanmasa ve ifade edilmese
bile zihinde var oldugunu ve duygularin biligsel siireglerle olusturulamayacagini,

Ogretilemeyecegini ve 6grenilemeyecegini one siirmektedir.

Algisal, kavramsal siiregler ve bilingliligin kendisi, duygunun koékeninden ziyade,
duygunun sonuglart  olarak  goriilmektedir.  Birbirinden farkli  duygularin
deneyimlenmesi, bu duygularin dogas1 ile iligkili kavramsal yapilarin ya da dilin
kazanimindan once ortaya ¢ikmaktadir. Ancak, dilin kazanimi duygusal deneyimlerin
her zaman tamimlanabilecegini ya da sozel olarak ifade edilebilecegini
garantilememektedir. Yetiskinler bile deneyimledikleri duygularin ne oldugunu ifade
etmekte zorluklar yasayabilmektedirler. Diger bir deyisle, duygular algisal, yorumsal,
kavramsal ve biligsel olmayan siirecler tarafindan aktive edilebilmektedirler, ancak bu

yapilar tarafindan olusturulamamaktadirlar (Izard, 2002).

Duygu, norobiyolojik aktivitenin bir evresi olarak kavramsallastirildan, duygular
tanimlanamasa, ifade edilmese ya da bilingte sozel olarak ifade edilen bir igerigi olmasa
da deneyimlenmekte ve hissedilmektedir. Duygular hissetmenin siddeti, diger biyolojik
aktivitelerde oldugu gibi, diisiikten yiiksege dogru degisebilmektedir. Otonomik sinir
sistemi, duygunun hissedilmesinin siddetini degistirebilse de, duygunun niteligini ve

degerligini (olumlu ya da olumsuz olmasini) degistirememektedir. Duygunun



hissedilmesi i¢in, otonomik sinir sisteminde ne orta ne yiiksek diizey bir aktiviteye
gerek vardir, bilin¢li zihin norobiyolojik aktivite sirasinda meydana gelen ufak

degisiklikleri fark etme ve bulma becerisine sahiptir (l1zard, 1991).

Duygunun hissedilmesi, beyin sap1, amigdala, insula, anterior singulat ve orbitofrontal
korteksi igeren beyin yapilarinda olusan aktivitelerin entegrasyonundan olusmaktadir.
Bu aktivitelere bagli olarak, duygularin hissedilmesi diisiik ve hafiften, yiliksek ve
asirtya kadar degisebilmektedir. Duygunun ndrobiyolojik siirecin bir evresi olarak
tanimlanmasi, evrimle beraber gelisen, 6grenilmemis norobiyolojik bir aktivite olarak

diistiniilmesi onun nedensel olarak ortaya ¢ikmadigi anlamii tagimamaktadir (lzard,

1991).

1.1.1.Duygunun Tipik Ozellikleri

Duygular farkli tepkileri igermektedir. Ornegin, duygu, bir film sirasinda iiziintii, bir
arkadasin davranisindan utanmak, eglenceli bir yazidan hoslanmak, trafikte rahatsiz
olmak, bir kopekten korkmak, bir ebeveyne duyulan kizginliktan sonra sucgluluk
hissetmek, kendisine yanlis bir tani koyuldugunu Ogrendikten sonra rahatlamak,
anlamina gelebilmektedir. Tetiklenen duygular, orta derecede ya da siddetli, olumlu ya
da olumsuz, 6zel ya da genel kisa ya da uzun siireli, birincil (ilk duygusal tepki) ya da
ikincil (bir duygusal tepkiye verilen) duygusal tepki olarak degismektedir. Duygunun
karmagik yapisini ayrintilandirmak i¢in, aragtirmacilar bir prototipik duygusal tepkinin
baz1 Ozelliklerini karakterize etmenin yararli oldugunu belirtmektedirler. Prototipik
tanim, her duygusal tepkideki tipik Ozellikleri vurgulamaktadir (Werner ve Gross,

2010).

Duygunun temel Ozelliklerinden bir tanesi onun tetikleyicisi ya da durumsal
bagslaticisidir. Duygu ne olursa olsun, psikolojik olarak iligkili digsal (bir araba kazasini
gormek) ya da igsel (gerekli bir ylizlesmeyi tahmin etme) bir durum ile baslamaktadir.
Duygunun diger bir 6zelligi, dikkattir. Durum, ig¢sel ya da digsal olsa da duygusal
tepkinin tetiklenmesi icin dikkat edilmesi gerekmektedir. Duygunun iigiincii 6zelligi,
degerlendirmedir. Bir durum dikkat edildikten sonra, i¢inde bulunulan aktif amaclarla

iliskisi bakimindan degerlendirilmektedir. Amaclar, kisinin degerlerine, kiiltiirel


http://tureng.com/search/anterior%20singulat

mirasina, simdiki durumsal Ozelliklerine, sosyal normlarina, yasaminin gelisimsel

asamasina, kisiligine bagl olarak degismektedir (Werner ve Gross, 2010).

Yukarida belirtilenler su anlama gelmektedir; iki kisi tamamen ayni kosullarla
karsilasabilir, ancak amaglar1 farkli oldugundan, duruma farkli bir sekilde dikkat
edebilmekte ve degerlendirebilmektedir. Ornegin bir yodnetici, iki calisanmna sunu
soyleyebilir; “Biliyorum ki, ikinci gosteride, ilkinden daha basarili olacaksmiz”. ilk
calisan kendini desteklenmis, ikinci c¢alisan ise bunu bir elestiri olarak alip,
performansinin iyi olmadigini diisiinerek ¢okkiin hissedebilir. Bu iki kisi arasindaki
fark, bu kisilerin amaglar1 ve bundan sonraki degerlendirmeleridir. ilk calisanin amaci,
kendisinin goriisme becerilerini gelistirmektir. Bu geribildirimi amaglar1 ile uyumlu
olarak yorumlamakta ve kendini iyi hissetmektedir. ikinci calisanin ilk sunumda
miilkemmel olmak gibi bir hedefi bulunmaktadir ve gelen bu geribildirim, kisinin bu
amaca ulagsmakta basarisiz oldugunu gostermekte, bu nedenle de olumsuz duygu
tetiklenmektedir. Yukaridaki ornekte goriildiigii gibi, bir durum kisinin amaclar ile
uyumlu oldugu zaman olumlu duygular, kiginin amagclarina bir engel olarak
degerlendirildiginde ise olumsuz duygular tetiklenmektedir. Zamanla degisim oldukca-
birey i¢in durumun anlami degistikce-duygu da degismektedir (Werner ve Gross,
2010).

Bir durum dikkat edildikten ve kisinin amaglar ile iligkili olarak degerlendirildikten
sonra, duygunun dordiincli asamasi olan duygusal tepki ortaya ¢ikmaktadir. Duygusal
tepki, yasantisal, davranigsal, merkezi ve periferel sistemleri igceren bir dizi koordine
tepkiden olusmaktadir. Yasantisal bilesen, giinlik yasamda hissetme olarak
adlandirilmakta ve siklikla duygu ile birbirinin yerine kullanilmaktadir. Duygunun
deneyimlenmesi zihinde ortaya ¢ikan bir siirec olarak kavramsallagtirilmaktadir.
Bedende meydana gelen norobiyolojik aktiviteler, bilingli bir forma doniistiiriilmekte,
bu sekilde duygular hissedilmekte veya deneyimlenmektedir. Duygular ayn1 zamanda
mutlulukta giiliimseme, korkuda gozleri agma gibi davranigsal gostergelerle iliskilidir.
Davranigsal gostergeler, postiir, el hareketi, ses gibi duygusal tepkileri igerebilmektedir
Ayrica, duygular siklikla bizim bazi davraniglar1 yerine getirmemizi (stres verici bir

durumdan kaginmamizi, giilmemizi vs.) olast kilmaktadir (Werner ve Gross, 2010).



Duygularin besinci 6zelligi “degisebilir” olmasidir. Bir kez bagladiginda, duygusal
tepkiler, mutlaka sabit kacinilmaz bir gidisat1 takip etmemektedirler. Duygular bizim
yaptigimiz isi engelleyebilmekte ve farkindaligimizi etkileyebilmektedir. Duygunun bu
son ozelligi, duygu diizenleme olasiligina neden oldugu i¢in, duygu diizenlemenin

analizi i¢in en 6nemli kismi olarak kabul edilmektedir (Werner ve Gross, 2010).

Duygunun bu 6nemli 6zellikleri (durumsal oncelikleri, dikkat, degerlendirme, birden
fazla tepki egilimi ve degisebilir olmasi) duygunun farkli kuramlarinda
vurgulanmaktadir. Duygunun bu temel 6zellikleri “model kurami” nda gdsterilmektedir

(Werner ve Gross, 2010). Model kurami, izleyen agsamada aktarilacaktir.
1.1.2.Duygularin Islevi

Duygular, sadece ortaya ¢ikmak icin degil, belli nedenlerden dolay1 tetiklenmekte ve
organizma i¢in islevsel bir deger tasimaktadirlar (Werner ve Gross, 2010). Keltner ve
Gross (1999), duygularin islevselligi hakkinda {i¢ temel goriis oldugunu ileri
sirmektedir. Bunlardan ilki, duygularin higbir islevselligi olmadigidir. Stoacilar
tarafindan gelistirilen ve Avrupa’nin aydinlanma doéneminde etkin olan bu gortiiste,
duygularin mantiga engel oldugu, bu nedenle kontrol edilmesi ve bastirilmas1 gerektigi

ileri stirilmektedir (Akt. Niedental, Krauth-Gruber, ve Ric, 2006).

Ikinci goriis, Darwin (1872, 1998) ile yakindan iliskilidir. Bu gériise gére, duygularin
onemli islevleri bulunmaktadir. Ancak bu islevler, ge¢miste karsilasilan, ancak iginde
bulunulan durumda gecerli olmayan cevresel zorluklar1 igeren ¢oziimlerle ilgilidir. Bu
nedenle Darwin, yiiz ifadelerinin ge¢misin kalintilar1 oldugunu diisiinmektedir. Freud
(1930/1961), duygularla ilgili benzer bir goriis ileri stirmekte, sadece duygu ifadelerinin
degil, modern toplumun, insan duygulan iizerinde uzak ge¢misin gereksinimleri ile
tutarli olmayan talepleri oldugunu diistinmektedir. Freud, bu tutarsizlik ve stresin
nevrozun temeli oldugunu ileri siirmektedir (Akt. Niedental, Krauth-Gruber, ve Ric,
2006).

Ugiincii goriis, duygunun islevselligi ile iliskilidir. Bu gériis, nérobilimcilerin beyin ile
ilgili islevsel goriisiine benzemektedir. Bu goriise gore, duygular asagi yukari,
gecmistekiyle aym islevi gérmektedir. Duygularin simdiki yapisi, ¢evre tarafindan

tekrarlanan bir sekilde maruz kalinan kiigiik problemler tarafindan sekillenmektedir.



Duygular iizerinde evrimsel bakis agisin1 kabul etmek, islevsel olmakla birlikte ¢evre
tarafindan ortaya ¢ikan zorluklara ¢oziimler de olusturmaktadir. Birgok sosyal yapisalci
yaklasim duygular islevsel problem ¢6zme olgusu olarak ele almakta ve duygular
toplumun, onun degerlerinin ve kurumlarinin devam etmesi icin gerekli gormektedir.
Ancak bu yaklasimlar duygularin genlerde kodlu oldugu goriisiinii kabul etmemekte,
aksine, farkli duygular ve bunlarin kendine 6zgii gériiniimlerinin bir nesilden digerine
sosyal O6grenme yoluyla aktarildigimi ileri siirmektedirler (Akt. Niedental, Krauth-
Gruber, ve Ric, 2006).

Duygular, insanlarin evrimlesme siirecinde merkezi bir rol oynamistir. Ancak bu durum,
duygularin sadece tiirlerin yasamasi i¢in gerekli oldugu, giincelligini yitirmis bir
adaptasyon sistemi olarak diisiiniilmemelidir. Duygular hala, i¢cinde bulundugumuz
modern toplumda uygun psikolojik islevsellik i¢cin énemli bir role sahiptir (Denollet,

Nyklicek ve Vingerhoets, 2008).

Duygular, kisinin yasamdan miimkiin oldugunca ¢ok zevk almasini saglamakla birlikte,
bir¢cok 6nemli islevi de bulunmaktadir. Duygularin kisiler arasindaki bilgi iletici islevi,
digerlerine kisinin i¢sel durumu ve davranigsal niyetleri hakkinda bilgi vermektedir.
Ayrica, duygunun kisinin kendisi i¢in de islevi bulunmaktadir. Duygular bizim
yasamimizda kendimiz i¢in neyin 6nemli oldugu hakkinda bilgi vermekte, karar verme
stirecimizi etkilemektedir. Duygular, ¢evrenin gerektirdikleri ile daha iyi bas etmemiz
icin bize yardimci olmakta ve bizi hazirlamaktadir (Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets,
2008). Diger taraftan duygularin motivasyonel bir islevi de bulunmaktadir. Algilari,

diisiinceleri ve davraniglar1 yonlendirmekte ve organize etmektedir (Izard, 1991).

Duygular kendilerini belirli biligsel, davranigsal ve fizyolojik tepkilerle belli etmektedir.
Biitiin bu tepkiler yeni durumlara adapte olmak i¢in dnemlidir. Duygular, duygu ile
iligkili belli davraniglar i¢in gerekli fizyolojik destegi saglamakta bu sekilde gozle
goriinen davranis1 kolaylastirmaktadir. Bu siirecin agik bir 6rnegi, savas ya da kag
tepkisidir. Savas ya da kag¢ tepkisinde kalp atim hizi, kan basinci artmakta, broslarin
yiizeyi genislemekte, kaslara hareket etmek icin daha fazla kan pompalanmaktadir

(Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008).



Depresif duygu durum, iiziintii veya yasta ise ¢ok daha farkli bir fizyolojik tepki
Oriintiisii ortaya ¢ikmaktadir. Hiiziinli duygu durum sirasinda amag, enerjinin
korunmasidir. Bu durumda apati ortaya ¢ikmakta, kaslarin tonusu azalmakta, bas asagi
cekilmektedir. Ayrica, kisi pasiflesmekte, cinsellik ve annelikle ilgili dirtiiler
azalmaktadir. Bu pasif durum agresyonu azaltmakta, agresyonun azalmasiyla birlikte
kisinin bagkalarindan duygusal destek alma olasilig1 artmaktadir (Denollet, Nyklicek ve
Vingerhoets, 2008).

1.1.3.Duygunun Model Kuram

Duygunun yukaridaki bolimde ayrintili olarak bahsedilen temel 6zellikleri (durumsal
oncelik, dikkat, degerlendirme, birden fazla tepki egilimi) duygunun tipik modeli olarak
adlandirilmaktadir (Barret, Mesquita, Ochsner ve Gross, 2007). Sekil 1’de, duygunun
model kuraminda yer alan durum-dikkat-degerlendirme-tepki sirasi basit bir sekilde
sematik olarak gosterilmektedir. Bu sira, daha ¢ok dissal bir psikolojik tetikleyici ile
baslamaktadir. Ancak psikolojik tetikleyiciler, i¢sel de olabilmekte ve zihinsel imgelere
dayanabilmektedir. Bir sekilde dikkati ¢ceken durumsal tetikleyiciler, o kisi i¢in diger
durumlarla karsilastirtlip, o durumun tanidikligimin  ve hoslugunun (valence)
degerlendirmesinden olusan yorumlara neden olmaktadir. Farkli kuramcilar,
degerlendirme agamasinin farkli basamaklarini veya boyutlarin ileri siirmektedir. Bu
degerlendirme siireci gelisimsel olarak degigsmektedir, ancak yaygin bir goriis birligi
bulunmaktadir ki, yapilan bu degerlendirmeler duygusal tepkilere neden olmaktadir.
Kisinin degerlendirmeleri sonucunda ortaya c¢ikan duygusal tepkiler, yasantisal,

davranigsal ve ndrobiyolojik tepki sistemlerini igermektedir (Gross ve Thompson,
2007).

Durum Dikkat Degerlendirme Tepki

Sekil 1.1. Duygunun Model Kurami

Diger tepkilerde oldugu gibi, duygusal tepkiler de ilk basta belli duygular1 ortaya

cikaran durumu degistirdikleri i¢in, bu modelde, tepkinin tekrardan duruma geri



bildirimini gdsteren ok bulunmaktadir. Ornegin, eger bir kisi kars1 tarafin beceriksizligi
yiiziinden oOfkelendiyse, baskalar1 bu o6fkeyi gormektedir ve bu Ofkeyi goérmek
baskalarinda korku ortaya ¢ikarabilir ve bu durum da karsidaki kisilerin 6fkelenen
bireyden uzak durmasina yol agabilir. Sonug¢ olarak duygular, ¢evreyi degistirmekte,
degisen cevre de bunu takiben ortaya cikacak duyguyu degistirmektedir (Werner ve
Gross, 2010).

1.1.4.Duygular ve Diger Afektif Siirecler

Duygu alan yazininda bir¢ok terimin (duygulanim, refleks, duygu durumu, his, diirtii)
bulunmasi, iletisimi gliclestirmektedir. Scherer (1981) iyi ya da kotii ayrimini igeren
farkli tiirden kategoriler icin bir iist kategori olarak duygulanim (affect) teriminin
kullanilmasimi 6nermektedir. Bu duygulanim durumlari sunlar1 igermektedir: 1)
zorlayict durumlara verilen genel stres tepkileri 2) 6fke ve tizlintii gibi duygular 3)
depresyon ve o6fori gibi duygu durum (mood), 4) yeme, cinsellik, agresyon ve agr1 ile

ilgili diger motivasyonel diirtiiler (Bkz. Sekil 1.2.) (Akt. Gross ve Thompson, 2007)

uygulanim

Stres Durtuler

Duygu Duygu Durum

Sekil 1.2. Duygu ve Iliskili Afektif Siiregler

Yukarida bahsedilen duygusal siireglerin birbirlerinden nasil ayirt edilecekleri tartigma

konusu olmaktadir. Hem stres hem duygu, kisi i¢cin 6nemli olan olaylar karsisinda beden



tepkilerini tetiklemektedir. Ancak, stres tipik olarak, olumsuz afektif tepki anlamina

gelirken, duygu hem olumlu hem olumsuz afektif durumlar anlamina gelmektedir

(Gross ve Thompson, 2007).

Duygular ayni zamanda, duygu durum dan da ayirt edilmektedir. Duygu durum,
duygulardan daha uzun siirmektedir, duygular daha kisa siirelidir, birkag saniye ya da en
cok birka¢ dakika siirmektedir. Duygu durum ise saatler ya da giinlerce stirmektedir.
Eger bu durum, gilinler ya da aylarca siirerse, duygu durum bozuklugu olarak
adlandirilmaktadir. Duygular, duygulanim ile karsilastirildiginda belli tetikleyicilere
sahiptirler ve bu tetikleyicilerle iliskili davramigsal tepki egilimlerine neden
olmaktadirlar. Ayrica, duygularin, ayirt edici yiiz ifadeleri bulunurken, duygulanimin
bulunmamaktadir Duygular1 ortaya c¢ikaran olaylar tanimlanabilirken, duygulanimi

tetikleyen olaylar kolay kolay tanimlanamamaktadir (Davidson, 1994).

Islevsel olarak 6nemli ve aniden ortaya ¢ikan bir olay karsisinda meydana gelen
fizyolojik bir degisiklik, her zaman bir duyguyu tetiklemektedir. Buzlu bir yolda
giderken arabanin kontroliinii kaybetmek, korkuyu tetiklemekte, bu durum da otonomik
ve tehdit ile basa ¢ikmak i¢in davranigsal degisikliklerle sonug¢lanmaktadir. Duygu
durumun tetikleyicileri ise oldukga farklidir. Hava duygu durumu etkileyebilmektedir.
Yagmurlu, karanlik bir hava depresif bir duygu durumu tetiklerken, agik giinesli bir
hava olumlu duygu durumunu tetikleyebilmektedir. Buna zit olarak, duygu durum, ¢ok
daha genel ve yakinlagsma-kaginma gibi daha genis davranigsal tepkilere neden
olmaktadir. Duygular ayn1 zamanda diger motivasyonel diirtiilerden (cinsellik, yemek
yeme, susama ve agri gibi) de ayirt edilmektedir. Duygular gibi, bu motivasyonel
diirtiilerin her biri degerlige, giidiileyici giice sahiptirler, davranisi yonlendirmekte ve

enerji vermektedirler (Clore,Schwarz ve Conway, 1994; Davidson, 1994).

Duygulanim kelimesinin anlami ele alindiginda bu ayrimlarin oldukg¢a akademik oldugu
dikkat ¢cekmektedir. Duygulanim kelimesi hiyerarsinin basina yerlestirilmektedir. Bazi
akademisyenler, duygulanim ile duyguyu birbirleri yerine kullanirken, bazilari ise,
duygulanimi, duygunun yasantisal veya davranigsal bir bileseni olarak ele almaktadir.
Bu boliimde bahsedilen duygusal siireclerde net ayrimlarin olmasini beklemek ¢ok

gercekei gozilkmemektedir. Ancak bu kavramlar arasindaki netlik, bu farkli siireglerin



nasil diizenlendigi (ya da diizenlenemedigi) hakkindaki analizler i¢in ilk kosuldur

(Gross ve Thompson, 2007).
1.2.TEMEL VE AHLAKI DUYGULAR

Alan yazinda, temel duygu kavrami, farkli anlamlara gelmektedir. Bunlardan ilki, temel
duygular, duygusal yasamin onemli bilesenleri arasinda yer almakta, tipki renkler gibi,
daha karmasik duygular1 ortaya cikarmak icin bir araya gelen duygulardir. Ikinci
anlami, biyolojik temelleri olan ve genlerde kodlu bulunan ¢ok az sayida olan
duygulardir. Izard (2009) ise, insanin diislince yapisinda ve islevsel davranisinda
merkezi 6nemi olan herhangi bir duygunun temel duygu oldugunu ileri siirmiis ve bir
duygunun temel duygu olarak kabul edilmesi i¢in asagidaki Olciitleri karsilamasi

gerektigini belirtmistir:

(@) temel duygularin noral yolaklari birbirinden ayr1 ve sadece bir duyguya

Ozgudir.

(b) temel duygularin yiiz ifadeleri ve yiiz hareketleri birbirinden farklidir ve bir
duyguya 6zgidiir

(c) temel duygular, birbirinden ayr1 ve bir duyguya 6zgii olarak hissedilip

farkindaliga ulagmaktadir.
(d) temel duygular, evrimsel-biyolojik siire¢lerden gelmektedirler.

(e) temel duygular belli bir iglevi yerine getirmek igin organize edici ve

motivasyonel bir 6zellige sahiptirler.

Yukarida belirtilen Olgiitleri karsilayan duygular, mutluluk, iiziintli, 6fke, tiksinti ve

korkudur. Bazi kuramcilar temel duygular arasina sasirmayr da eklemektedirler
(Niedental, Krauth-Gruber, ve Ric, 2006).

Duygu alan yazininda temel duygulardan farkli olarak bir de ahlaki duygular
bulunmaktadir (Niedental, Krauth-Gruber, ve Ric, 2006). Ahlaki duygu terimi ilk olarak
Michael Lewis (1987) tarafindan ortaya atilmistir. Ahlaki duygular (utanma, sugluluk,
mahcup olma, gurur duyma, kiskanglik, gipta etme) kisinin kendi durumunu sosyal

karsilastirma yoluyla degerlendirmesi sonucunda hissedilmektedir. Bu duygular temel
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duygulara gore ¢cok daha karmasiktirlar. Bu durumun nedeni, ahlaki duygularin, kisinin
kendini degerlendirmesinden kaynaklanmasidir (Tangney ve Dearing, 2002). Temel
duygularin yasamsal bir islevi bulunurken, ahlaki duygular kisiyi sosyal yonden uygun
bir sekilde davranmasi i¢in motive etmektedir. Ahlaki duygular, kendilik farkindaligina
ve bagkalarinin goziinde bizim nasil gorlindiiglimiizii iceren zihinsel yeteneklerin
gelismesine bagli oldugundan zamansal olarak temel duygulardan sonra olugsmaktadirlar
(Oatley ve Johnson-Laird, 1987; Tangney ve Fischer, 1995). Asagida bu c¢alismada yer
alan temel duygulardan tiksinti, 6fke, {izlintii ve mutluluk, ahlaki duygulardan utanma

duygular1 ayrintili olarak incelenecektir.
1.2.1.Tiksinti Duygusu
1.2.1.1. Tiksinti Duygusunun Karakteristik Ozellikleri

Tiksinti duygusunu Darwin “Insan ve Hayvanlarda Duygunun ifadesi” (1872/1965) adl
kitabinda gergek olarak algilanan ya da canli olarak hayal edilen temel olarak tatma
duyusu le iligkili, bunun yaninda koklama, dokunma ve gérme duyular1 yoluyla benzer
bir hisse neden olan mide bulandirici bir sey olarak tanimlanmaktadir. Darwin, tiksintiyi
sadece mide bulantis1 hissi ile iliskilendirmemis, karakteristik yiiz ifadesi oldugunu da
belirtmistir. Bir psikanalist olan Andras Angyal (1941), tiksintiyi hayvan ve insan
viicudunun atik Uriinlerine verilen bir tepki olarak tanimlamistir. Tomkins (1963)
Anglay’in fikrini gelistirerek, tiksintinin istenmeyen yakinliga bir tepki oldugunu ileri

stirmiigtiir (AKt. Rozin, Haidt ve McClauley, 2008).

Diger arastirmacilar ise tiksintinin kaynaklarini ileri stirmiislerdir. Freud (1905/1953),
tiksintiyi cinsellik ile iliskilendirirken, Renner (1944) ve Plutchik (1980) tiksintinin
kokeninin, derinin merkezi bir rol oynadigi, enfeksiyona karsi bir savunma oldugunu
ileri stirmektedirler. Miller (1997), dokunma ve kokunun tiksinti ile en iliskili duyular
oldugunu ileri siirmektedir. Tatma da son zamanlarda tiksinti ile iligkilendirilen bir duyu

haline gelmistir (Akt. Rozin, Haidt ve McClauley, 2008).

Tiksintinin fizyolojik ve ifadesel-davranissal bilesenleri bulunmaktadir. Tiksinti, bazi
objelerden, olaylardan durumlardan uzaklasma ve reddetme ile karakterizedir. iki tip
fizyolojik degisikligin tiksinti ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Bunlardan ilki, kendini

bildirim olg¢eklerinde tutarli olarak belirtilen mide bulantisidir. Mide bulantisi, tiksinti
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icin ne gerekli ne de yeterli olmasina ragmen, tiksinti ile iligkilidir. Diger bir fizyolojik
bilesen ise mide bulantisi ile iliskili olan, artmis salyadir (Rozin, Haidt ve McClauley,

2008).

Tiksintinin ifadesel-davranissal yonii ise, yliz referans alinarak degerlendirilmektedir.
Tiksinmis bir yiiziin karakteristik 6zellikleri farkli aragtirmacilarin da dikkatini ¢ekmis,
iist dudagin gerildigi, burunda kirigikliklarin olustugu agiz kenarlarmin asagi diistiigii
gozlenmistir. Tiksinti, evrimsel yasamina agiza odaklanan hoslanmama tepkisi olarak
baslamistir. Ancak tiksinme, temel tiksinti duygusundan farkli olarak, hayvan nitelikli
tiksinti kisiler arasi tiksinti ve ahlaki tiksinti olarak genislemistir (Rozin, Haidt ve

McClauley, 2008).
1.2.1.1.1. Hayvan Nitelikli Tiksinti

Insanlar yemek yemek, fazlaliklar1 viicutlarindan ¢ikarmak ve cinsel iliski kurmak
zorundadirlar. Her kiiltiirde bu eylemlerin nasil yapilacagi yoniinde kurallar
bulunmaktadir. Ornegin, ¢ogu hayvan yenilmemekte, ¢ogu insan olasi cinsel eslerin
disinda kalmaktadir. Bu talimatlar1 uygulamayan tiksindirici ve hayvan benzeri olarak
tanimlanmaktadir. Ayrica bizlerin, hayvanlara benzer olarak olduk¢a narin bir beden
yapist bulunmaktadir. Dis yiizey herhangi bir sekilde zarar gordiiglinde kan ve i¢
organlar disar1 ¢ikmaktadir, bunlar hayvanlarla olan ortakligimiza isaret etmektedir.
Hayvan bedenleri oldugu gibi, insan bedenleri de 6liimliidiir. D1s yiizeye gelen hasarlar
ve Olim tiksindiricidir, ¢linkii bizlere kendi hayvansi dogamizi hatirlatmaktadir. Son
olarak hijyen kurallarina uymamak, kiiltiirel olarak tanimlanmig standartlart
karsilamadaki yetersizlik kisiyi insan diizeyinin altina yerlestirmektedir. Hayvanlar
genellikle pistir ve hijyenlerine 6nem vermemektedirler (Rozin, Haidt ve McClauley,
2008).

Leach (1964), insanlarin kendilerini hayvan olarak hissettirecek her tiirli 6zelligi
bastirmaya ¢alistiklarini, tiksintinin de bu nedenden dolayr ortaya c¢iktigin
belirtmektedirler. Hayvan kelimesi c¢ogu kiiltiirde insam1 asagilamak igin
kullanilmaktadir. Genel olarak etnografik alan yazinda insanlarin kendilerini
hayvanlardan daha iyi gordiiklerine iliskin ve insanlarin hayvanlarla aralarinda olan

siirt netlestirmeye calistiklarina dair referanslar bulunmaktadir (Akt. Rozin, Haidt ve
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McClauley, 2008). Hayvan nitelikli tiksinti duygusunun, temel tiksinti duygusundan
farkliligimn1 inceleyen Van Overveld, jong ve Peters (2009), hayvan nitelikli tiksinti
duygusunun, temel tiksinti duygusundan, bedende ortaya ¢ikan fizyolojik tepki
Oriintlileri bakimindan farklilasmadigini, ancak temel tiksinti duygusunun, hayvan
nitelikli tiksinti duygusuna gore daha fazla 6znel deneyimi (bas donmesi, kusma hissi)

tetikledigini gozlemlemislerdir.
1.2.1.1.2. Kisiler Arasi1 Tiksinti

Darwin (1872/1965), diger insanlarla dolayli ve dolaysiz etkilesimin tiksinti duygusunu
tetikledigini belirtmistir. Kisileraras1 tiksinti, dort ayr1 bilesene ayrilabilmektedir.
Bunlar, yabancilik, hastalik, sansizlik ve ahlaki kusurdur (Akt. Niedenthal, Krauth-
Gruber ve Ric, 2006). Olatunji, Haidt, McKay ve David (2008), iiniversite
ogrencileriyle ylriittiikkleri bir aragtirmalarinda yabanci biri tarafindan giyilen bir
stiveterin, ylkanmasma ragmen Ogrenciler tarafindan giyilmek istenmedigini, bu
olumsuz tutumun ayni yabancinin basina bir talihsizlik (6rn. kaza gegirmis bir bacak),
bir hastalik (0rn. tiiberkiiloz) ya da ahlaki bir kusur (hirsizliktan suglu bulunmak)

gelmesiyle belirgin bir sekilde arttigini gézlemlemislerdir.
1.2.1.1.3. Ahlaki Tiksinti

Tiksindirici kelimesi, siklikla ahlaksizligin oldugu durumlarla es deger olarak
kullanilmaktadir. Haidt, Rozin, McClauley ve Imada (1997) katilimcilardan
kendilerinde tiksinti duygusunu tetikleyen durumlari tanimlamalarim istemisler ve
katilimcilarin en sik belirttigi durumlarin (%61) ahlaki meselelerle ilgili oldugunu
gozlemlemislerdir. Arastirmacilar, ahlaki suclarin bizim hayvanst dogamizi
hatirlattiklart icin bedenle ilgili meseleleri icermeyen suglardan (hirsizlik gibi) daha
fazla tiksindirici olarak kavramsallastirildiklarini ileri stirmektedirler. Bir avukatin
dolandiricilik yapmasi, bir Ingiliz tarafindan tiksindirici olarak tanimlanmaktadir.
Ahlaki bir su¢ islemis (hirsizlik) birisiyle dolayli bir etkilesim, ciddi bulasict bir
hastaligi olan biriyle olan etkilesimle ayni aversif tepkiyi ortaya ¢ikarmaktadir

(Marzillier ve Davey, 2004).

Ahlaki tiksinti duygusunun, temel tiksinti duygusundan farkli oldugu, bu nedenle

tiksinti duygusunun en az iki farkli bilesenden olusan bir yap1 olarak
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kavramsallastirilmas1  gerektigi ileri siiriilmektedir. Simpson ve ark., (20006),
katilimcilara temel ve ahlaki tiksinti duygusunu tetikleyen, fotograflar1 karigik sirada
gostermis, katilimcilardan fotograflarin kendilerinde tetikledigi duygular1 ve duygularin
siddetini  belirtmelerini istemislerdir. Arastirmacilar, ahlaki tiksinti duygusunu
tetikleyen fotograflarin, temel tiksinti duygusunu tetikleyen fotograflar kadar tiksinti
duygusunu tetiklemekle beraber, temel tiksinti duygusunu tetikleyen fotograflardan ¢ok
daha fazla 6fke ve {liziintii duygularini tetikledigini saptamiglardir. Ayrica, temel tiksinti
duygusunu tetikleyen fotograflarin belli derecede korku duygusunu tetiklerken, ahlaki
tiksinti duygusunu tetikleyen fotograflarin korku duygusunu tetiklemedigi goriilmiistiir.
Bu bulgu, biitiin tiksinti tetikleyicilerinin duygusal ¢iktilarinin ayn1 olmadigi, temel ve
ahlaki tiksinti duygu tepkilerinin farkli duygu kiimeleriyle iligkili oldugu seklinde

yorumlanmustir.
1.2.1.2. Tiksinti Duygusunun Islevleri

Tiksinti duygusunun iki farkli islevi bulunmaktadir. Bunlardan ilki, kisiyi
enfeksiyonlara karsi korumaktir. Gerek yeme gerek cinsel iliski davranisi kisiyi
enfeksiyonlara kars1 agik hale getirmekte ve hastalik bulagmasini kolaylastirmaktadir.
Bu nedenle belirtilen iki alan tiksinti ile iliskili olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
Tiksintinin bir diger islevinin, evrensel bir korku olan 6liime kars1 bir savunma oldugu
ileri siiriilmektedir. Olii ve ceset ile etkilesim halinde bulunmak, potansiyel tiksinti
tetikleyici durumlar olarak kavramsallastirilmaktadir. Ciiriik kokusu da benzer sekilde
Oliim ile iligkili oldugundan tiksinti duygusunu tetikleyenlerin basinda yer almaktadir
(Rozin, Haidt ve McClauley, 2000). Bercker (1973), bedene en onemli tehditin ne
cinsellik ne agresyon, ama 6liim oldugunu belirtmektedir. Sadece insanoglu dlecegini
bilmekte ve bu tehditi bastirmaya gerek duymaktadir. Bu cerceveden bakildiginda,
Oliimiin inkar tiksintiyle olmaktadir, tiksinti insanin 6limliigiinii ¢agristiran, diisiince ve
deneyimlerin bastirilmasini kolaylastirmaktadir (Akt. Rozin, Haidt ve McClauley,
2008).
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1.2.1.3. Tiksinti Duygusunu Ag¢iklamaya Yonelik Yaklasimlar
1.2.1.3.1. Tuvalet Egitimi

Psikanalitik kuramda tuvalet egitimine merkezi onem verilmesi ve tuvalet egitiminin
sosyallesmenin en erken alanlarindan biri olmasina ragmen, bu siire¢ hakkinda ¢ok az
bilgimizin olmas1 sasirticidir. Cocuklar tuvalet egitiminden once, feceze karsi tiksinme
gostermezlerken, bunu takip eden siiregte kaginmalarin olmasi, fegeze verilen bu
tepkilerin tiksinti mi, kaginma mi, hoslanmama mi1 oldugunun anlasilmasin
zorlagtirmaktadir. Tuvalet egitimini takip eden déonemde, fe¢ez bulagsma 6zelligine sahip
degildir, ancak cocuklar feceze benzeyen maddelere karsi (¢amur, kir ve peltemsi
maddelere) hoglanamama tepkisi vermekte, bazen de belirgin bir sekilde temizlik ile
ilgilenmektedirler. Tuvalet egitimin tamamlanmasiyla, fecezin tiksindirici bir madde
olarak ortaya ¢ikmasi arasinda gizil bir donem olabilir. Tuvalet egitimi sirasinda 6nemli
digerlerinin fegeze olumsuz tepkileri, tiksintinin gelisiminde Onemli bir rol

oynamaktadir (Rozin, Haidt ve McClauley, 2008).
1.2.1.3. 2. Kirlenme/Bulagma Fikri

Kirlenme/bulasma fikri olduk¢a karisik kavramlardan biridir, goriintii ile gercekligin
ayristirilmasini gerektirmektedir. Ayrica, bulasma, bulagsma i¢in araci olacak goriinmez
seylerin anlasilmast anlamina gelmektedir. Gorlinmez seyler ve goriinlimiin
gerceklikten farkli olma fikri soyutlama becerisi gerektirmektedir ki, bu da ¢ocuklarda
bulunmamaktadir. Bu biligsel bariyer, erken yaslardaki ¢ocuklarda tiksintinin tamamen
kazanilmasin1 engellemektedir. Tiksintinin bu sekilde biligsel becerileri gerektirmesi,
tipki utanma, gurur ve sugluluk duygular1 gibi, yedi sekiz yaslarinda yetiskin bigimi

aldig1 anlamina gelmektedir (Rozin, Haidt ve McClauley, 2008).
1.2.1.3.3. Ebeveynden Cocuga Tiksinti Duyarliliginin Gegmesi

Tiksinti duyarliliginin  nesiller arasindaki gegisi farkli iilkelerdeki {iiniversite
Ogrencilerine ve ebeveynlerine tiksinti ve bulasma Olceklerinin  verilmesiyle
degerlendirilmistir. Ogrenciler ile ebeveynleri arasinda tiksinti ve bulasma duyarlilig:

arasindaki iligkinin orta diizeylerde oldugu bulunmus ve ailesel benzerlik Oriintiileri
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kiiltiirel degerler (kiirtajla iliskili tutumlar) s6z konusu oldugunda daha da artmistir

(Rozin, 1991).

Tiksinti duyarliliginda ebeveyn ¢ocuk benzerligi sosyal gecislere atfedilmektedir. Bu
gorls, ikiz calismalarinda tiksinti duyarliliginda kalittimin etkisinin az olmasiyla tek
yumurta ikizlerinde .29, c¢ift yumurta ikizlerinde .24 olarak desteklenmistir. Tiksinti
duyarliligmin  nasil  gectigi  bilinmemekle birlikte, c¢ocuklarin ebeveynlerini
gozlemleyerek tiksinti durumlarina karsi tutum ve davraniglar hakkinda fikir sahibi

olduklar1 belirtilmektedir (Akt. Rozin, 1991).

Bu boliimde aktarilanlar 6zetlenecek olursa, tiksinti gercek olarak algilanan ya da canli
olarak hayal edilen duyular yoluyla mide bulantisi hissine yol acan bir duygu olarak
kavramsallastirilmaktadir. Ancak tiksinti duygusu temel tiksinme durumlarindan farkl
olarak, diger durumlarda da (bize hayvansi dogamizi hatirlatan durumlar, kisilerarasi
etkilesimlerin ~ oldugu  durumlar ve ahlaki kusurlarla ilgili  durumlar)
tetiklenebilmektedir. Tiksinti duygusunun insanoglu igin farkli islevleri bulunmaktadir.
Ancak bunlardan en 6nemlisi kisiyi hastaliklara karg1 korumaktir. Tiksinti duygusunun
ortaya c¢ikmasii agiklayan farkli goriisler bulunmaktadir. Bu goriislerde tuvalet
egitiminin, kirlenme/bulagmaya iligkin biligsel becerilerin olusmasinin, ebeveynlerin
tiksinti duygusunu tetikleyen durumlara verdikleri tepkilerin Onemli olabilecegi

belirtilmektedir.
1.2.2. Ofke Duygusu
1.2.2.1. Ofke Duygusunun Karakteristik Ozellikleri

Ofke 6nemli duygular arasinda yer almakta, siklikla yasanmak istenmemekte ve
miimkiin oldugunca kaginilmaya ¢alisilmaktadir. Korku belli durumlara verilen evrensel
bir tepki iken, ofke kisisel duygular arasinda yer almaktadir. Diger bir deyisle kisileri
farkli durumlar ofkelendirebilmektedir. Ofke, o6zgiil olarak hos, adil olmayan ve
potansiyel olarak degisebilir durumlar veya olaylara verilen bir tepki olarak

kavramsallastirilmaktadir (Strongman, 2009).

Ofke durumunda, kan akigt hizlandigindan yiiz kizarmakta, kaslar gerginlesmekte ve

kisiye giic hissi gelmektedir. Ofke, bir kisiyi incitme istegi ya da o kisiden uzaklasma
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diirttisti ile iligkili bir duygusal durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Kalat ve Shiota,
2007). Ofke ne kadar giicliiyse, kisi kendini o kadar enerjik hissetmekte ve fiziksel
olarak harekete ge¢mek icin gereksinim o kadar artmaktadir. Ofke duygusunda, diger
olumsuz duygulara gore daha fazla fiziksel gii¢ ve kendine giiven arttigindan, bu durum
kisiyi daha cesur ve cesaretli kilmaktadir. Ofke duygusuna siklikla artmis diirtiisellik
hissi eslik etmektedir. Diirtliselligin artmast kontrolii azaltabilmektedir. Bu nedenle
kontrol duygusunun en azaldigi duygu, Ofke duygusudur. Kas gerginliginin,
diirtiiselligin ve kendine glivenin artmasi kisinin saldiriya hazir olmasini agiklamaktadir.

Ofke duygusu yikici davranislarla sonuglanabilmektedir (Strongman, 2009).

Belli kosullarda o6fke ifadesinin baskilanmasi otonomik sinir sisteminin asiri
aktivasyonu ile iliskili olmaktadir. Otonomik sinir sisteminin asir1 aktif olmasi kan
basincini, kalp atim sayisimi arttirmakta ve diger fizyolojik degisikliklere neden
olmaktadir. Bu tiir fizyolojik degisikliklere siirekli maruz kalmak kardiyovaskiiler ve
diger fizyolojik islevlerde bozulmalar yaratmakta, bu durum da psikosomatik

bozukluklara yol acabilmektedir (Kalat ve Shiota, 2007).

Ofke duygusu, en ¢ok iiziintii duygusu ile iliskilidir. Tomkins (1963)’e gére iiziintii ve
ofke benzer ndronal aglar tarafindan ateslenmektedir. Ofke agresif davranislara neden
oldugundan, tiziintii kurban ile empati yapma ve onun bu sekilde giivenligini saglama
islevi goriiyor olabilir. Uziintii ve diger duygularla birlesmis igsel yonelimli 6fke

depresyona neden olmaktadir (Akt. Strongman, 2009).

Ofkeyi tetikleyen durumlar, tiksinti ve hor gorme duygularini siklikla aktive etmektedir.
Ofke, tiksinti ve hor gdérme diismancil ii¢lii olarak adlandirilmaktadir. Bu diismancil
duygular, direkt olarak benlige, disardaki kisilere ya da belli belirsiz olarak sisteme
yonlendirilebilmektedir. Ofke, tiksinti ve hor gdrme bir kombinasyon icinde ortaya
cikmaktadir. Ofke duygusu arttiginda bu iki duygu da yiikselebilmektedir (Strongman,
2009). Diger taraftan 6fke duygusu ile tiksinti duygusunun sadece ahlaki boyutunun
iliskili olabilecegi ileri siirlilmektedir. Royzman ve Sabini (2001) {iniversite
ogrencileriyle ylrtittiikleri ¢aligmalarinda, tiksinti duygusunu tetikleyen durumlarla,
ofke duygusunu tetikleyen durumlarin Ortiistiigini, bu iki duyguyu tetikleyen

durumlarin ahlaki meselelerle ilgili oldugunu gézlemlemislerdir.
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1.2.2.2. Ofke Duygusunun Islevleri

Insanoglu, kiiltiirlerin ve uygarliklarin ilerlemesine ve gelismesine dogru ilerlerken,
bir¢ok sorun ve tehlikelerle karsilagsmistir. Siiphesiz, 6fke bu sorun ve tehlikelerle basa
cikilmasinda ve tilirlerin yasamasinda 6nemli bir role sahiptir. Uygarligin gelismesiyle
beraber insanoglunun kendini savunmak ve tiirliniin devamini saglamak i¢in ihtiyag
duydugu durumlar gittikge azalmistir. Artik 6fke, hayatta kalmak ile ilgili bir durumdan
cok bir egilim olarak gézlenmektedir (Averill, 1994).

Glinlimiizde, insanlar nadiren fiziksel olarak kendilerini korumak igin 6fke odakli
enerjiye gereksinim duymaktayken, az dereceden orta dereceye kadar benliklerini
psikolojik olarak savunmak i¢in 6fkeyi kullanmaya gerek duyabilmektedirler. Kisinin
psikolojik biitiinliigline saldiran bir kisiye kars1 kararlilik ve saglam bir sekilde tepki

vermesi, yalnizca biraz 6fke ile desteklenebilmektedir (Averill, 1994).

Ofkenin yikic1 sonuglari olabilmesine ragmen, olumlu sonuglar1 ya da islevleri de
olabilmektedir. Bir arkadas ya da sevgiliye hizli, orta diizeyde ve yapici bir sekilde
Ofkenin gosterilmesi yapilan davranigin bir daha yapilmamasi seklinde bir uyariy1
icermektedir. Bu sekilde karsidaki kisi, 6ziir dileyecek ve gelecekte benzer davraniglar:

yapmaktan uzak duracaktir (Kalat ve Shiota, 2007).

Ofkenin orta diizeyde ifade edilmesinin kisiye daha fazla statii ve gii¢ verdigi
belirtilmektedir. Ayn1 zamanda iliskilerinde 6fke ifade eden kisilerin, istediklerini daha
fazla elde edebildikleri, karsidaki kisinin sizin smirlarimizi ve isteklerinizi bilmesini
sagladig ileri siiriilmektedir. Ayn1 zamanda, uygun kosullarda, az miktarlarda 6fkenin
gosterilmesi, bazen sosyal etkilesimi de arttirabilmekte, hatta 6tkenin kontrollii bir

sekilde ifadesi, iki kisi arasindaki iliskiyi de giiclendirebilmektedir (Averill, 1994).
1.2.2.3. Ofke Duygusunu Anlamaya Yénelik Yaklasimlar
1.2.2.3.1. Degerlendirme Y aklagimi

Bu yaklagim degerlendirme/yorumun 6nemini vurgulamaktadir. Bu yaklagima gore bir
uyaran ya da olay bir kisiy1 6fkelendiriyorsa, kisi thmal, suistimal ya da diislincesizlige
maruz kaldigini diisiinmiis olabilmektedir. insanlarda baskalarinin bilerek neden oldugu

hos ve adil olmayan durumlarin kendilerinde ofke ortaya ¢ikardigi belirtilmektedir
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(Kalat ve Shiota, 2007). Bu goriis ile benzer olarak, Scherer ve Wallbott (1994) bes kita
tizerinde yaptiklari g¢aligmalarinda iniversite Ogrencilerinin adaletsiz, hos olmayan
durumlarin bagkalar tarafindan kasith olarak ortaya ¢ikarildigi durumlarin kendilerinde
en ¢ok 6fke duygusunu tetikleyen alan oldugunu belirtiklerini gézlemlemislerdir. Diger
bir deyisle, bir kisi sizin Oniiniize gecip, ayagimizin takilip dengenizi kaybetmenize
neden olduysa, sizin Ofkelenme dereceniz, bu kisinin neden Oniinlize gectigini

diistinmenize bagli olarak degisecektir. (Akt. Kalat ve Shiota, 2007).

Baskalarima diismancil niyetlere atifta bulunma egilimi de, bazi insanlarin neden
digerlerine gore daha kizgin olduklarin1 agiklamaktadir. Crick ve Dodge (1994),
baskalarmin diismancil niyetleri olduguna dair atifta bulunan c¢ocuklarin, bu sekilde
atiflar1 bulunmayan cocuklara gore ozellikle dalga gegilmesi durumlarinda, kavgaya
baglama egilimlerinin daha fazla oldugunu gozlemlemislerdir (Akt. Kalat ve Shiota,
2007). Sonug¢ olarak bu yaklasimda, karsilasilan duruma iligkin yapilan

yorum/degerlendirme 6tke duygusunun ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir

1.2.2.3.2. Engellenme-Ofke Yaklasimi

Bu yaklasim, agresif eylemleri ortaya ¢ikaran durumsal belirleyicilere odaklanarak
duruma iliskin bilissel degerlendirme olmadan 6fkenin nasil ortaya ¢iktigi iizerinde
durmaktadir Ornegin, kendinizin ¢ok yogun bir trafikte sikisip kaldiginizi, zamaninizin
cogunun gittigini, tuvalet ihtiyaci i¢inde oldugunuzu diisiiniin. Bunlara ek olarak
disarisinin  ¢ok sicak oldugunu, arabanizin klimasmin c¢alismadigini varsaymn. Bu
durumu objektif olarak degerlendirirseniz, i¢inde bulundugunuz durumda kimseyi

suclamadiginiz halde, kendinizi kizgin hissedebilmektesiniz (Kalat ve Shiota, 2007).

Yukaridaki 6rnekte vurgulanmak istenilen nokta, engellenmenin olmasidir. Engellenme-
otke hipotezine gore, kisinin bekledigi tatmine ulasabilme becerisinin engellenmesi,
agresif davranis1 ortaya cikarabilmektedir. Eger kisi bir seyi istiyorsa ya da bir seyi
yapmak istiyorsa Oniine ¢ikan engel, ister belirsiz ister net olsun, ister canli, ister cansiz
olsun, ister kazayla, ister kasitli olarak ortaya ¢iksin o kisiyl o6fkelendirecektir.
Engellenme-6fke kuraminda, 6fke veya agresif davranig herhangi bir degerlendirme

olmadan ortaya ¢ikmaktadir (Kalat ve Shiota, 2007).
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1.2.2.3.3. Bilissel Neo-Cagrisimsal Yaklasim: Atif olmadan Ofkelenmek

Engellenme-6fke yaklasiminin bazi kisitliliklar1  bulunmaktadir. Bunlardan ilki,
engellenme ortaya ¢ikaran biitiin durumlar dfkeye yol agmamaktadir. Ornegin bir kisi
sinemadan ¢iktiktan sonra, dondurma yemek istiyorsa ¢ok sevdigi yere dondurma almak
icin yoneldiginde, kapali oldugunu gormiistiir. Bu durumda kisinin amaca ulagmasi
engellenmistir, ancak kisi bu durumda kendini 6fkeli degil, hayal kirikligina ugramis
hissetmektedir. Ikinci olarak, engellenme-6fke modeli, bazi durumlarin, engellenme
olmadan da 6fkelenmeye yol agtigini atlamaktadir. Hava sicak oldugunda siddet olaylari

artmasi buna 6rnek sayilabilmektedir (Kalat ve Shiota, 2007).

Belirtilen kisithiliklar1 gbz oniine alarak Berkowitz (1994) Engellenme-6fke modelini
gelistirerek 6fkenin tetiklenmesinde Biligsel Neo-Cagrisimsal Yaklasimai ileri stirmiistiir.
Bu yaklasimda 6fkeyi ve agresif davranisi, hos olmayan bir olay ya da aversif bir durum
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu olay ya da durum engellenme olabilir, ayn1t zamanda bir

tehlike, agri, sicaklik, hos olmayan bir koku ya da bunlara benzer herhangi bir durum

olabilmektedir (Akt. Kalat ve Shiota, 2007).

Hos olmayan herhangi bir olay otonomik sinir sistemini aktive etmekte ve “savas ya da
kag tepkisini” ortaya c¢ikarmaktadir. Savas tepkisine eslik eden duygu ofke iken, kag
tepkisine eslik eden duygu korku olmaktadir. Berkowitz (1994)’e gore, hem korku hem
Otke duygularini birlikte hissetmek miimkiindiir, ancak cevrede tehlikeye iliskin ip
uclart varsa korku agir basmakta, fiziksel tehlikeye iliskin ip uglart bulunmadig

durumlarda 6fke agir basmaktadir (Akt. Kalat ve Shiota, 2007).

Biligsel Neo-Cagrisimsal Yaklasim ofkenin degerlendirme gerektirdigi iddiasiyla
celismektedir. Bu yaklasim, ¢ok sicagin, kalabaligin, bas agrisinin ya da herhangi bir
rahatsiz edici durumun 6fkeyi Ortaya ¢ikarabildigini ileri siirmektedir. Berkowitz (1994)
ofkenin bir uyaranla ilgili bilis olmadan, bir beden duyumundan dogrudan ortaya
ciktigini, 6fke aktive oldugu zaman biligsel siirecler tarafindan arttigini, azaldigini,
devam ettigini veya inhibe oldugunu ileri siirmektedir. Ornegin, bir kisiye var olan
agrisinin birazdan azalacagini sdylemek ya da ¢ok sicak bir havada, giinese asir1t maruz
kalan bir kisiye birazdan denize girecegini soylemek, 6fke duygusunu azaltacaktir (Akt.

Kalat ve Shiota, 2007).
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Berkowitz (1994), agresif egilimlere ve Ofkenin biligsel olmayan nedenlerine
odaklanmasma ragmen, kuramimi “Biligsel-Neocagrisimsal =~ Yaklasim  olarak
adlandirmaktadir. Bu yaklasima gore, belli tip duygular, diislinceler ve anilar, motor
ifadesel ve fizyolojik tepkilerle ¢agrisim agi olarak iliskilidir. Olumsuz duygulanimin
cagrisimsal agmin bir bileseni aktive oldugunda, bu duygu ile iliskili diger boliimler de
aktive olmaktadir (Akt. Kalat ve Shiota, 2007).

Bu boliimde aktarilanlar 6zetlenecek olursa, 6fke, 6zgiil olarak hos ve adil olmayan ve
potansiyel olarak degisebilir durumlar veya olaylara verilen bir tepki olarak
kavramsallagtirilmaktadir. Ofke duygusu, en ¢ok iiziintii duygusu ile iliskili olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Ofkenin ortaya ¢ikma durumunda iiziintiiniin roliiniin, 6fkenin
siddetini azaltmak olabilecegi ileri siiriilmektedir. Ofkenin yikic1 sonuglar1 olabilmesine
ragmen, olumlu sonuglar1 ya da islevleri de olabilmektedir. Bir arkadas ya da sevgiliye
hizli, orta diizeyde ve yapici bir sekilde 6fkenin gdsterilmesi yapilan davranisin bir daha

yapilmamasi seklinde bir uyariy1 icermektedir.

Ofke duygusunu agiklamaya ydnelik farkli yaklagimlar bulunmaktadir. Bu
yaklasimlarin  her bir1i o6fke duygusunun farkli yonlerine vurgu yapmaktadir.
Degerlendirme/yorum yaklasimi, bir olay veya durum hakkinda yapilan yorumun
onemli oldugunu belirtirken, Engellenme-Ofke yaklasimi, agresif eylemleri ortaya
cikaran durumsal belirleyicilere odaklanarak duruma iligkin biligsel degerlendirme
olmadan Ofkenin nasil ortaya ciktig1 iizerinde durmaktadir. Biligsel-Neocagrisimsal
Yaklagim ise belli tip duygularin, diisiinceler ve anilar, motor ifadesel ve fizyolojik

tepkilerle cagrisim ag1 olarak iligkili oldugunu ileri siirmektedir.
1.2.3. Uziintii Duygusu
1.2.3.1. Uziintii Duygusunun Karakteristik Ozellikleri

Izard (1991)’1n ayrimlagmis duygu kuramina gore iiziintii, diger duygulardan daha az
siddetlidir. Uziintii yasantisal olarak, heves kirikligi, moral bozuklugu, yalnizlik
hislerinden olusmaktadir. Uziintiiniin tipik olarak tetikleyicileri giinliik yasamda siklikla
karsilagilan kayip ile iliskili olmaktadir. Uziintii sistemi yavaslatmakta, Kkisiyi

diistinmeye tesvik etmektedir (Bonanno, Goorin ve Goifman, 2008).
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Uziintii duygusu, kisinin benligine konsantre olmasini saglamaktadir. Uziintii duygusu
kisinin yardima ihtiyac1 oldugunun gostergesi olarak kabul edilmektedir. Uziintii ortaya
cikaran durumlarda siklikla kisinin yaptig1 bir hata yoktur, disaridan herhangi bir faktor
bu duruma neden olmustur. Kisinin kendi hatasinin oldugu durumlarda da iiziinti
hissedilebilir, ancak bu durumda iiziintii ile birlikte sugluluk ve utanma duygular1 da
tetiklenebilmektedir (Strongman, 2009). Scherer (1991)’e gore, kisiler liziintiiyii ortaya
cikaran durumlar1 degistirmek icin ¢ok az sey yapabilirler. Insanlar1 en ¢ok iizen
kayiplar, geri doniisii olmayan kayiplardir. Insanlar bu durumlarda ¢aresiz
hissetmektedirler, ¢aresizlik iiziintiiniin bir pargasi olarak kavramsallastirilmaktadir.
Uziintii duygusu, gergekte bir olaym kontroliiniin elimizde olmasindan degil, o olayla
ilgili kontrolii ne kadar elimizde algiladigimizdan da kaynaklanabilmektedir. Kisaca
lizlintli ortaya ¢ikaran durumlar, hos olmayan, siklikla digsal faktorlerin neden oldugu

ve belirgin derecede kontrol edilemeyen durumlardir (Akt. Kalat ve Shiota, 2007).
1.2.3.2. Uziintii Duygusunun slevleri

Uziintii duygusunun olumsuz yanlarma ragmen, olumlu yanlart da bulunmaktadir.
Uziintii duygusu olmasaydi, diinyanin ¢ok renksiz olacagi belirtilmektedir. Uziintii
duygusunun ancak olumlu duygular yasandiktan sonra ortaya ¢ikabilecegi ileri
siiriilmektedir (Kalat ve Shiota, 2007). Uziintii duygusu stres, agri ve hastalikla
yakindan iligkili oldugundan, bu duygunun bedenin bu tiir olaylarla basa ¢ikmasinin bir
yolu olabilecegi belirtilmektedir. insanlar hasta olduklarinda ya da agrilar1 oldugunda,

hareketsizlesmekte ve geriye ¢ekilmektedirler (Kalat ve Shiota, 2007).

Uziintii duygusunun bir diger islevi, sosyal alandadir. Kisinin baskalar1 tarafindan
dislanma olasilig1r oldugu durumlarda, kisinin sosyal etkilesimden cekilmesine neden
olmaktadir. Ornegin, size verilen bir gérevde basarisiz olursamz, baskalar1 sizin
varliginizdan hoslanmayabilmektedir. Bu gibi durumlarda, risklerden kaginma, diger
insanlardan uzak durmaniz enerjinizi saklamaniz ve toplum tarafindan reddedilme
olasiligin1 azaltmaniz gerekmektedir (Kalat ve Shiota, 2007). Diger taraftan tiziintiilii
davranig, dikkat cekmekte ve kisiyi bir ¢ocuk ya da bebek gibi incinebilir konuma
sokmaktadir. Bu nedenle baska insanlarin yardim etme olasili§1 artmaktadir. Diger bir

deyisle, liziintli sosyal dikkati arttirmaktadir (Kalat ve Shiota, 2007).
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Bu boliimde aktarilanlar 6zetlenecek olursa, {iziintii duygusu yasantisal olarak, heves
kiriklig1, moral bozuklugu, yalnizlik hislerinden olusmaktadir. Uziintii duygusunun en
tipik tetikleyicisi kayiptir ve iiziinti duygusunu tetikleyen durumun degistirilmesi
siklikla zordur. Uziintii duygusunun iki énemli islevi bulunmaktadir. Bunlardan ilki,
bedenin stres, agri ve hastalikla basa ¢ikmasmi kolaylastirmak, ikincisi ise, kisinin

dikkat ¢ekmesini saglayarak, baska insanlarin yardim etme olasilig arttirabilmektedir.

1.2.4. Utanma Duygusu
1.2.4.1.Utanma Duygusunun Karakteristik Ozellikleri

Utanma ahlaki duygulardan biri olarak kavramsallastirilmaktadir. Utanma saklanma,
kaybolma, kagma ya da 6lme istegi ile kendini gosteren oldukg¢a aci verici, olumsuz
duygulardan bir tanesidir (Lewis, 2000). Utanma duygusu ciddi bir sekilde benlige zarar
vermektedir. Diger olumsuz duygularin hi¢ birinin benlik {izerinde bu sekilde bir etkisi

bulunmamaktadir (Kaufman, 1996).

Utanma duygusu, bilincin ve kimligin gelismesinde merkezi bir rol oynadig: i¢in, diigiik
benlik saygis1 beden imgesinde ve kendilik algisinda bozulma ile iligkilidir. Bu duygu
kisinin kendini asagilik hissetmesinin temelinde bulunmaktadir (Kaufman, 1996).
Benzer sekilde, utanmis kisiler, kendilerini degersiz, gli¢siiz ve kii¢lik olarak gérmekte,
sevilmedikleri sevilmeye deger olmadiklar1 hissini yagamaktadirlar. Utanmanin igsel
deneyimi, kendilikte bir hastalik olmasina, diger bir deyisle ruhun hasta olmasina

benzetilmektedir (Niedenthal, Krauth-Gruber ve Ric, 2006).

Utanma duygusu, yasam boyunca bilis, davranis, duygu, kendilik hissi ve fizyoloji gibi
psikolojik islevselligin bircok kismini etkilemektedir. Bu durum, utanma duygusunun
etkisini bireysel, kisiler aras1 ve kiiltiirel diizeylerde hissettirmesine neden olmaktadir
(Akt, Matos ve Pinto-Gouveia, 2009). Kisiler utanma deneyimlerken, kendilerini
fiziksel olarak kii¢iik, bagkalarina gore daha asagilik hissedip, durum iizerinde ¢ok daha
az kontrolleri olduguna inanmaktadirlar. Utanma deneyiminde baskalar1 tarafindan

gozlemleniyormus hissi bulunmaktadir (Niedenthal, Krauth-Gruber ve Ric, 2006).
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Utanma duygusunun, psikopatolojilerin daha iyi anlasilmasi i¢in merkezi bir éneme
sahip oldugu ileri siiriilmektedir. Ancak, utanma duygusuna yonelik eski
kavramsallastirmalar bu duygunun hem anlasilmasini zorlastirmis hem de geciktirmistir.
Utanma duygusunun, baskalarinin varliginda tetiklendigi ve bir annenin baskalarimnin
Oniinde c¢ocugunu kiiciik diistirmesi  gibi, bagkalar1 tarafindan aktarildig:
diistiniilmekteydi. Daha sonralari, utanmanin i¢sel bir deneyim oldugu, baskalar
olmadan da tetiklenebildigi, utanilacak durumun nedeninin kisinin kendisi veya bir

baskasi olabilecegi anlasilmistir (Kaufman, 1996).

Benzer sekilde, utanma duygusunun kisinin sadece benligini etkiledigi diistiniiliiyordu.
Utanma sirasinda tiim benligin etkilenmesi, onu sugluluktan ayiran 6zellikler arasinda
sayilip, suclulugun sadece belli bir davraniga odaklandig1 kabul ediliyordu. Utanmada
benlik, gozlemleyen ve gozlemlenen benliklere boliiniip, timden yapilan bir
devaliiasyonla zarar goriirken, sugluluk davranisin bazi béliimlerinin kotii olmasin
icermekteydi. Kisacasi, kisi yaptig1 davranmistan sucluluk duyarken, biitiin benliginin
kusurlu olmasindan utanmaktaydi. Ancak son donemlerde utanmanin hem benlik hem

de benligin davranislari ile iliskili oldugu anlasilmistir (Kaufman, 1996).

Utanma duygusunun anlasilmasimi giiglestiren, bir baska nokta ise mahcup olma
duygusuyla ayirimimin yapilmasindaki zorluklardan kaynaklanmistir. Ancak Tangney,
Miller, Flicker ve Barlow, (1996), utanma ve mahcup olma duygularini tetikleyen
durumlarin birbirlerinden farklilastiklarin1 gozlemlemislerdir. Arastirmacilar, iiniversite
Ogrencileriyle yirittiikleri ¢calismalarinda, katilimcilardan en son mahcup olduklar1 ve
utandiklar1  durumlar1  yazarak tanimlamalarini  istemigler ve utanma ile
karsilastirildiginda, mahcup olmanin daha kii¢iik ihlal ve hata durumlarinda
tetiklendigini, mahcup olmanin tamamen bir amme duygusu oldugunu, mahcup olma ile
ilgili  durumlarin, utanma durumlarindan daha hizli ve sasirtict  oldugunu

gbzlemlemislerdir.
1.2.4.2.Utanma Duygusunun Islevleri

Utanma, makul diizeylerde deneyimlendigi zaman islevsel bir duygudur (Luyten,
Fontaine ve Corveleyn, 2002). Utanma, sosyal birliktelik i¢in bir kuvvet rolii

oynamakta, kisiyi baskalarinin fikirlerine ve duygularina karsi duyarli hale
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getirmektedir. lkincisi, utanma cinselligin diizenlenmesinde de ©nemli bir rol
oynamaktadir. Ugiincii olarak, utanma bireyin ya da grubun yasamas: icin gerekli olan
becerilerin gelisimini saglamaktadir. Ayrica, utanma baskalarina riayet etmeyi, boyun
egmeyi, sosyal yonden uygun bir sekilde davranmay1 saglayarak, sosyal hiyerarsinin

devam etmesine katkida bulunmaktadir (Lewis, 1987).

Utanmanin biyolojik-evrimsel islevselligi ile birlikte, psikolojik islevselligi de
bulunmaktadir. Tlk olarak, utanma, kendilige olumsuz bir sekilde odaklanilmasi ile
iligkili oldugu i¢in, kendiligin bazi boliimlerinin (kimlik imaji, beden imaji, ahlaki
degerleri, kimlik vb.) olumsuz olduguna dikkatin ¢ekilmesini saglamaktadir. Bu sayede
kisi, kendindeki olumsuz 6zelliklerini degistirebilmektedir. Diger bir deyisle, utanma
herhangi bir seyin yanlis yapildigina, yanlis davranildigina iligkin bir uyar1 olmaktadir
Kisiyi kendini diizeltmesi i¢in motive etmektedir. Bu nedenle kimligin olusumunda
O6nemli rol oynamakta ve sosyal parametreler yoluyla kisinin saygimligin1 korumaktadir

(Kaufman, 1996).
1.2.4.3. Utanma Duygusunu Anlamaya Yonelik Yaklagimlar
1.2.4.3.1. Psikanalitik Yaklasimlar

Kohut (1977)’un kendilik psikolojisi, yasamin erken dénemlerinde alinan, onaylanma
aynalama ve esduyuma odaklanmaktadir. Bu deneyimlerden, ¢ocuk, kendi ¢ekiciligini
ve bagkalar tarafindan kabul edilebilirligini i¢sellestirmektedir. Ebeveynin ¢ocugu ile
paylastig1 onaylama ve eglence yoluyla, ¢cocuk kisiler aras1 diinyasinda kendini giivende
hissetmektedir ve kisiler arasi iligkilerinde kendini degerli bir konumda gérmektedir.
Aynalama, onaylama ve kabul kosullar1 diizenli olarak olmadiginda, bununla beraber
ebeveynden siddet, kotileme ve elestiriler geldiginde kisi bu sefer kendini ¢ekici
olmayan, degersiz biri olarak gdrmektedir. Kendilik psikolojisinde, kendiligin kotii,
degersiz, asagilik ve yetersiz hissedilmesi utanma duygusu ile iligkili olabilmekte ve
kisilerin boyun egici ve kacingan kisiler arasi davranmiglar benimsemelerine yol

acabilmektedir (Akt. Gilbert ve Gerlsma, 1999).

Benzer noktalar1 Alfred Adler (1933) de asagilik duygusu ve asagilik kompleksi {izerine
calismalarinda vurgulamaktadir. Adler’e gore asagilik duygusu, kardesler arasindaki

rekabetten, 6zellikle ebeveynin bir ¢ocukla daha ¢ok ilgilenmesi, ona deger vermesi ve
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onu kayirmasindan kaynaklanmaktadir. Evrimsel kurama gore, kardesler arasinda
kaynaklar icin rekabet (6rn. Bakim, sevgi, onay ve prestij) cok siddetli olabilmekte ve
kisinin kendilik algisimi etkileyebilmektedir. Cocugun ebeveyninden tercihli muamele
gormesi, onun cekiciligi, baskalarin1 olumlu etkileme giicii ve bagskalar1 tarafindan
arzulanirligr hakkinda kendisine fikir vermekte ve asagilik duygusunun yerlesmesine
neden olabilmektedir. Adler’in asagilik kavrami kisilik gelisiminde utanmanin merkezi
rolliniin taninmasinin ilk girisimleri olarak kabul edilmektedir (Akt. Gilbert ve Gerlsma,

1999; Kaufman, 1996).

Erik Erikson (1950), ise utanmayi, benligin gelisimi i¢in tanimladigi “insanin sekiz
evresi” kuraminda ikinci evreye yerlestirmektedir. Utanma duygusu tuvalet egitimi
sirasinda ¢ocuk agir utandirmalar ve cezalarla karsilasirsa yerlesmektedir. Ancak bu
kuramin psikososyal krizleri daha yakindan incelendiginde, her bir evrede utanmanin
farkli bir sekilde kavramsallastirildigi dikkat ¢ekmektedir. Her evrede, karsilasilan
psikososyal bunalimin islevsel bir sekilde atlatilamamasi, utanma duygusunun daha da

ayrintilanmasi ve yeni bir anlam kazanmasi ile sonuglanmaktadir (Akt. Kaufman, 1996).
1.2.4.3.2. Biligsel Atif Yaklasimi

Utanmanin biligsel bilesenleri iizerinde yapilan arastirmalar, bu duygunun
deneyimlenmesinde atiflarin 6nemli bir rolii olduguna isaret etmektedir (Tangney ve
Dearing, 2002) Atif kuramcilarima gore, onemli olumsuz olaylarla karsilasildiginda,
insanlar yasadiklar1 deneyimi anlamlandirmak i¢in atifsal bir arastirma igerisine
girmektedirler. Biligsel atif yaklasimina gore, utanma i¢sel ve digsal olaylardan
kaynaklanabildigi gibi, i¢sellestirilmis kiiltiirel standartlardan da kaynaklanabilmektedir.
Ozellikle kisi kendi davranislarini, igsellestirdigi standartlarla karsilastirip, kendisini bu
standartlar1 karsilayamayan biri olarak algilarsa ve bu basarisizligini benliginin genel
kusuruna atfederse, utanma duygusunun yasanmasi olasi hale gelmektedir (Lewis,
2000). Yine Biligsel-atif bakis agisiyla Tangney, Niedenthal, Covert ve Barlow (1998),
utanmanin, kisinin olmak istedigi kisi (ideal benlik) ya da olmas1 gerektigini diisiindiigii
kisi (olmas1 gereken benlik) ile ger¢ek kisiliginin uyusmadigini degerlendirmesi
sonucunda deneyimlendigini ileri siirmektedirler. Benzer sekilde, Fischer ve Tangney
(1995) ise utanma deneyimleyen kisilerin olumsuz olaylar karsisinda i¢sel (olumsuz

olaylar i¢in kendini sorumlu tutma), global (biitiin benligi kusurlu olarak degerlendirme)
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ve duragan (kendini degistirme becerisi olmadigina inanma) atiflarda bulunduklarini

belirtmektedirler.

Bu boéliimde aktarilanlar 6zetlenecek olursa, utanma saklanma istegi ile kendini gosteren
oldukga ac1 verici, olumsuz duygulardan bir tanesidir. Ancak utanma, makul diizeylerde
deneyimlendigi zaman islevsel bir duygudur. Bu duygu kimligin olusumunda 6énemli bir
rol oynamakta ve sosyal parametreler yoluyla kisinin saygmligini korumaktadir.
Utanma ile iligkili duygulardan bir tanesi ofkedir. Utanmada o6fke, savunmaci bir
davranig olarak ortaya ¢ikabilmekte ya da utanma 6fke ile saklanabilmektedir. Erken
donemlerden itibaren bir ¢ocugun hem utandirilmasi, hem kardeslerine gore daha az
gbzde bir c¢ocuk olmasi, cocugun bagskalarina gore ¢ekicilik algisint olumsuz
etkileyebilmekte ve utanma duygusunu siklikla deneyimlemeye

yatkinlagtirabilmektedir.
1.2.5. Mutluluk Duygusu
1.2.5.1. Mutluluk Duygusunun Karakteristik Ozellikleri

Mutluluk duygusu diger duygular arasinda en az tartisilan duygulardan biridir. Bu
thmalin nedenlerinden biri mutlulugun ne oldugu konusunda uzlasma olmamasidir.
Bazilarina gére mutluluk, nese veya sevince benzer olduk¢a uyarilmis bir durumken,
digerlerine gére memnunluk, huzur veya baris1 akla getirmektedir. Baz1 insanlar icin
mutluluk, bir aktiviteye katildiklarinda duygularini unuttuklar1 an iken, bazilar i¢in ise
sanssizligin bile rahatsiz etmedigi, ruhsal bir denge halinde bulunma durumudur

(Averill ve More, 2000).

Mutluluk kavrami, iki boyutta ele alinmaktadir. Bunlar aktivasyon diizeyi ve nesnelligin
derecesidir. Mutluluk, diisiik aktivasyon diizeyinden (memnuniyet, huzur), yliksek
aktivasyona (eglenme, seving ve cosku) kadar degismektedir. Nesnellik derecesi,
duygusal durumun igsel veya digsal kriterlere gore tanmimlanabilecegi anlamina
gelmektedir. Ornegin, memnuniyet ve seving aktivasyon diizeyi bakimindan
farklilasmasina ragmen, her ikisinin de kagmilmaz olarak 6znel bir bileseni
bulunmaktadir. Mutluluk duygusunun 6znelligini anlatmak i¢in sug¢luluk duygusu
kullanilabilir. Bir birey suglu olmadan sugluluk hissedebilir, buna benzer hususlar diger

duygulara da uygulanabilmektedir. Diger bir deyisle, kisinin mutlu olmasina sebep
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olacak, somut bir durum olmadan kisi kendini mutlu hissedebilmektedir (Averill ve
More, 2000). Diger taraftan Averill (1975), bir seyi iyi yapmanin (objektivite), iyi
hissetmekten (6znellik), yasamin aktivitelerine tamamen dahil olmanin (yliksek
aktivasyon), dahil olmamaktan (diisiik aktivasyon) daha dogru bir sekilde mutluluk ile
iligkili olabilecegini ileri siirmektedir (Akt. Averill ve More, 2000)

1.2.5.2. Mutluluk Duygusunun islevi

Mutluluk duygusu bir stresin ardindan, olumsuz bir duygu bittiginde ya da bir
yaraticiligin ardindan deneyimlenmektedir. Belirtilen durumlarin ardindan hissedilen
mutluluk duygusu, olumlu sonuglara katkida bulunmakta (Shallcross ve ark., 2011),
kisinin sosyal ortamlara dahil olmasimi kolaylastirmakta, yardimsever davranislari
ortaya ¢ikarmaktadir. Baska bir deyisle mutluluk duygusu kisinin sosyal bir varlik
olarak yasamin siirdiirmesini, sosyal etkilesimlerini ve iligkilerini koordine etmesini
saglamaktadir (Averill ve More, 2000; Shallcross ve ark., 2011). Mutluluk duygusu bu
islevlerini, baskalarina yakinlik kurma niyetini iletme ve bagkalarina da olumlu
duygular1 asilayarak yerine getirmektedir. Bu sekilde mutluluk duygusu sosyal
yakinligin (yakin, karsilikli tatmin edici iligkilerin i¢inde yer alma) ve uzun siireli

iliskilerin olusmasina katkida bulunmaktadir (Shallcross ve ark., 2011).
1.2.5.3. Mutluluk Duygusunu Anlamaya Y o6nelik Yaklasimlar

Mutlulugu anlamaya yonelik yaklasimlar {i¢ genel kategoriye bdliinebilir: (1) davranis
sistemleri (2) arabuluculuk eden mekanizmalar (3) kisilik ozellikleri. Davranig
sistemleriyle kast edilen belli bir amaci gerceklestirmek i¢in ortaya c¢ikan davranig
tepkileridir. Arabulucu mekanizmalar derken, igsel faaliyetlerin sistemin fonksiyonlarini
yerine getirmesine izin vermesi akla gelmelidir. Kisilik 6zellikleri ise islevselligi ve
icsel faaliyetleri hesaba katmadan kisinin yetenekleri ve ozelliklerdir (Averill ve More,
2000).

1.2.5.3.1.Davranis Sistemleri ile Iliskili Mutluluk

Anlamli davranis, rastgele eylemlerden degil, amaclarla iligkili organize tepkilerden
olusmaktadir. Belli bir amaci yerine getirmek i¢in davranis sistemlerinin organize

olmasmin anlami1 organizasyon ilkeleridir. Bu ilkeler, biyolojik, psikolojik veya sosyal
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olabilmektedir, ancak c¢ogu zaman bunlarin ii¢li de bir arada bulunabilmektedir.
Biyolojik ilkelert genetik olarak kodlanmistir. Sosyal ilkeler normlar, semboller ve diger
kiltlirel yapilar ve 6zelliklerde bulunmaktadir. Psikolojik ilkeler, biligsel semalar ve
bilmeye ait yapilar. Biyolojik ve sosyal ilkeler, davranisin uzak nedenlerini temsil
etmektedirler. Psikolojik ilkeler ise hem biyolojik hem sosyal belirleyicilerin
rtinleridir, aynt zamanda bireyin kendine 6zgli deneyimleri olarak karsimiza

cikmaktadirlar (Averill ve More, 2000).

Farkli tiirler, uygun bir sekilde iglevselliklerini yerine getirebilmek igin o tlire 6zgii
davranig sistemlerine sahiptirler. Bu davranig sistemleri o tiiriin devamina yol
acmaktadir. Yasamsal degeri bulunan temel diizeyde tepkiler, genellikle hos olarak
deneyimlenmektedir. Temel tepkiler, daha karmasik tepkileri olusturmak i¢in bir araya
gelmektedirler. Bu sistemler uygun bir sekilde islevselligini stirdiiriiyorsa,
hayvanin/tiirin mutlu oldugu séylenebilmektedir. Biyolojik sistemlerin uygun bir
sekilde islevlerini yerine getirmesi, mutluluga katkida bulunmaktadir, ancak yeterli
degildir. insanlar sosyal varliklardir, toplumun disinda yasayamazlar, bu nedenle
insanlarda mutluluk kavraminda, davranisin hem biyolojik hem sosyal sistemleri g6z
ontline alinmalidir. Psikolojik sistemler ise kisinin benligini korumasina yardimei olan
davranig oriintiileridir (Averill ve More, 2000). Kisaca, mutluluk, kisinin kapasitesi ve
durum ile iligkili olarak davranigsal sistemlerin uygun veya yeterli islevselligi olarak

tanimlanmaktadir.
1.2.5.3.2. Arabulucu Mekanizmalarla liskili Mutluluk

Davranis sistemleri ve arabulucu mekanizmalar arasindaki fark: ayirt etmek onemlidir.
Mutluluk ile ilgili sistem yaklasimi, davranisin kokenleri ve islevleri ile ilgiliyken,
Mekanizmalar yaklagimi, buna zit olarak, davranisi olas1 yapan ig¢sel mekanizmalarla
ilgilidir. Herhangi bir sistem davranisi farkli arabulucu mekanizmalari igerebilirken
herhangi bir arabulucu mekanizma farkli davranig sistemlerinin igine girebilmektedir

(Averill ve More, 2000).

Arabulucu mekanizmalar, davranigsal sistemler gibi, biyolojik, sosyal ve psikolojik
yaklagimla analiz edilebilmekte ve i¢sel veya dissal olabilmektedir. I¢csel mekanizmalar,

var olan bir davranis sisteminin pargasi olarak aktive olurlarken, digsal mekanizmalar
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var olan davranisla iligkisinden bagimsiz olarak aktive olmaktadirlar (Averill ve More,

2000).
1.2.5.3.2.1. Biyolojik Mekanizmalar

Biyolojik arabulucu mekanizmalar, genetik etkinin altinda isleyen fizyolojik ve bilissel
stireclerden olusmaktadir. Mutluluk i¢in biyolojik mekanizmalar, beyinde hoslanma
merkezini icermektedir. Beyinde Ozellesmis alanlar, sol frontal lopta goriilmekte,
endorfinleri ve dogal olarak ortaya ¢ikan opiyatlar1 igermektedir. Anlik hazlarin degil de
mutlulugun ortaya ¢ikmasi igin, fizyolojik mekanizmalarin aktivasyonunun, anlamli
tepki Orlntiileri ile iligkili olmasi gerekmektedir. Fizyolojik mekanizmalar aktive
olduklarinda (6rnegin, ilaglar yoluyla), anlik hoslanma deneyimi ne kadar olursa olsun,

sonug belirsiz bir tatminsizlik duygusu olabilmektedir (Averill ve More, 2000).
1.2.5.3.2.2.Sosyal Mekanizmalar

Sosyal mekanizmalar, biyolojik mekanizmalara benzer olarak, toplumsallasmadan
etkilendikleri derecede fizyolojik ve bilissel siiregler olarak tanimlanabilmektedirler.
Buradaki amag, bireyin igsel siireglerinden, disarida toplumda bulunan siireglere
donmektir. Ozellikle sosyal arabulucu mekanizmalar, genel ya da 6zel, resmi ya da
gayri resmi toplumun yiiriimesini saglayan kurumlardir. Igsel sosyal mekanizmalar,
davranig sistemlerine katilimi tesvik etmekte, digsal sosyal mekanizmalar, kisinin
davraniglarindan bagimsiz olarak mal ve hizmet saglamaktadir. Milli piyango, dissal
sosyal mekanizmalara iyi bir ornektir. Ancak beklenilenin aksine, milli piyangodan
biiyiilk miktarda para kazanmak, uzun siireli mutlulugu etkilememektedir. Eger milli
piyangodan biiyiik ikramiyeyi kazanan talihli, sermayesini i¢sel olarak odiillendirici
aktivitelere harcarsa mutlulukta uzun donemli bir artis meydana gelebilmektedir. Daha
uzun siireli digsal sosyal mekanizmalar olarak miras kalmis bir servet, aristokrasi ve
kast sistemleri diisiiniilebilir, bunlarin da agikga belirtilen mutluluk iizerinde ¢ok az bir

iligkisi saptanmigtir (Averill ve More, 2000).

Sosyal organizasyonlar, durumlara ve kisilerin tutumlarina bagl olarak i¢sel veya disgsal
olabilmektedir. Bu durum en c¢ok is ile ilgili konularda belirginlesmektedir. Cogu kisi

i¢in i yasamlarinda merkezi bir konumda bulunmakta ve mutluluk icin kritik bir 6nem
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tasimaktadir. Is igsel olarak ne kadar odillendirici ise o kadar mutlulugu

kolaylagtirmaktadir (Averill ve More, 2000).
1.2.5.3.2.3.Psikolojik Mekanizmalar

Averill ve More (2000) bir kiginin yagaminin nasil olmasi gerektigi konusunda asagi
yukart bir fikri olmazsa, mutlu bir yasam silirmesinin miimkiin olmadigmi ileri
siirmektedirler. Bu goriise dayanarak, i¢sel psikolojik mekanizmalar, kisinin uzun vadeli
amagclarina ulagsmasini kolaylastirmaktadir. Mutluluk ile ilgili i¢sel mekanizmalar ikiye
ayrilmaktadir: (1) zorlayici ama gercekei amaclarin konulmasi (2) kisinin arzu edilen

amaglaria ulasma inancidir

Amac¢ koyma yaklasim bigimleri birgok mutlulugu arttirma programlarinin nemli
bilesenleri arasinda yer almaktadir. En fazla oOnerilen yaklasim bigimi arzularin
azaltilmasi, uzun vadeli amaglar yerine kisa vadeli amaclara yonelinmesidir, ki bu
biiyiiklemeci gelecek amaglarina asirt bir sekilde takilmis, iginde bulunduklari andan
zevk alamayan kisiler i¢in olduk¢a mantikli goziikmektedir. Ancak bu yaklasim
bi¢ciminin belirgin sirliliklart bulunmaktadir; arzu ve isteklerin azaltilmast ve kisa
stireli hedefler, hayatin nasil olmasi1 gerektigi seklindeki diisiincelerin fakirlesmesine yol
acabilmektedir. Oz yeterlik ile ilgili olarak, amagclarma ulasabilecegine iliskin

yetenegine giivenmeyenler, zorlayici gorevleri iistlenmeyeceklerdir (Averill ve More,
2000).

1.2.3.2.3 Kisilik Ozellikleri

Insanlar mutluluk kapasiteleri bakimindan farklilasmaktadirlar. Bu durum, mutlulugun
kisilik 6zellikleri ile iliskisini glindeme getirmektedir. Mutlu olabilmek bazen bir kisilik
ozelligi olarak diisliniilmektedir. Bu nedenle mutlulugun agiklanmasinda bes faktorlii
kisilik modelinden faydalanilabilecegi ileri siiriilmektedir. Bes faktor kisilik modelinin
kisiligin karakteristik Ozelliklerini tasidigr belirtilmektedir. Bunlar, disadoniikliik,
yumusak baglilik, duygusal denge, gelisime aciklik ve 6zdenetimdir. Disa doniikliik ve
duygusal dengeden yiiksek puan alanlar, daha yiiksek oranlarda mutlu olduklarim
belirtmislerdir. Deneyime agiklik bes faktorlii kisilik modelinde {iciincli yap1 olarak
karsimiza ¢ikmakta ve olumlu, olumsuz duygularla ilgili bilesenler mutluluk ile iligkili

gorinmemektedir. Benzer sekilde, yumusak baslilik (dordiincii faktér) ve 6zdenetim
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(besinci faktor) de kendini bildirim ol¢eklerinde ifade edilen mutluluktan bagimsiz

bulunmustur (Averill ve More, 2000).

Kisilik ile mutluluk arasindaki iligki, mutlulugun nasil degerlendirildigine bagli olarak
degismektedir. Ornegin, mutluluk yasam tatmini ile degerlendirildiginde 6zdenetim ve
bununla iliskili 6zelliklerle daha yakindan iliskiliyken (hirs, sebatkarlik, diizenlilik),
mutluluk, eglence gibi, deneyimlenen olumlu duygu olarak kavramsallagtirildiginda
disadontikliik ve buna benzer 6zeliklerle (sosyallesme, heyecan arama gibi) iliskisi daha

yiiksektir (Averill ve More, 2000).

Mutluluk duygusu ile ilgili aktarilanlar 6zetlenecek olursa, mutluluk kavrami iki boyutla
iligkilidir. Bu boyutlar etkinlik diizeyi (diisiik ve yiiksek) ve nesnelligin derecesidir
(6znellik ve digsal kriterler). Mutluluk duygusunun en 6nemli islevi, kisinin sosyal
etkilesimlerini ve iligkilerini koordine etmesine yardimci olmasidir. Davranis sistemleri,
arabuluculuk eden mekanizmalar ve kisilik 6zellikleri, mutlulugu anlamaya yonelik
yaklagimlar arasinda yer almaktadir. Davranis sistemleriyle kast edilen belli bir amaci
gerceklestirmek igin ortaya c¢ikan davranis tepkileridir. Arabulucu mekanizmalar,
davranis1 olas1 yapan mekanizmalarla ilgilidir. Davranis1 olas1 kilan mekanizmalar ise
biyolojik, sosyal ve psikolojik yaklasimla analiz edilebilmekte ve i¢sel veya dissal
olabilmektedirler. Kisilik 6zellikleri ise islevselligi ve igsel faaliyetleri hesaba katmadan

kisinin yetenekleri ve 6zellikleriyle mutlulugun iliskisini vurgulamaktadir.

Bu boliimde goriildiigii gibi, her bir duygunun kendine 6zgii karakteristik 6zellikleri
bulunmakta ve duygularin davranigsal, psikolojik, fizyolojik ve yasantisal goriimleri
birbirinden farklilagmaktadir. Her bir duygu davranissal, motor ve fizyolojik tepkileri
hazirlamasi, karar verme siirecini kolaylastirmasi, 6nemli olaylar i¢in bellegi arttirmasi,
kisiler aras1 etkilesimleri saglamast bakimindan yasamimizda Onemli bir yer
tutmaktadir. Ayrica her bir duygunun, birey, toplum ve kiiltiir i¢in 6nemli islevleri
bulunmaktadir. Ancak duygular yararli oldugu kadar zarar verici de olabilmekte, kisinin
islevselligini 6nemli derecede bozabilmektedirler (Gross ve John, 2002). Duygular,
uygun olmayan ortamlarda, ¢ok siddetli ve uzun siirdiiklerinde sorun olusturmaktadirlar.
Bu gibi durumlarda kisi ortaya ¢ikan duygusal tepkilerini etkilemeyi ya da degistirmeyi
denemeye caligmaktadir. Diger bir deyisle, insanlar duygularin ortaya ¢iktiklar1 ve

kaybolduklar1 donemlerde pasif degillerdir, aktif bir sekilde duygularin olumsuz
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Ozelliklerini azaltmaya, olumlu oOzelliklerini arttirmaya c¢alisarak duygularini

diizenlemektedirler (Gross ve John, 2002; Kring ve Sloan, 2008).
1.3. DUYGU DUZENLEME
1.3.1.Duygu Diizenleme Nedir?

Insanlar yasamlari boyunca, karin agrist gibi i¢sel bir duyumdan, bir arkadas hakkindaki
dedikodu gibi digsal bir uyarana kadar duygular tetikleyen bircok durumla
karsilasmaktadir. Insanlarin karsilastiklari uyaranlarin, nadiren duyguyu tamamen
tetiklemesi insanlarin ¢ogu zaman duygu diizenlemenin bir bi¢imini kullandiklarina
isaret etmektedir. Ancak duygu diizenleme c¢ok daha acik olarak da
gozlemlenebilmektedir. Ornegin, insanlar dikkatini, tehdit edici bir uyarandan hizla
uzaklastirabilmekte, travmatik deneyimlerinden yazarak kurtulabilmekte ya da
ofkelerini ¢ikarmak i¢in, karsidaki kisi yerine bir yastiga vurabilmektedirler (Gross ve

Munoz, 1995).

Yukarida bahsedilen tiim durumlarda, kisiler bir durumun tetikledigi duygusal etkiye
kars1 koymaya caligmaktadir. Bu baglamda, duygu diizenleme, insanlarin duygularinin
olagan akisin1 yonlendiren bir dizi siire¢ olarak tanimlanabilmektedir. Duygu diizenleme
sirasinda insanlar olumlu veya olumsuz duygularini arttirabilmekte, azaltabilmekte veya
devam ettirebilmektedir. Diger bir deyisle duygu diizenlemede olumlu veya olumsuz
duygular hedef alinabilmektedir. Gross, Richards ve John (2006)° un yan
yapilandirilmis goériisme teknigini kullanarak katilimcilara son iki hafta icinde
duygularint  diizenledikleri durumlar1 sorduklar1 ¢alismalarinda, katilimeilarin duygu
diizenleme durumlarinda 24 tip duyguyu hedef aldiklarini, bu duygular i¢inde en yaygin
tic duygunun ofke (%23), tiziinti (%22) ve kaygt (%10) oldugunu, duygularin
diizenlendigi durumlarin olumsuz duygulara gore daha az kisminda, olumlu duygularin
(%9) da hedef alindigin1 saptamiglardir. Arastirmacilar, olumlu duygular arasinda, en

cok diizenlenen duygularin mutluluk ve heyecan oldugunu gozlemlemislerdir.

Duygu diizenleme konusunda yapilan arasgtirmalarin  kokenleri, savunma
mekanizmalarina (Freud, 1926/1959), psikolojik stres ve stresle basa ¢ikma kuramina
(Lazarus, 1966), baglanma kuramina (Bowlby, 1969) ve duygu kuramina (Frijda, 1966)

dayanmaktadir. Duygu diizenleme ayr1 bir yap1 olarak ilk olarak gelisim alan yazininda
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daha sonra yetiskin alan yazininda calisilmistir. Gelisim ve yetiskin alan yazininda
duygu diizenleme konusunda ¢ok fazla ortiisen nokta olmasina ragmen, bugiine kadar,

bu alan yazinda entegrasyonun eksik oldugu dikkat ¢ekmektedir (Akt, Koole, 2009).

Duygu diizenleme, kendi basina oldukga belirsiz bir kavramdir. Duygu diizenleme,
duygularin, diisiinceler, fizyolojik tepkiler veya davramis gibi baska sistemleri nasil
diizenledigi (duygular tarafindan diizenlenme) ya da duygularin kendilerinin nasil
diizenlendigi (duygularin diizenlenmesi) anlamina gelebilmektedir. Eger duygularin
birincil islevi, tepki sistemlerini koordine etmek ise, duygu diizenleme ile ilgili ilk sezgi,
duygu ile es zamanli olmasidir. Bu nedenle, duygularin kendilerinin diizenlendigi bir
dizi heterojen siire¢ anlamina gelen ikinci kullanimi, duygu diizenlemeyi daha iyi

kargilamaktadir (Gross ve Thompson 2007).

Duygu diizenleme siirecleri ile ilgili bagka bir nokta, duygu diizenlemenin otomatik
veya kontrollii, bilingli veya bilingdis1 olabilmesidir. Gross ve arkadaslarinin ilk
caligmalar1 duygu diizenlemenin kontrollii ve bilingli yonii ile ilgili olmugtur (Gross ve
Levenson, 1993; McRae ve ark., 2010; Ochsner, Bunge, Gross ve Gabrieli, 2002)
Duygu diizenlemenin kontrollii ve bilingli yoniine odaklanan c¢aligmalarda katilimcilar
(1) duygusal tepkileri ortaya cikaran ip uglarmin (filmler, imgeler), (i) duygunun
kendisinin (iii)) duygu diizenlemenin davranis iizerindeki etkisinin farkinda
olmaktadirlar. Bu arastirmalardan elde edilen bulgular, acik yonergelerden sonra duygu
diizenleme yetenegini uygulayabilme becerisinin daha pozitif yasam sonuglari ile iligkili
oldugunu gostermektedir. Ancak son zamanlarda arastirmacilar, duygu diizenlemenin
daha otomatik (6rtiik) daha az ¢aba gerektiren ve farkindaligin disinda gelisen bigimine
dikkatleri ¢ekmislerdir. Duygu diizenleme zorluklarinin kokeninde daha spontan, daha

ortiik bir formun oldugu ileri siiriilmektedir (Ehring ve ark., 2010; Etkin ve ark. 2010).

Duygular ¢ok bilesenli, herhangi bir zamanda tetiklenen bir yapt oldugundan, duygu
diizenleme, duygusal, davranigsal, yasantisal ya da fizyolojik alanlarda duygu
tepkilerinin baglamasinda, siliresinde ve siddetinde degisiklikleri icermektedir. Gross,
Richards ve John (2006), giinliik yasamda katilimecilarin duygusal tepkinin davranigsal
ve fizyolojik alanlarin1 hemen hemen esit diizeyde diizenlediklerini gozlemlemislerdir.
Katilimcilar duygularini diizenledikleri olaylarin %48 inin ifadesel davranist (%37 s6zel

olmayan davranig, %1 sozel davranis, %10 hem sozel hem s6zel olmayan davranis)
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icerdigini, % 53’iiniin ise 6znel yasantiyr hedef aldigin1 belirtmislerdir. Diger taraftan
duygu diizenleme, duygu tetiklenirken, duygu ile birlikte ortaya ¢ikan duygu tepki
bilesenlerinin derecesini de degistirebilmektedir. Ornegin, yiiz ifadesinin, tetiklenen
duyguya eslik etmedigi durumlarda duygunun yasantisal veya fizyolojik tepkiselliginde
degisiklikler olmaktadir (Gross ve Thompson 2007).

Duygu diizenleme konusunda ¢6ziilmemis meselelerden bir tanesi, duygu diizenlemenin
icsel (Ali, kendi duygularin1 diizenler: benlikte duygu diizenleme) yoksa dissal (Ayse,
arkadast Ali’nin duygularin1 diizenler: bagkalarinda duygu diizenleme) ya da her iki
siire¢ mi oldugudur. Genel olarak, arastirmacilar yetiskin alan yazininda daha fazla i¢sel
siireclere odaklanmaktadirlar. Ancak gelisim alan yazinindaki arastirmacilar, digsal
sireglere odaklanmakta ve bebeklik ve erken c¢ocuklukta digsal siireglerin duygu
diizenlemede roliinii vurgulamaktadirlar (Koole, 2009). Gross ve Thompson (2007) ise

hem ig¢sel hem dissal duygu diizenleme siire¢lerinin 6nemli oldugunu ileri siirmektedir.
1.3.2.Duygu Diizenlemenin Temel Ozellikleri

Duygu diizenleme kavraminin, ii¢ temel 6zelligi bulunmaktadir: ilk olarak, insanlar
olumlu ve olumsuz duygularini ya onlar1 azaltarak, ya da arttirarak diizenlemektedirler.
Insanlarin degistirmeye ¢alistiklari duygularmin, onlarin gelisimsel dénemlerine gore
farklilagip farklilasmadigr hakkinda cok az sey bilinmektedir (Gross ve Thompson
2007). Ancak, geng yetiskinlerin agirlikli olarak olumsuz duygularinmi (6tke, liziintii ve
kayg1), duygunun yasantisal ve davranigsal kisimlarina odaklanarak asagi dogru
diizenledikleri bulunmustur. Katilimcilar sosyal olarak ortama uyum saglamak i¢in
olumlu duygularini diizenlemelerine ragmen, bunu olumsuz duygularina nazaran daha

az siklikla yapmaktadirlar.

Ikinci olarak, duygu diizenlemenin prototipik ornekleri, bilinglidir. Ancak, Gross ve
Thompson (2007) duygu diizenleyici aktivitelerin ilk 6nce bilingli olduklarini, daha
sonra bilingli farkindaligin disinda gelistiklerini belirtmektedirler. Bir arkadasimiz
tarafindan reddedildigimizde sakladigimiz 6fke, ya da iiziicii bir olaydan sonra hizli bir
sekilde dikkati ¢cevirmek ornekler arasinda sayilabilir. Her ne kadar bilingli ve bilingdist
stirecler arasindaki farkliliklar belirtilse de, Gross ve Thompson (2007), duygu

diizenlemeyi bilingli, caba gerektiren, kontrollii diizenlemeden, bilin¢disi, ¢aba
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gerektirmeyen, otomatik diizenlemeye dogru bir boyut tizerinde
kavramsallastirmaktadir. Otomatik duygu diizenleme siireglerini  degerlendirmek
oldukca zor olmasina ragmen, otomatik duygu diizenleme siireglerini ortaya ¢ikaran

fizyolojik ve davranigsal yaklasimlar1 degerlendirmek miimkiin olabilmektedir.

Ucgiincii olarak, Gross ve Thompson (2007) duygu diizenlemenin siiregleri ile ilgili
onceden 1yi ya da kotii diye bir varsayimda bulunmamaktadir. Bu 6nemli bir noktadir,
bu sekilde savunma mekanizmalarinin 6nceden islevsel olmadigi, bas etme yaklasim

2

bicimlerinin islevsel olarak tanimlandigi “stres ve bas etme ” alan yazinindaki
karmagsadan kacinilmaktadir. Bu sekilde 6nceden yapilan tanimlamalar, psikolojik
stireglerin zararlarinin ve faydalarinin diisliniilmesini zorlagtirmaktadir. Yazarlara gore,
duygu diizenleme siiregleri, baglama gore bazi durumlar1 daha iyilestirmekte ya da
kotiilestirmektedir. Ornegin, bir tip profesoriiniin olumsuz duygularini azaltmak igin
biligsel yaklasim big¢imlerini kullanmasi, stresli durumlarda etkili olurken, esduyumsal
olmas1 gereken durumlarda karsidaki kisiye yardimini azaltabilmektedir. Ayrica,
islevsel goriis ile tutarl olarak, duygu diizenleme siirecleri, kisinin amaglariyla uyumlu
olabilmektedir. Ancak baskalar1 kisinin kullandigi bu duygu diizenleme siireglerini

islevsel olarak degerlendirmeyebilmektedir (Ornegin bir ¢ocugun, dikkatleri ¢ekmek
icin aglamasi gibi) (Gross ve Munoz, 1995).

1.3.3. Duygu Diizenlemenin Gelisimsel Egrisi

Duygu diizenleme siirecinin ne oldugunun daha iyi anlagilmas: i¢in duygu
diizenlemenin gelisiminin anlasilmasi 6nemlidir. Duygu diizenleme ile ilgili gelisimsel
alan yazin bebeklikten ergenlige odaklanmaktadir. Bu donemlerde, mizagsal,
norobiyolojik (frontal bolgenin gelisimi), kavramsal (duygusal siireglerin anlasilmasi)
ve sosyal (aile, arkadas, Ogretmen) bilesenler yetigkinlikte gozlemlenen duygu
diizenleme siireclerinin altinda yatan temeli olusturmaktadir (Gross ve Thompson
2007).

Duygu diizenleme ile ilgili gelisimsel ¢alismalar, duygu gelisiminde yapisal ve iliskisel
yaklasimdan etkilenerek, kisinin i¢inde bulundugu baglamin énemini vurgulamaktadir.
Bebeklere ve kiigiik cocuklara bakim verenlerin, onlarin duygulariyla bas etmesinde

farkli etkileri oldugu i¢in baglamsal faktorler duygu diizenlemenin gelisiminde merkezi
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olarak rol oynamaktadir. Cocukluk ve ergenlikte, duygularin kendileri daha
karmasikken, ¢ocuklar ve ergenler duygu diizenleme ¢abalariin hedefi olan duygusal
deneyiminin farkli bilesenlerini (diisiinceler, beklentiler, tutumlar, kisisel oykii, biligsel
degerlendirme siirecinin diger ylizleri) anlamaya baglamaktadirlar. Zamanla duygu
diizenleme kapasitesindeki bireysel farkliliklar, kisilik ile uyumlu olmakta ve bunun
sonucunda c¢ocuk, mizaca bagli toleransi, gilivenlik veya uyarilma gereksinimleri,
kendilik-kontrol kapasitesi ve diger kisilik siiregleri ile uyumlu olarak duygulariyla basa
cikabilmektedir (Gross ve Thompson 2007).

Ayrica, duygu diizenleme siiregleri yetiskinlik boyunca gelismeye ve degismeye devam
etmektedir. Durumsal faktorlerdeki degisiklik ile birlikte duygu diizenlemede yasa bagh
degisiklikler beklenmektedir. Farkli duygu diizenleme bigimlerinin fayda ve zararlarinin
yasam deneyimi ve bilgelikle anlasilmasiyla birlikte yasla beraber degisiklikler
olmaktadir. Kisi olgunlastikca saglikli duygu diizenleme yaklasim bigimlerini
kullanmay1 6grenebilmektedir. Young, Wong ve Lok (2010) stresli durumlarda yash
yetiskinlerin, gen¢ yetiskinlerden daha fazla islevsel yaklasim bi¢imlerini
kullandiklarin1  saptamiglardir. Benzer sekilde, John ve Gross (2004), kadin
katilimcilarin kullandiklart duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin 20 yasindan 60
yasina kadar degistigini gozlemlemislerdir. Duygu diizenlemede ileri yasa bagl duygu
diizenleme degisiklikleri, kisinin fiziksel enerjisini korumak, olumlu duygusal
deneyimini arttirmak gibi yasam amagclarina bagli olarak da degisebilmektedir (Gross
ve Thompson 2007). Ayrica, ilerleyen yasla beraber, olumsuz duygularla daha etkili bir
sekilde basa c¢ikildigi, bu durumun altinda yatan faktorlerden birinin de olumsuz
duygularla basa ¢ikma sirasinda kullanilan duygu diizenleme yaklasim big¢imlerinin
bedellerinin azalmasi oldugu ileri siiriilmektedir. Susanne ve Fredda (2009), geng ve
yash yetigkinlerle yiiriittiikleri caligmalarinda tiksinti duygusunu tetikleyen film
sirasinda yash yetigkinlerin, geng yetiskinlere gore tiksinti duygularini azaltmakta daha
basarili olduklarin1 ve bu goérev sirasinda ¢alisan bellek performanslarmin daha az
etkilendigini gozlemlemislerdir. Yeung, Wong ve Lok (2009) ise yaslanmayla beraber
daha islevsel duygu diizenleme yaklasim big¢imlerinin kullanilmasinin altinda yatan
faktorlerden birinin yaslilikta olumlu duygularin, olumsuz duygulara gore daha yiiksek

diizeyde deneyimlenmesiyle iliskisi bulunabilecegini ileri siirmiislerdir.
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1.3.4.Duygu Diizenleme Siireclerinin Altinda Yatan Motivasyonlar

Insanlarin duygularmi diizenlemek igin farkli nedenleri bulunmaktadir. Insanlar
duygularin1 azaltmayi, arttirmay1 veya devam ettirmeyi kisisel nedenlerden, duygularini
ac1 verici bulduklarindan, duygulariin bagkalar1 i¢in ya da baskalariyla iliskileri i¢in ac1
verici olabilecegine inandiklarindan yapabilmektedirler. Insanlar duygularni kiiltiirel
degerlere ve sosyal gereksinimlere uymak i¢in de diizenleyebilmektedirler (John ve

Gross, 2004).

Duygu diizenlemenin kisisel nedenlerinden biri, acidan kagmmma motivasyonudur.
Omegin, insanlar bir partideyken iizgiin olmak istemezler ya da uzun siiredir
planladiklar1 bir gezi icin ugaga binerlerken, kendilerini endiseli hissetmek istemezler.
Insanlar stres ve act verici duygularmni hissetmek istemediklerinden hos olmayan
duygularin1 bastirmaya ¢aligmakta ve kendilerinde iyi duygular ortaya ¢ikaracak
diistincelere ve davraniglara odaklanmaktadirlar. Ancak, duygu diizenleme, acidan
kacinmak, hazzi aramak i¢in yapilan basit bir motivasyonun 6tesinde bulunmaktadir.
Insanlar, belli bir durumdaki performanslarin1 kolaylastiracagina inandiklar1 duygular
ifade etmek ve deneyimlemek icin, onlar1 arttirmaya ve/veya engellemeye

calismaktadirlar (John ve Gross, 2004).

Duygu diizenlemede bir diger kisisel neden, kisinin ne hissetmek istedigi ya da neyi
ifade edece8i kisiler aras1 sonuglar1 igeren iligskisel meseleler tarafindan
belirlenmektedir. Kisi, bagkalarmin duygularini korumak amaciyla, yani toplum yanlisi
bir motivasyonla duygularm diizenleyebilmektedir. Ornegin, bizim beklentilerimizi pek
de karsilamayan bir dogum giinii hediyesi aldigimizda, bize hediyeyi veren kisiyi
incitmemek  veya  glicendirmemek  motivasyonuyla  hayal  kirikligimizi
gizleyebilmekteyiz. Ayni zamanda bir anne, ¢ocuklarinin yaninda onlar1 korkutmamak

veya lizmemek i¢in korku veya iiziintiisiinii gizleyebilmektedir (John ve Gross, 2004).

Diger taraftan kendini koruma motivasyonu duygu diizenlemenin altinda
yatabilmektedir. Bireyler, kisisel giivenliklerini, baskalarindan gelecek yardim edici ve
yararli tepkileri ortaya ¢ikarmak icin duygularini bastirabilmekte ya da baska bir
duyguyu taklit edebilmektedirler. Ornegin bir kadin, kocas: tarafindan incinmemek igin,

Ofkesini bastirabilmekte ya da yardim ve destek almak i¢in iiziintlili numarasi
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yapabilmektedir. Duygu diizenlemenin altinda yatan bir diger motivasyon, bagkalari
tizerinde olumlu bir izlenim yaratmak ya da uygun olmayan duygularini ifade ederek,

baskalar1 tarafindan olumsuz degerlendirilmekten korkmaktir (John ve Gross, 2004).

Kisiler, duygu diizenlemeye baslamadan once duygularinin ve bu duygularinin hem
kendileri hem baskalar1 i¢in olas1 sonuglarin farkinda olmalidirlar. Kisiler hissettikleri
duygular1 ve bilingli olarak gdstermeye c¢alistiklari duygulart arasinda bir tutarsizlik
oldugunda duygularini etkilemeye c¢aligmaktadirlar. Bu nedenle, duygu diizenleme,
kisinin duygu bilgisine dayanmaktadir. Bu bilgi duygularin nedenlerini, duygularin
beden duyumlarini, ifade edici davranisi, bu duygulari degistirmenin olas1 yollarini
icermektedir. Duygu bilgisi duygu diizenlemeyi kolaylastirmaktadir, ¢linkii duygusal
deneyimin ¢evreye uygunlugu veya uygunsuzlugu durumlarinda atilmasi gereken
adimlar hakkinda bilgi saglamaktadir (John ve Gross, 2004). Duygu diizenleme
stirecinin altinda yatan motivasyonlar1 inceleyen Sheppes ve ark. (2012) saglikli
katilimcilarin  diisiik ve yiiksek duygusal siddetteki tepkilerini diizenlemek igin,
duygular1 tetikleyen durumlara uzun siireli veya kisa siireli uyum saglamayi
amacladiklarinda farkli duygu diizenleme yaklasim bigimlerini kullandiklarini

gbzlemlemislerdir.
1.3.5.Duygu Diizenleme ve Iliskili Siirecler

Duygu diizenleme daha genis bir kavram olan duygulanim diizenleme nin altinda yer
almakta ve duygulanim diizenleme birbiri ile ortiisen dort yapiy:r icermektedir, bunlar;
(1) basa c¢ikma 2) duygu diizenleme (3) duygu durum diizenleme (4) savunma

mekanizmalaridir (Gross ve Thompson, 2007).

Basa ¢ikma, duygu diizenlemeden hem olumsuz duygulanimi azaltmaya 6ncelikli olarak
odaklanmasiyla hem de yas gibi daha uzun zaman dilimine yapilan vurgu nedeniyle
ayrilmaktadir. Watson ve Sinha (2008), duygu diizenleme ile basa ¢ikmanin bazi
bakimlardan birbirlerine benzediklerini, duygu diizenlemenin hem olumlu hem olumsuz
duygulanimin diizenlenmesini igerdigini belirtmektedirler. Diger taraftan Lazarus ve
Folkman (1984), basa ¢ikmay1 kisinin ¢evresiyle iligkilerini diizenleme c¢abalar1 olarak
kavramsallastirmaktadir. Arastirmacilar, “basa ¢ikma ve duygu diizenlemenin”

ortlistiiklerini, ancak basa ¢ikmanin duygusal olmayan amaglar1 basarmak i¢in duygusal
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olmayan eylemleri igerdigini, duygu diizenlemenin hangi ortamda ortaya ¢ikarsa ¢iksin,
duygularla ilgili oldugunu ileri siirmektedirler (Akt., Carthy, Horesh, Apter ve Gross,
2010).

Duygu durum diizenleme, duygularla karsilastirildiginda daha uzun siireli ama daha az
siddetli olan duygusal tepkileri degistirme girisimidir, daha az olasilikla belli objelere
verilen tepkileri i¢cermektedir (Akt., Carthy, Horesh, Apter ve Gross, 2010) Duygu
diizenleme ile karsilastirinca duygu durum diizenleme ve duygu durum onarma duygu
davranigsindan ziyade, duygusal deneyimi degistirmekle daha fazla ilgilenmektedir.
Savunma mekanizmalar ise, “bas etme” gibi agresif ve cinsel diirtiillerin ve bununla
iligkili kaygi gibi olumsuz duygu deneyimlerinin diizenlenmesine odaklanmaktadir.
Savunmalar, genellikle bilingdist ve otomatiktir, siklikla kalici bireysel farkliliklar

olarak karsimiza ¢ikmaktadirlar (Gross ve Thompson, 2007).

Diger taraftan Koole (2009) duygu diizenleme ile yakindan iligkili olan bu yapilari
anlamsal olarak birbirinden ayirmak miimkiin olsa da, bu yapilarin birbirleriyle ¢ok
fazla ortiistiiklerini ileri siirmektedir. Biitiin duygusal durumlarin temelinde, iyi ya da
kotii hissetmek diger bir deyisle duygulanim bulunmaktadir. Belli duygularin, duygu
durumun, stresin ve yaygin duygulanimin diizenlenmesi, her zaman esas duygulanimin
diizenlenmesini amaglamaktadir. Ayrica bu farkli duygu yapilar1 arasindaki siirlar
oldukca belirsizdir. Tiim bu bakis agis1 dikkate alinirsa, duygu diizenleme daha genis
olarak, farkli duygular, duygu durum, stres ve duygulanim gibi biitiin duygusal
durumlarin basa ¢ikilmasi ile alakali olarak diislinmenin daha yararli bir bakis agisi

olacagi belirtilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

1.3.6.Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin uygulanmasinda bireysel farkliliklar
bulunmaktadir. Kisiler, miza¢ ve 6grenme Oykiilerindeki farkliliklar nedeniyle farkl
duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri kullanmaktadirlar (Gross ve Thompson, 2007).
Gross (1998), farkli duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin altinda yatan siire¢lerin
kavramsal analizini kullanip, duygunun tipik modelini baslangic noktasi olarak kabul

ederek, duygu diizenleme eylemlerinin, duygunun ortaya c¢ikma siirecinin farkl
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asamalarinda temel etkileri oldugunu ileri siirmektedir. Bu model siire¢ modeli (process

model) olarak adlandirilmaktadir.

Gross (1998)’un siire¢ modelinde kisinin duygularint diizenledigi bes nokta
vurgulanmaktadir. Bu bes nokta, duygu diizenleme siirecinin bes ailesini temsil
etmektedir. Bunlar, durum sec¢imi, durum degisimi, dikkat acilimi, biligsel
degerlendirme ve tepki degisimidir. Duygu diizenlemenin, siire¢ modeliyle ilgili iki
onemli noktast bulunmaktadir. Bu model, duygu diizenleme siireglerinde bes ayrim
yapmasina ragmen, aralarinda ortakliklar bulunmaktadir. Ornegin, ilk dort duygu
diizenleme siireci, “Onciil Odakli Duygu Diizenleme” yaklasim bigimleri olarak
adlandirilmakla birlikte, duygunun ortaya ¢ikmasinin erken donemlerinde yer alan
yaklagim bigimleridir, duygu tamamen ortaya ¢ikmadan devreye girmektedirler ve bir
durumun duygusal etkisinin degistirilmesini hedeflemektedirler. “Sonu¢ Odakli Duygu
Diizenleme”, duygu ortaya ciktiktan sonra meydana gelmekte ve belirli yasantisal,
fizyolojik ve ifade edici bilesenleri degistirmeyi amaglamaktadir (John ve Gross, 2004;
Gross ve Thompson, 2007).

Stire¢ modelinde bes duygu diizenleme yaklasim bi¢imiyle ilgili ikinci nokta, kisinin
giinlik yasaminda duygularmi diizenlemek icin siklikla bircok duygu diizenleme
yaklasim bi¢imini kullanmasidir. Ama yine de, bu siire¢ modeli, duygu diizenlemenin
farkli bicimlerinin altinda yatan mekanizmalari, sonug¢lart ve nedenleri anlamak i¢in

oldukga yararli kavramsal bir ¢ergeve sunmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

1.3.6.1. Durum Se¢imi

Bu tip duygu diizenleme, bir durumun arzu edilen veya edilmeyen duygu ile
sonuglanma olasiligin1 ortaya ¢ikaracak davraniglarin yapilmasmi igermektedir.
Ornegin, erkek c¢ocugu berberden korkan bir baba, ¢ocugun saclarmin kesilmesine
katlanmasimi kolaylagtiracak bir kuafor se¢mektedir. Diger oOrnekler, sinirli bir is
arkadasimizdan uzak durmak, kotii bir giiniin sonunda komik bir film kiralamak ya da
sikintilarimizi paylasabilecegimiz bir dostumuzu aramak olarak gosterilebilir (Kring ve

Sloan, 2008).

Durum se¢imi, i¢inde bulunulan anin disindaki olaylarin 6zelliklerini ve bu 6zelliklerin

olas1 duygusal tepkilerini iyi anlamay1 gerektirmektedir. Giderek artan bir anlayis, bu
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sekildeki bir kavramanin ne kadar zor olduguna isaret etmektedir (Gross ve Thompson,
2007). I¢inde bulunulan zamandan geriye dogru bakarken, simdi deneyimleyen ile
gecmise ait hatirlanan arasinda bosluk bulunmaktadir. Duygusal deneyimin, iginde
bulunulan zamana ait puanlamalar1 (6r. Su an film seyrederken nasil hissediyorum),
geemise donik olarak alindiginda (6r. Gegmiste bu filmi seyrederken nasil
hissetmistim) duygusal deneyimler daha yogun olarak tahmin edilmistir. Iginde
bulunulan zamandan ileriye dogru bakarken de insanlar gelecek senaryolardaki
duygusal tepkilerini yanlis yorumlamaktadirlar. Ozellikle insanlar olumsuz olaylara
duygusal tepkilerinin ne kadar siirecegini abartabilmektedirler. Bu ileriye ve geriye
doniik tahminlerdeki yanliliklar, “durum se¢imi” icin gee¢misteki ve gelecekteki

durumlarin kaynak olarak kullanilmasini zorlagtirmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Etkili “durum se¢imini” engelleyen diger bir nokta, duygu diizenlemenin kisa stireli
etkilerinin, uzun siireli bedellerine gore agir sonuglari olmasidir. Ornegin, utangag bir
kisi, sosyal ortamlardan uzak durdugunda, kendini daha iyi hissedebilmektedir. Ancak
bu kisa siireli rahatlama, uzun siirede sosyal izolasyona neden olabilmektedir. Bu
meselenin karigikligi nedeniyle, durum se¢imi siklikla baskalarinin bakis acisini da

dikkate almay1 gerektirmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Aslinda bireyler siklikla cocuklarinin, eslerinin, arkadaslarinin duygulariyla bas
etmelerini kolaylastirmak ic¢in, onlar i¢in stres verici olaylardan uzak durmalarini
saglayarak, onlarin zevk verici aktivitelere katilimlarini tesvik ederek, “durum se¢imi”
yaklagim bi¢imini kullanmalarini saglayabilmektedirler. Bu sekilde distan gelen bir
duygu diizenleme tiim yasam boyunca Onemini korumaktadir. Bebeklikte ve erken
cocuklukta, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal ihtiyaglar1 i¢in gilinliik aktivitelerini
diizenlemeleri O6nemlidir. Bu c¢ocuklarin, yemek, uyku ve dinlenme saatlerinin
diizenlenmesini i¢cermektedir. Erken duygusal yasam, biiyiik 6l¢lide “durum sec¢imi”
nden etkilenmektedir, ¢iinkii bebekler ve kiigiik cocuklar kendileri i¢in uygun kosullari

secememektedirler (Gross ve Thompson, 2007).
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1.3.6.2.Durum Degisimi

Duygu tetikleyen bir durum, zorunlu olarak duygusal tepkileri ortaya ¢ikaracaktir diye
bir sey yoktur. Duygusal tepkinin ortaya ¢ikmamasi i¢in harcanan c¢abalar, durumun
duygusal etkilerini degistirebilmektedir. Harcanan bu cabalar, duygu diizenlemenin bir

bicimi olan, durum degisimini olusturmaktadir (Gross, 2008).

Kanunlar1 siki1 olan bir iilkeye yaptiginiz gezide, durum degisimi, politik olarak énemli
olan bir sanat eserinin saklanmasi olabilir. Durum degisimi, ayn1 zamanda ebeveynden
alinan bir destek olabilir, kiicliik bir ¢ocuga zorlayici bir bulmacada yardim edilmesi
buna 6rnek olabilir. Daha biiyiik ¢cocuklarda ve yetiskinlerde, durum degisimi problem
¢ozmeye yardimci olmak i¢in sozel tesviklerin verilmesi ya da verilen duygusal tepkinin
mesrulugunun onaylanmasi olabilir. Diger bir deyisle, durum degisimi hem destekleyici
birinin varliginda hem de onun 6zgiil miidahalelerinde ortaya ¢ikmaktadir (Kring ve
Sloan, 2010). Nacmias ve ark. (1996) kiiclik cocuklarin stres verici bir durumla bas
etmelerinde hem annelerinin 6zgiil miidahalelerinin hem de onlarla olan giivenli

baglanmalarinin yardimeir oldugunu gézlemlemislerdir.

Durum kelimesinin belirsizligi, durum se¢imi ve durum degisimi arasindaki farkin ayirt
edilmesini gili¢lestirmektedir. Bunun nedeni, bir durumu degistirme ¢abalarinin yeni bir
durumu ortaya ¢ikarabilmesidir. Bu durumlar i¢sel veya digsal olabilmektedir. Burada
bahsedilen anlamiyla durum degisimi, fiziksel-dis cevrenin degistirilmesi anlamina

gelmektedir (Kring ve Sloan, 2010).

Bir diger mesele, duygusal ifadenin sosyal sonuglar baglaminda ortaya c¢ikmasidir.
Duygu ifadesinin O0nemli sosyal sonuglart bulunmakta ve belirgin bir sekilde
etkilesimleri degistirmektedir. Ornegin, yakin bir arkadasimiz birdenbire {izgiin
goriiniirse, ona kizginhigimizi ifade edecegimiz sirada dururuz, yaptigimizdan
vazgegeriz ya da onu destekleriz. Bu bakimdan duygu ifadesi, duygu diizenlemenin
digsal duygu bicimlerinden biridir, durumun dogasim1 degistirebilmektedir (Kring ve

Sloan, 2008).
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1.3.6.3.Dikkat A¢ilim1

Durum se¢imi ve durum degisimi kisinin i¢inde bulundugu durumu degistirmesine
yardimce1 olmaktadir. Ancak, ¢evreyi gergekten degistirmeden, duygular1 diizenlemek de
miimkiin olabilmektedir. Dikkat ag¢ilimi, bireyin belli bir durumda, duygularini
etkilemek i¢in dikkatini yonlendirmesidir. Dikkat acilimi, gelisim basamaklarinda ilk
goriilen duygu diizenleme siireclerinden biri olma 6zelligini tasimakta ve ozellikle
durumu degistirmenin miimkiin olmadig1r kosullarda ¢ocukluktan yetiskinlige kadar
kullanilmaktadir. Ornegin gecikmis bir o6diilii bekleyen cocuk, dikkat agilimini
kullanabilir ve dikkat agiliminin kendiliginden kullanilmasi hazzi erteleme basarisini

arttirmaktadir (Gross, 2008).

Dikkat acilimi durum seciminin igsel bir versiyonu olarak diisiiniilmektedir. Iki dnemli
dikkat yaklagim bi¢imi dikkat dagitma ve konsantrasyondur. Dikkat dagitma, durumun
baska boliimlerine dikkati odaklamaktir ya da dikkati tamamen o durumdan ¢ekmektir.
Diger bir deyisle, dikkat dagitma i¢sel odagin degistirilmesidir. Ornegin, kisinin hos
olmayan bir durumla ilgili, aklindan istenmeyen duygusal durumla tutarli olmayan
diisiinceler veya anilar gecirmesi, dikkat dagitmadir. Konsantrasyon ise durumun
duygusal oOzelliklerine dikkati odaklamaktir. Dikkat tekrarlayan bir sekilde
duygularimiza ve onun sonuglarina yonlendirilirse, ortaya ruminasyon g¢ikmaktadir.
Uziintii verici olaylar iizerinde ruminasyonun devam etmesi daha uzun ve daha ciddi

depresif belirtilere yol agmaktadir (Kring ve Sloan, 2008).

Dikkat acilimi, farkli bicimlerde ortaya cikabilmektedir. Bunlar arasinda dikkatin
fiziksel olarak yonlendirilmesi (gorsel yada isitsel baska uyarictya yonlendirme)
dikkatin igsel olarak yonlendirilmesi (dikkati dagitma ya da konsantre olma) ya da
bagkalarmin bizim dikkatimizi ydnlendirmelerine tepki vermek (ebeveynin a¢ bir
cocugun dikkatini, ona ilging bir hikaye anlatarak baska yone g¢ekmesi) sayilabilir.
Cocuklar biiyiidiikce, duygusal deneyimin igsel belirleyicilerinin daha fazla farkinda
olmaktadirlar, duygularn ile basa c¢ikmak i¢in, dikkat acilimmi daha fazla

kullanabilmektedirler (Kring ve Sloan, 2010).
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1.3.6.4. Bilissel Degisim

Biligsel degisim, bir durumun duygusal etkisini degistirmek icin, o durumun nasil
algilandigin1 degistirmektir. Kisinin bir durumu nasil algiladigin1 degistirmesi, o durum
hakkinda nasil diisiindiigiinii ya da o durumun gerektirdikleri ile basa ¢ikmak igin
kisinin kendi kapasitesi ile ilgili ne diislindiigiini degistirmesidir. Sosyal alanda
karsilagilan bilissel degisim, kiginin kendi durumunu kendinden daha az sanslhi olan
biriyle karsilastirmasidir. Bu sekilde kisinin kendi hakkinda yaptig1 yorum degismekte
ve olumsuz duygu azalmaktadir. Psikolojik olaylar digsal olabildigi gibi, i¢sel de
olabilmekte, biligsel degisim, bizim i¢sel deneyimlerimize de uygulanabilmektedir.
Ormnegin, stres verici bir atletizim ya da spor performansindan 6nce ortaya cikan
fizyolojik uyarilmay1 zarar verici bir sey olarak yorumlamak yerine, yetkinligin artmasi
olarak yorumlayanlar duygulariyla basa ¢ikmakta daha yeteneklidirler (Lowenstein,

2007).

Bilissel degisim ile ilgili yapilan c¢alismalar bu duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin
islevsel olduguna isaret etmektedir. Taylor (1963) gdgiis kanserinde olumlu bir yan
bulan kadinlarin daha 1yi psikolojik uyum gosterdiklerini bulmuslardir. Affleck, Tennen
ve Croog (1987), gegirdikleri kalp krizlerinde yarar algilayan kisilerin, ilerleyen
donemde daha az olasilikla kalp krizi gecirdiklerini ve 8 yillik izleme doneminde 6liim
oranlarinin daha az oldugunu gozlemlemislerdir. Diger bir biligsel degisim yaklagim
bigimi olarak, olaylarin daha kotii olabilecegini diisinmek, daha koti durumlarla
karsilasgilmadigi i¢in siikiir etmek gibi bir diisiincenin de duygular ve iyilik hali {izerinde
olumlu etkileri olmaktadir (Akt. Kring ve Sloan, 2008). Diger taraftan biligsel degisim,
fizyolojik tepkisellikte yiikselme olmadan, duygunun 6znel ve davranigsal igaretlerinde

azalmaya yol agmaktadir (Gross ve Thompson, 2007).

Calismasinda Gross (1998), katilimcilara tiksindirici filmler (bir kolun ameliyat
edilmesi ve yanmis bir insanin tedavisinin yapilmasi) gostermis ve bu siradaki
yasantisal, davranigsal ve fizyolojik tepkileri kaydedilmistir. Biligsel degisim yaklasim
bicimini uygulayan katilimcilar (filmi izlerken duygusal olmayan tutum sergileme,
izledikleri filmin teknik kisimlarina odaklanma vb.) filmi sadece izleyenlerle

karsilastirildiginda daha az tiksinti deneyimlemisler ve tiksintinin daha az davranigsal
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belirtilerini gostermislerdir. Biligsel degisimin fizyolojik ve duygusal sonuglarin
degerlendiren Tomaka, Blascovich, Kibler ve Ernst (1997), bir matematik problemini
deneysel olarak tehdit edici olarak yorumlamanin katilimcilarin duygusal deneyimlerini
ve fizyolojik uyarilmalarmi etkiledigini gozlemlemislerdir. Ozellikle, matematik
gorevinin tehdit ediciden ziyade, zorlayici olarak yorumlanmasi katilimcinin kaygisini
ve stresini azaltmis, yogun kardiyak reaktivite ve vaskiiler direng ile karakterize daha

islevsel fizyolojik uyarilma ortaya ¢iktig1 tespit edilmistir.

Bilissel degisimin, yasantisal, davranigsal ve fizyolojik sonuglarmma ek olarak, bazi
calismalarda bilissel sonuglar1 da incelenmistir. Ornegin, Richards ve Gross (2000),
duygu tetikleyen durum sirasinda, bilissel degisimin bilissel performans iizerindeki
etkisini degerlendirmislerdir. Olumsuz duyguyu tetikleyen fotograflar sirasinda, her
fotografla ilgili bilgi sunulmustur. Her fotografin gosterilmesinden sonra, katilimcilar
sozel ve sozel olmayan olarak iki bellek testi tamamlamiglardir. Biligsel yeniden
degerlendirmenin, duygunun ortaya ¢ikma siirecinde oldukca erken ortaya ¢ikmasindan
ve ¢ok az bilissel kaynak gerektirmesinden dolay, biligsel degisimin bellek kapasitesini

azaltmayip, sozel ve s6zel olmayan bellek kapasitesini arttirdigl gdzlenmistir.

Sonug olarak, biligsel degisim iizerinde yapilan ¢alismalar géstermektedir ki, bu duygu
diizenleme yaklasim bi¢imi olumsuz duygusal deneyimi, ifadeyi ve fizyolojik
uyarilmayr azaltmada oldukca basarilidir. Ayn1 zamanda, bilissel degisim, biligsel
kaynaklar tiiketmediginden, bellek problemlerine yol agmamaktadir (Gross ve Munoz,
1995).

1.3.6.5.Tepki Degisimi

Tepki degisimi, diger duygu diizenleme siire¢lerinden farkli olarak, duygu-olusturan
stirecte daha geg, tepki egilimleri basladiktan sonra ortaya ¢ikmaktadir. Tepki degisimi
fizyolojik, davranigsal ve yasantisal tepkileri dogrudan etkilemektedir.  Tepki
degisiminin farkli sekilleri bulunmaktadir. Bunlar, ifadesel, fizyolojik ve yasantisal
baskilamadir. Ifadesel baskilama duygunun davranissal bilesenini, fizyolojik baskilama

duygunun fizyolojik tepki bilesenini, yasantisal baskilama duygunun yasantisal
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bilesenini hedef almaktadir (Kring ve Sloan, 2008). Asagidaki boliimde tepki degisimi

yaklasim bi¢iminin farkli tipleri daha ayrintili olarak aktarilacaktir.

1.3.6.5.1. Tepki Degisimi Yaklasim Bigimleri
1.3.6.5.1.1. Ifadesel Baskilama
1.3.6.5.1.1.1 ifadesel Baskilamanin Duygusal-Yasantisal Sonuglart

Ifadesel baskilamanin duygularin deneyimlenmesi iizerindeki etkisi duygunun olumlu
veya olumsuz olmasina gore degismektedir. Olumlu duygular icin, bastirma ger¢ekten
duygusal deneyimi azaltmaktadir (Giuliani, McRae ve Gross, 2008). Olumsuz duygu
s6z konusu oldugunda ise, baskilama duygusal deneyimi degistirmemekte (Gross ve
Levenson, 1993) hatta arttirmaktadir (John ve Gross, 2004; Gross, 1998; Gross ve
Levenson, 1997; Meyer, Smeets, Giesbrecht ve Merckelbach, 2012; Richards ve Gross,
1999; 2000).

Diger taraftan ifadesel baskilama, olumsuz duygusal deneyimin bir siire devam
etmesine de neden olmaktadir. Tull, Jakupcak ve Roemer, (2010) stres verici bir film
sirasinda, katilimcilarin yarisina duygularimizi bastirin, diger yarisina sadece izleyin
seklinde iki ayr1 yonerge vermislerdir. Film bittikten sonra, orta siddette duygu ortaya
cikaran kisiler arasi senaryolar kullanilmis ve katilimcilardan senaryolarin tetikledigi
duygu siddetini belirtmeleri istenmistir. Duygularimiz1 bastirin yonergesi verilenler,
kontrollere gore, film sirasinda streslerinde daha fazla artma, kisileraras1 senaryolarda

ise, daha fazla olumsuz duygu deneyimlediklerini belirtmislerdir.

Deneysel calismalarla tutarli olarak, Gross ve John (2002, 2003) arastirmalarinda,
giinliik yasamda, ifadesel baskilamay1 daha sik kullananlarin, daha fazla olumsuz, daha

az olumlu deneyim yasadiklarini gézlemlemislerdir.
1.3.6.5.1.2. Ifadesel Baskilamanin Fizyolojik Sonuglart

Duygu tetikleyen uyarana maruz kalma sirasinda, olumlu ve olumsuz duygularin
ifadesel olarak baskilanmasimnin fizyolojik uyarilmay: arttirdigi bulunmustur. Ozellikle,
baskilama, kardiyovaskiiler sistemin sempatik aktivasyonunda artmaya neden

olmaktadir. Kalp atim orani Olgiildiigiinde, kalp atiminda hizlanma bulunmustur.
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Baskilamanin, artmig sempatik uyarilmayi sadece duygu ortaya ¢ikaran filmler sirasinda
arttirmasi, notr filmler sirasinda da baskilama yonergesi verildiginde bir degisiklik
olmamasi, fizyolojik degisikliklerin duygu ortaya c¢ikaran ifadelerin baskilanmasi
nedeniyle oldugunu, herhangi bir yiiz ifadesinin baskilanmasi ile iliskili olmadigini

gostermektedir (Akt. Niedental, Krauth-Gruber, ve Ric, 2006).
1.3.6.5.1.3. ifadesel Baskilamanin Bilissel Sonuglar

Ifadesel baskilama, sadece dis goriiniisii ve fizyolojik uyarilmay1 degistiren kasith ve
caba gerektiren bir eylem degildir, ayn1 zamanda bireyin biligsel islevselligini de
etkilemektedir. Diger bir deyisle, duygusal ifadenin inhibisyonu, bilissel olarak
tilkketicidir. Richard ve Gross (1999) baskilamanin, bu siire¢ sirasinda karsilasilan bilgi
icin bellegi zayiflattigini bulmuslardir. Bu calismada, katilimecilara ciddi yaralanmasi
olan ya da hi¢bir yaralanmasi olmayan fotograflarla birlikte biyografik bilgi de
verilmektedir. ifadesel davranisi baskilama yonergesi verilenler, kontrollere gore
duygusal olarak daha az ifade edici, ancak sempatik uyarilmalari daha fazla olmustur,
biyografik bilgileri ise daha az hatirlamislardir. Ayrica baskilama yapanlar,
yapmayanlara gore slaytlarla ilgili belleklerinden daha az emin olmuslardir ki, bu bulgu
katilimcilarin kendilerinde biligsel bir bozulma oldugunun farkina vardiklarina isaret

etmektedir.

Benzer bir ¢alismada, Richards ve Gross (2000) iiziintii, 6tke, kaygi gibi olumsuz
duygularin yasandigi evlilik ¢atigsmasi ile ilgili bir filmi katilimcilara izlettirmislerdir.
Baskilama, o6znel deneyimi etkilememistir, ancak olumsuz duygularin ifadesini
azaltmis, filmin detaylar1 ile ilgili bellegi zayiflatmistir. Benzer sonuglar, daha
karmasik, interaktif calismalardan da gelmektedir. Richards, Butler ve Gross (2003),
evli ciftlerin sorun yasadiklar1 bir konuda tartigsmalar1 sirasinda, duygusal tepkilerini
bastirmalart yoniinde yonerge verilenler, konugma sirasinda dogal olarak tepki verenlere
gore, konusmadaki detaylar1 daha az hatirladiklarin1 belirtmislerdir. Benzer bir
calismada, Richards ve Gross (2006) bastirma ile iliskili olan bellek bozukluklarinin,
sunulan bilgi sirasinda katilimcilara miimkiin oldugunca dikkatlerini dagitmalar

yoniinde verilen yonerge ile ayni diizeyde etkili oldugunu gézlemlemislerdir.



48

Bilissel islevsellikte bu yonde bozulma, bastirmanin, duygusal uyaran boyunca kendini
gozlemlemeyi ve kendini diizeltici eylemde bulunmayr gerektirmesinden
kaynaklanmaktadir. Boyle bir denetleyicilik, herhangi bir kusurun bulunmasmi ve
diizeltilmesini saglamaktadir, ancak islem bellegi kaynaklarini tiikettigi i¢in hatirlamay1
olumsuz yonde etkilemektedir (Baumeister, Bratslavsky, Muraven, ve Tice, 1998;

Gross, 2001; Schmeichel, Volokhov ve Demaree, 2008).

Ozetlenecek olursa, ifadesel baskilama, sadece olumsuz duygu ifadesini degil, aym
zamanda olumlu duygu ifadesini de azaltmaktadir. Ancak bu durum olumlu duygunun
deneyimlenmesini paradoksal olarak arttirirken, olumlu duygunun deneyimlenmesini
azaltmaktadir. Fizyolojik olarak, ifadesel baskilama, kardiyovaskiiler sistemin sempatik
aktivasyonunu arttirmaktadir. Biligsel alanda, ifadesel baskilama, biligsel kaynaklari
tiketerek, duygu diizenleme periyodu sirasinda sunulan bilgi ile ilgili bellegi

zayiflatmakta ve sunulan bilginin hatirlanmasini gii¢lestirmektedir.

1.3.6.5.1.2.Yasantisal Baskilama

Yasantisal baskilama, giinlik yasamda duygusal deneyimi degistirmek i¢in siklikla
alkol, uyusturucu, sigara ve hatta yiyeceklerin kullanilmasi olarak karsimiza
cikmaktadir (Kring ve Sloan, 2010). Yasantisal baskilama, ilgili yazinda genellikle
yasantisal kaginma kavramu ile ¢alisilmistir. Yasantisal kaginma, problemli diisiinceler,
duygular ve duyumlar gibi icsel olaylar1 deneyimlemek istememe ve bilingli ¢aba ile
bunlar1 kontrol etmeye c¢alisma ya da bunlardan kagmmmak isteme olarak
kavramsallastiriimaktadir (Hayes, 2004). Arastirmalar, yasantisal kaginmanin duygu
durum ve kaygi bozukluklarinin devam etmesinde 6nemli bir rolii olabilecegine isaret
etmektedir (Hayes ve Wilson, 1994; Kashdan ve Steger, 2006). Yasantisal ka¢inma,
istenmeyen i¢sel duyumlar1 kontrol etmek, bunlardan kurtulmaya calismak i¢in ¢ok
fazla zaman, enerji ve ¢aba harcanarak esnek olmayan ve kat1 bir sekilde kullanildiginda

islevi olmayan bir mekanizma haline gelmektedir (Kring ve Sloan, 2008).

1.3.6.5.1.3. Fizyolojik Baskilama

Fizyolojik baskilama, duygusal bir uyaran sirasinda tetiklenen beden tepkilerini

degistirebilme becerisi olarak kavramsallastirilmaktadir. Duygunun, fizyolojik



49

boliimlerini diizenleme ¢abalar1 giinliik yasamda oldukc¢a yaygindir. ilaglardan 6zellikle
kas gevseticiler veya beta blokerler, duygunun fizyolojik sonuglarint hedef almak igin
kullanilabilmektedir. Egzersiz ve gevseme teknikleri de olumsuz duygularin fizyolojik

bilesenlerini azaltmak icin tercih edilebilmektedir (Kring ve Sloan, 2010).

Baskilamanin bu tipi siklikla solunum ve kardiyovaskiiler aktivite gibi daha otonomik
tepkileri hedef almaktadir. Arastirmalarda, kalp atim hiz1 ile ilgili geri bildirim
olmadiginda bile, kiginin kendi kardiyak ritmini bilingli olarak basarili bir sekilde
diizenleyebildigi, ayrica solunumun da ¢ok fazla egitim ve c¢aba olmadan kontrol
edilebildigi gozlenmistir. Kardiyak aktivitenin kontrol edilmesi, agrinin 06znel
deneyimini etkilemezken, solunumun kontroliiniin, hem uyarilmayr hem de kaygih

deneyimi azalttig1 belirtilmistir (Akt. Dan-Glauser ve Gross, 2011).

Fizyolojik ve ifadesel baskilamanin benzerlik ve farkliliklarin1 inceledikleri
caligmalarinda, Dan-Glause ve Gross (2011), olumsuz, olumlu ve notr resimleri
gostererek, katilimcilara ya ifadesel baskilama ya da fizyolojik baskilama (beden
tepkilerinin azaltilmasi) yoniinde yonerge vermislerdir. Fotograflarin gosterildigi sirada
deneyim, ifadesellik ve otonomik tepkilerle ilgili dl¢iim almmustir. Her iki yaklagim
bi¢ciminin olumsuz duygulanimi arttirdii, olumlu duygulanimi, ifadeselligi ve
kardiyovaskiiler aktiviteyi azalttigin1 gozlemlemislerdir. Sadece olumlu fotograflarda
fizyolojik baskilamanin, ifadesel baskilamaya gore deneyimin siddetinde ve kan

basincinda daha fazla azalmaya neden oldugu tespit edilmistir.

Ozetlenecek olursa, Gross’un siire¢ modelinde farkli duygu diizenleme yaklagim
bicimleri bulunmaktadir. Her duygu diizenleme yaklasim bicimi duygusal deneyimi
davranisi, biligsel ve fizyolojik siirecleri farkli sekillendirmektedir. Duygu
diizenlemenin duygusal, davranigsal, bilissel ve fizyolojik alandaki etkileri sadece kisa
stireli olmamakta, duygu diizenleme ayn1 zamanda psikolojik islevselligin daha uzun
stireli ve daha genis 6zelliklerini de etkilemektedir. Duygu diizenlemenin uzun stireli

etkilerinin arastirildig alanlar sosyal islevsellik ve psikopatolojiyi igermektedir.
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1.3.2. Duygu Diizenlemenin Uzun Siireli Etkileri
1.3.2.1. Duygu Diizenleme ve Sosyal Islevsellik

Islevsel yaklasimlar, duygularin igsel diinyamizi baskalarina iletmemizde kritik bir rol
oynadigimmi vurgulamaktadir. Karsimizdaki kiginin nasil hissettigini bilmek sosyal
etkilesimleri koordine etmemizi ve karsimizdaki kisinin ihtiyaglarina uygun bir sekilde
tepki vermemizi saglamaktadir. Bu nedenle duygularin sosyal etkilesimler ve uzun
stireli iliskilerde merkezi bir 6nemi bulunmaktadir (Izard, 1990; Zaki, Bolger ve
Ochsner, 2008).

Kullanilan duygu diizenleme yaklasim bigimleri kisinin sosyal ¢evresini
sekillendirmektedir. Duygular1 diizenlemenin farkli yollar1 bulundugundan, bazi duygu
diizenleme yaklasim bigimlerinin sosyal etkilesimler i¢in digerlerinden daha fazla
yararlar1 oldugu ileri siiriilmektedir. Baskilama duygu diizenleme yaklagim bigimi
sosyal problemler i¢in bir risk faktorii olarak gortiliirken, biligsel yeniden degerlendirme
yaklasim bi¢imi kisinin olumlu duygularini daha fazla deneyimlemesine ve ifade
etmesine olanak verdiginden koruyucu bir faktér olarak kabul edilmektedir (Tickle-

Degnan ve Rosenthal, 1990).

Baskilama ve biligsel yeniden degerlendirmenin sosyal islevsellik iizerinde 6nemli
etkileri bulunmaktadir. Butler ve Gross (2004), birbirini tanimayan iki kadinin, iizlintii
verici bir film seyrettikleri, daha sonra bu film hakkinda tartistiklar1 bir arastirma
planlamiglardir. Katilimcilarin bir grubuna duygularini bastirmalari, diger gruba
karsilarindaki kisiyle dogal bir sekilde iletisime girmeleri yoniinde yonerge verilmistir.
Bastirmay1 kullanan katilimcilarin ¢alisma arkadaslari, karsilarindaki kisiye daha az
yakinlik hissettiklerini, onlarla arkadas olmak istemediklerini belirtmislerdir. Benzer
sekilde English, John, Srivastava ve Gross (2012), iiniversiteye baslamadan 6nce
baskilama duygu diizenleme yaklagimini, biligsel yeniden degerlendirme yaklasim
bicimine gore daha sik kullanan 6grencilerin tiim {liniversite 6grenim hayatlar1 boyunca
daha =zayif sosyal iliskileri (daha az yakin arkadashklar gibi) oldugunu

gozlemlemislerdir.
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Benzer bir ¢aligmada, katilimeilarin sosyal etkilesimde bulunduklar: kisi, beklenilenden
daha az yliz ifadesi gosterdiginde, fizyolojik tepkilerinin arttigi (kan basincinda
yiikselme) ve daha fazla stres yasadiklar1 goriilmiistiir (Christenfeld ve ark., 2007).
Butler ve Gross (2004) belirtilen bu arastirma sonuglarinin, duygularini baskilayan
kisinin farkinda olmadan verdigi mesajin “ben duygularimi senden sakliyorum” olmasi
ve bu durumun da karsi tarafta bir giivensizlik yaratmasi ile iligkili olabilecegini ileri
siirmektedirler. Ayrica Gross ve John (2003), baskilama duygu diizenleme yaklasim
biciminin bagkalar tarafindan sevilmeme ile degil sosyal destek ve iliskilerde yakinlik
gibi sosyal baglarla negatif yonde iliskili oldugunu, buna zit olarak biligsel yeniden
degerlendirmenin ise hem sosyal baglarla hem baskalar1 tarafindan sevilme ile pozitif

yonde iligkili oldugunu gézlemlemislerdir.

Diger taraftan, baskilamanin biligsel olumsuz sonuglar1 da, sosyal islevsellikte
bozulmalara neden olmaktadir. Baskilamay1 kullanan kisi, baskalar1 ile uygun bir
sekilde iletisime gececek Dbilgiyi kullanamadigi i¢in kagingan biri olarak
algilanmaktadir. Ayrica, sosyal etkilesimler sirasinda baskilamayr kullanma, bu
etkilesimlerle ilgili karar verilmesi ve yargida bulunulmas: i¢in gerekecek bilginin
hatirlanmasini1 olanaksizlastirmakta, karsidaki kisi ile koordinasyonu bozmakta ve
etkilesimin akigin1 olumsuz etkilemektedir (Srivastava ve ark., 2009) Gross ve John
(2002) duygu ifadesini baskilamanin giinlik yasamda wuzun siireli etkilerini
degerlendirmek icin, {iniversite Ogrencilerinde Duygu Diizenleme Olgegi ni
kullanmislardir. Arastirmacilar, duygu ifadesini baskilamanin siklikla kullaniminin
kisileraras1 mesafe ve duygusal izolasyonla iligkili oldugunu gézlemlemislerdir. Giinliik
yasamda siklikla bastirmayr kullanan bireyler, bagkalariyla olumlu ve olumsuz
duygularint paylagmadiklarmi, yakin iliskilerde kendilerini rahatsiz hissettiklerini,
baskalarindan daha az sosyal destek gordiiklerini belirtmislerdir. Ayn1 zamanda bu
kisilerin sinif ve okul arkadaslar1 da, aralarinda yakin bir iliski olmadigini ifade

etmislerdir.

Sonug olarak, baskilama duygusal iletisimin hem verilmesini hem alinmasini olumsuz
yonde etkilemektedir. Ayrica bulgular, biligsel yeniden degerlendirmenin, baskilamaya

gore sosyal bedellerinin daha az olduguna isaret etmektedir.
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1.3.2.2.Duygu Diizenleme ve Psikopatoloji

Duygu diizenleme siireci sirasinda, kisiler olumlu ve olumsuz duygularini
arttirabilmekte, azaltabilmekte veya devam ettirebilmektedir. Buna goére duygu
diizenleme duygusal tepkisellikteki degisiklikleri icermektedir. Bu degisiklik, kisinin
hangi duygulari, ne zaman, nasil deneyimleyecegi ve ifade edecegi anlamina
gelmektedir (Gross, 1999). Ancak duygu diizenleme ile ortaya ¢ikan duygusal
degisiklikler, kisileri arzu ettikleri duygusal durumlara yaklastirabildigi gibi
uzaklagtirabilmektedir. Diger bir deyisle, duygu diizenlemenin bazi bigimleri insanlari
ironik bir bicimde ka¢gmak istedikleri duygusal durumlara maruz birakabilmektedir
(Wegner, Erber ve Zanakos, 1993). Duygu diizenlemede basarisizlik, insanlarin
kacinmaya calistiklar1 halde istemedikleri duygulari deneyimlemeleri gibi farkli
sekillerde de olabilmektedir. Duygular1 diizenleyememe, kronik bir hal aldiginda, ciddi
bir sekilde psikolojik islevselligi etkilemektedir. Aslinda, duygu diizenlemede kronik
bozulmalar psikopatolojinin farkl: tiplerine katkida bulunmaktadir (Koole, 2009).

Gorgiil aragtirmalar da, duygu diizenleme zorluklarinin psikopatolojinin gelisimi ile
iliskili oldugunu desteklemektedir (Aldao ve ark., 2010). Ornegin, majér depresyon
bozuklugu (Betts, Gullone, & Allen, 2009), sosyal fobi (Turk ve ark. 2005), yaygin
kaygi bozuklugu (Mennin, 2006) ve obsesif kompulsif bozukluk (Campbell-Sills ve
Barlow, 2007; Valentiner ve Smith, 2008) duygu diizenleme giicliikleri ile iligkili olarak
ortaya c¢ikan psikopatolojiler olarak goriilmektedir. Dolayisiyla, bir ¢cok psikopatoloji
calismasina duygu diizenleme cergevesi dahil edilmis ve belirtilerle iligskisine dayanarak
bazi yaklasim bigimleri “iglevsel” digerleri ise “islevsel olmayan” seklinde
kavramsallastirilmistir. Psikopatolojiyle pozitif yonde iliskisi olan yaklasim bigimleri
islevsel degilken, belirtilerle negatif yonde iligskisi olan yaklasim bigimleri islevsel
olarak kabul gormiistiir (Aldao ve ark., 2010). Bu yondeki kavramsallagtirma islevsel
yaklasim bicimlerinin duygu diizenlemeyi kolaylastirdigini, islevsel olmayan yaklagim
bi¢imlerinin duygu diizenleme siirecini engelledigini gosteren deneysel calismalarla da
tutarlidir (Aldao, 2012). Asagidaki boliimde bu tez ¢alismasinda yer alan OKB ve

depresyonda duygu diizenleme siire¢lerinin incelenmesine yer verilmistir.
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1.3.2.2.1. Duygu Diizenleme ve Depresyon

Cokkiin duygu durum, degersizlik, asir1 ya da uygunsuz sucluluk duygular1 gibi major
depresyon bozuklugunun temelinde yer alan belirtiler (Amerikan Psikiyatri Birligi,
2013), duygusal deneyimlerin diizenlenmesi ile ilgili  gili¢liikler olarak
kavramsallastirilmaktadir (Gross ve Munoz, 1995). Bu nedenle olumsuz olaylarda
duygusal tepkileri diizenleme yetenegindeki bireysel farkliliklarin, depresyonun
anlasilmasinda énemli bir rolii olabilecegi ileri siiriilmektedir (Joorman ve D’Avanzato,

2010).

Depresyonda duygu diizenleme giicliikklerine dikkatlerin ¢evrilmesi, bu alandaki
caligmalara ivme kazandirmistir. Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky (2008),
giinliik yasam olaylar1 ile tetiklenen duygusal tepkileri ile etkili bir sekilde basa
cikamayan kisilerin daha uzun siireli ve daha ciddi stres yasadiklarini, bu durumun da
depresyon belirtilerinin yasanmasina kadar varabildigini gézlemlemislerdir. Hoffman ve
ark. (2012), ise depresyonda olumsuz duygularin diizenlenemedigini ve depresyonun
tedavisi i¢in duygu diizensizliginin hedef alinmasi gerektigini belirtmektedirler. Siener
ve Kerns (2012), 10-12 yas arasindaki g¢ocuklarda duygu diizenleme ile depresif
belirtiler arasindaki iligkileri inceledikleri, ebeveynlerin ve c¢ocuklarin doldurdugu
Olcekler ve davranigsal gozlem ile veri topladiklar1 arastirmalarinda depresif belirtileri
olan  c¢ocuklarin  duygularim1  diizenlemekte  bircok  zorluk  yasadiklarini

gbzlemlemislerdir.

Depresyonda duygu diizenleme siireclerinin olasi roliinii anlamak i¢in gorgiil ¢alismalar,
duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerine odaklanmiglardir. Farkli duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerinin duygunun ifadesel, yasantisal ve fizyolojik bilesenlerinde farkli
etkileri oldugu gozlenmistir. Duygu diizenleme yaklasim bicimlerinin kullanildig:
baglami dikkate almadan, herhangi bir yaklasim bi¢iminin islevsel ya da islevsel
olmadigini belirtmek ¢ok dogru bir yaklasim olmasa da, baskilamanin aligkanlik halinde
kullanilmasinin olumsuz sonuglari, bilissel yeniden degerlendirmenin aliskanlik halinde
kullanilmasimin ise olumlu sonuglar1 oldugu ileri siiriilmektedir (Champbell-Sills ve
Barlow, 2007). Ger¢ekten de gorgiill calismalar baskilamanin aliskanlik halinde
kullanilmasimin biligsel yeniden degerlendirmeye gore, olumsuz duygularin artmasi,

olumlu duygularin, sosyal islevsellik ve yasam kalitesinin azalmasi ile iliskili oldugunu
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gostermektedir (Gross ve John 2002, 2003; Jackson ve ark. 2003; Ochsner, Bunge,
Gross ve Gabrieli, 2002).

Son donemlerde arastirmalar islevsel olan ve olmayan duygu diizenleme yaklasim
bi¢imlerinin roliinii depresyonda anlamaya odaklanmislardir. Joorman ve Gotlib (2010),
depresyon tanisi alanlarin siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerini
degerlendirmek i¢in, depresyon tanisi alanlari, major depresif bozukluk tam remisyonda
olanlar ya da hi¢ depresyon hastalifi gegirmeyenlerle karsilastirmislardir.
Arastirmacilar, depresyon tanist alanlarin diger gruplara gore daha az bilissel yeniden
degerlendirme yaklasim bi¢imini kullandiklarini ancak ifadesel baskilama ydniinden
gruplar arasinda bir farklilik olmadigini goézlemlemisler ve olumsuz duygulara tepki
olarak bilissel yeniden degerlendirmenin kullanilmamasiin depresif belirtilerin hem
ortaya ¢ikmasina hem devam etmesine yol agabilecegini ileri siirmislerdir. Klinik
olmayan Orneklemde yiiriitiilen bir calismada da benzer bulgular elde edilmistir, bilissel
yeniden degerlendirmenin depresif belirtileri azaltmak icin temel bir faktor olabilecegi

gozlemlenmistir (Levitt, Brown, Orsillo ve Barlow, 2004).

Depresyonda biligsel yeniden degerlendirme yaklagim bi¢iminin néral iligkileri de
incelenmistir. Johnstone ve ark. (2007) olumsuz duygularn tetikleyen fotograflar
sirasinda major depresyon tanist alan kisilere ve kontrol grubuna olumsuz duygularini
azaltmak i¢in biligsel yeniden degerlendirme yaklasim bi¢imini kullanmalar1 yoniinde
yonerge vermislerdir. Kontrol grubunda, biligsel yeniden degerlendirme yaklsaim
bi¢iminin kullanilmasi sirasinda dorsolateral prefontral korteks aktivasyonu ile ventro-
medial prefontral korteks tarafindan yonlendirilen artmis amigdala tepkisi arasinda
korelasyon gozlenirken, depresyon tanisi almis katilimcilarda bu sekilde bir Oriintii

gbzlenmemistir.

Depresyon belirtilerinin baslamasinda, devam etmesinde ve tekrarlamasinda duygu
diizenleme yaklagim bi¢imlerinin etkilerini degerlendirmek i¢in boylamsal ¢aligmalar da
yapilmistir. Arditte ve Joorman (2011), bir yillik takip degerlendirmesinde, biligsel
yeniden degerlendirmeyi sik kullanmanin, ifadesel baskilamayr az kullanmanin
depresyondan kurtulmak i¢in 6nemli duygu diizenleme yaklasim bigimleri arasinda

olmadiklarmi goézlemlemislerdir. Arastirmacilar, bu duygu diizenleme yaklasim
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bicimlerinin depresyonun belirtileri olabileceklerini ya da depresyona yatkinlikta rol
alabileceklerini, ayn1 zamanda depresyonun duygu diizenleme egilimlerini

degistirebilecegini belirtmislerdir.

Son donemlerdeki c¢alismalar, depresyonda duygu diizenleme becerilerindeki
bozulmanin sadece depresyondaki kisilere 0zgii olmadigini, depresyon belirtileri
ortadan kalktiktan sonra da duygu diizenleme becerilerindeki bozulmanin gozlendigini
ortaya koymaktadir. Ornegin, Ehring ve ark. (2008), depresyondan kurtulan kisilerin,
kontrollerle karsilastirildiginda olumsuz duygularimi  diizenlemekte daha fazla
zorlandiklarin1 ve ruminasyonu daha sik kullandiklarini, ancak gruplarin bilissel
yeniden degerlendirme acisindan farklilagsmadigini saptamislardir. Arastirmacilar, elde
edilen bulgulara dayanarak, bilissel yeniden degerlendirme ile ilgili zorluklarin sadece
depresyon doneminde goriilebilecegini ileri siirmiislerdir. Benzer bir ¢alismada, Ehring
ve ark. (2010) izinti duygusu tetiklendikten sonra, depresyondan yeni kurtulan
kisilerin, daha Once hi¢c depresyon tanis1 almayan Kkisilerle karsilastirildiginda
kendiliginden ifadesel baskilamayi daha sik kullandiklarini ve ifadesel baskilamanin

olumsuz duygulanim ile daha yiiksek diizeyde iligkili oldugunu gozlemlemislerdir.

Biligsel yeniden degerlendirme ve baskilama duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin
depresyona ne kadar 6zgii oldugunu anlamak i¢in Avanzato ve ark. (2013), sosyal fobi,
major depresyon tanisi alan ve remisyondaki katilimeilarin siklikla kullandiklart duygu
diizenleme yaklasim bic¢imlerini kendini bildirim 0&lgekleriyle degerlendirmislerdir.
Aragtirmacilar, major depresyon tanist alan  katilimcilarin,  kontrollerle
karsilagtirildiginda ifadesel baskilamay1 daha sik, biligsel yeniden degerlendirmeyi daha
az kullandiklarini bulmuslardir. Bu bulgu biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanmanin,
depresyonun akut donemi ile daha fazla iliskisi oldugunu gostermektedir. Duygular
daha yogun oldugunda, bilissel yeniden degerlendirmeyi kullanmak daha zor
olabilmektedir. Sosyal kaygi ile karsilastirildiginda, major depresyon tanisi alanlarin
yine biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanmakta daha fazla zorlandiklar1 goriilmiistiir.
Arastirmacilar, biligsel yeniden degerlendirmede zorluklarin, depresyona 0zgi

olabilecegini belirtmislerdir.

Depresyonda, duygu diizenleme yaklasim bi¢cimlerine odaklanan ¢alismalarin bir kismi

ise baskilamanin bir tipi olarak kavramsallastirilan ruminasyona odaklanmiglardir.
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Ruminasyon kisinin olumsuz duygu durumdan kurtulmasini zorlastiran, depresif
epizodlar1 uzatan olumsuz bir tepki olarak kavramsallagtiritlmaktadir (Nolen-Hoeksema,
Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Calismalar, ruminasyonun yiiksek diizey depresif
belirtileri ve major depresyon epizodlarmin baslamasini yordadigini gostermektedir
(Nolen- Hoeksema, 2000; Nolen-Hoeksema, Stice, Wade ve Bohon, 2007). Benzer
sekilde, Singer ve Dobson (2007) olumsuz duygu durumun tetiklenmesi sirasinda
ruminasyon yonergesi verilenlerin daha yiliksek diizeylerde depresif duygu durumu

deneyimlediklerini gozlemlemislerdir.

Depresyon tanisi alan katilimcilarda, diger duygu diizenleme yaklagim bigimleri ile
ruminasyon arasindaki iligkiler de incelenmistir. Liverant, Kamholz, Sloan ve Brown,
(2011) tziinti duygusu tetiklendikten sonra depresyon tanist alan katilimcilardan ¢esitli
kendini bildirim Slgeklerini doldurmalarini istemisler ve ruminasyonun baskilamanin
diger tipleri ile pozitif yonde iligkili olduguna gozlemlemislerdir. Arastirmacilar,
ruminasyonun depresyon hastalar1 tarafindan olumsuz duygunun fizyolojik, davranigsal
ve oOznel bilesenlerinin deneyimlenmesini baskilamak i¢in kullandiklar1 islevsel

olmayan bilissel duygu diizenleme yaklasim bi¢imi oldugunu ileri siirmektedirler.

Depresyonda calisilan bir diger duygu diizenleme yaklagim bi¢imi dikkat agilimi
yaklasim bi¢imlerinden dikkat dagitmadir. Dikkat dagitma siklikla iglevsel bir yaklasgim
bicimi olarak diisiiniilmektedir. Caligsmalar depresyon tanisi alan kisilerin, olumsuz
duygularii hafiflettigini belirtmelerine ragmen nadiren dikkat dagitma yaklasim
bi¢imini kullandiklara isaret etmektedir (Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1993).
Bazi caligmalar, depresyon tanist alan ve remisyondakileri katilimecilarin tetiklenen
lizlintli duygusu sirasinda dikkat dagitma yaklasim bi¢imini kullanabildiklerine isaret
etmektedir (Joorman ve Siemer, 2004; Joormann ve ark., 2007a). Uziintiilii duygunun
tetiklenmesinin ardindan, duygusal olarak noétr bir gorevi tamamlayan depresyon
hastalariin olumsuz duygulariin azaldig1 gézlenmistir (Erber ve Tesser, 1992; Nolen-
Hoeksema ve Morrow, 1991). Ancak laboratuvar c¢alismalari, dikkat dagitmanin
depresyon hastalarinda olumsuz duygulanimi azaltmasina ragmen, olumlu etkilerinin
uzun siireli olmadigina, hatta takip donemlerinde kontrol grubu ile karsilastirildiginda

depresif duygu durumlarinin arttigina isaret etmektedir (Kross ve Ayduk, 2008).
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Ozetlenecek olursa, depresyon tanisi alanlar, duygu diizenleme yaklasim bigimleri
bakimindan farklilasmaktadirlar. Ancak, depresyon tanis1 alan katilimcilarin
kullandiklar1 yaklasim bi¢imlerinin diger psikopatolojilerden veya diger saglikli
insanlarin  kullandiklarindan belirgin olarak farklilasip farklilasmadigi konusunda
belirgin bir tartisma bulunmaktadir. Tiim bu tartigmalarin netlestirilmesine ihtiyag
bulunmaktadir. Bu yonde yapilacak arastirmalarin depresyonun anlasilmasina 1s1k
tutacagi, duygu diizenleme zorluklari ile depresyon arasindaki iligkilerin anlagilmasini

kolaylastiracagi ileri stiriilmektedir (Kross ve Ayduk, 2008).

1.3.2.2.2.Duygu Diizenleme ve Obsesif Kompulsif Bozukluk

Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) obsesyon ve kompiilsiyonlarla karakterize ruhsal
rahatsizliklardan biridir. Obsesyonlar, tekrarlayici bir sekilde ortaya ¢ikan istenilmeyen
kontrol edilmesi zor olarak deneyimlenen diisiinceler, itkiler veya imgelerken,
kompiilsiyonlar, kisinin obsesyonuna tepki olarak ortaya ¢ikan yinelemeli davranislar
veya zihinsel eylemlerdir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013). OKB’de obsesyon ve
kompiilsiyonlarin birbirleriyle iliskisi oldugu ileri siiriilmektedir (Taylor ve ark., 2007).
Tekrarlayict ve girici disiinceler siklikla birgok kisi tarafindan deneyimlenmesine
ragmen, her zaman kompulsiyonlara veya Obsesif Kompulsif Bozukluga yol
acmamaktadir. Son donemlerde tekrarlayict ve girici diisiincelerin, bazi1 kisilerde
kompiilsiyonlara neden olurken, bazilarinda olmamasi merak konusu olmaya

baslamigtir (Valentiner ve Smith, 2008).

Son donemlerde obsesyon ve kompulsiyonlar arasindaki iliskiyi anlamaya odaklanan
caligmalar, OKB’de duygulara agirlik vermektedirler. Ancak geleneksel yaklagimin
aksine OKB’de kayg1 yerine sugluluk, utanma, 6tke ve tiksinti gibi olumsuz duygularin
onemli bir roliiniin oldugu ileri siiriilmektedir. Ornegin, Mancini, Gragnani ve Olimpio,
(2001) klinik olmayan 6rneklemde tiksinti ve obsesif-kompulsif belirtiler arasindaki
iliskiyi  inceledikleri  aragtirmalarinda, tiksinti  duygusunun obsesyon  ve
kompiilsiyonlarin en 6nemli yordayicilarindan oldugunu goézlemlemislerdir. Cougle,
Goetz, Hawkins ve Fitch, (2011) sucluluk duygularinin obsesif kompulsif belirtilerle
iliskili oldugunu belirtmektedirler. Valentiner ve Smith (2008) OKB’nin gelismesinde



58

utanmanin 6nemli bir rolii olabilecegini ileri siirmektedir. Whiteside ve Abramowitz
(2004) ise Ofke duygusunun yogun bir sekilde deneyimlenmesinin OKB’nin

baslamasinda ve devaminda etkili olabilecegini saptamislardir.

Kronik olumsuz duygularin, kisinin enerjisini tiikettigini ve durumsal zorluklarla
islevsel bir sekilde basa c¢ikmasini zorlastirdigini, olumlu duygularin ise, fiziksel,
sosyal, entelektiiel kaynaklar1 ve davranigsal repertuarini arttirdigini belirtilmektedir.
Arastirmacilara gore, olumsuz duygular, kacinma egilimi ile karakterizedir. Yeni ve
tehlikeli olabilecek durumlardan kaginmak evrimsel olarak islevseldir, ¢iinkii tehlikeli
yeni bir duruma yakinlagmanin, zararli bir durumdan kaginmaktan ¢ok daha fazla bedeli
bulunmaktadir. Bu nedenle olumsuz bilgiye tepki verme olasiligi, olumlu bilgiye tepki

verme olasiligindan ¢ok daha fazla olmaktadir (Hoffman ve ark., 2012),

Olumsuz duygular1 deneyimlemeye yatkin olan kisilerin, obsesyonlarina olumsuz
anlamlar yiiklediklerini ve bu sekilde kompiilsiyonlar icin risk altinda olduklar1 ileri
stiriilmektedir. Arastirmacilar, obsesif diislincelerin, utanma ve sucluluk gibi duygulara
yol actiklarinda, utanma ve sugluluk deneyimlemeye yatkin olan kisilerin, bu
duygularindan kurtulmak icin obsesyonlarmi baskilamaya, goz ardi etmeye veya
gecersizlestirmeye calistiklarini, bu durumun da kompiilsiyonlarin gelisimine zemin
hazirladigin1 ~ gézlemlemislerdir. Arastirmacilara gore, sadece girici diisiinceler
deneyimlemek, kompiilsiyonlarin ortaya ¢ikmasi i¢in yeterli olmamaktadir. Utanmaya
yatkinlik OKB’nin gelismesi i¢in bir risk faktorii olmaktadir (Valentiner ve Smith
2008). Diger taraftan, Abramowitz ve Berenbaum (2007), genc yetiskinlerde 6fke ve
utanmanin kompiilsiyonlarla iligkili oldugunu, bu hos olmayan duygularin diizeyi
arttikca, kompiilsiyonlarin da ciddiyetinin arttigim1  bulmuslardir. Benzer sekilde
Abramowitz ve Berenbaum (2004), {iniversite 6grencilerine onlarda bir dizi kompulsif
davraniglar1 tetikleyen duygular1 sorduklar1 arastirmalarinda, ozellikle ofke ve
utanmanin kompulsif davraniglarin en giiglii yordayicilari oldugunu saptamislardir.
Arastirmacilar istemli kontrol altinda olmayan davraniglarin, duygular diizenleme islevi
olabilecegini, bu baglamda kompulsiyonlar1 olan kisilerin bu duygularin1 diizenlemek
icin bu davranislari yaptigini ileri siirmiislerdir. Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer
(2010), de etkili bir sekilde diizenlenemeyen duygularin, bu duygulardan kagmak veya

asag1 dogru ¢ekmek icin kompulsiyonlara yol agabilecegini belirtmislerdir.
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Kisaca, kompulsif davranislar, hos olmayan duygularla basa ¢ikmanin veya bu
duygular1 azaltmanin bir yolu olarak kavramsallastirilmaktadir. Bu baglamda, OKB’nin
daha iyi anlagilmasinda duygu diizenleme c¢ergevesinin yararli olabilecegi ileri
stiriilmektedir. Obsesyon ve kompulsiyonlar arasindaki moderatorlerin tanimlanmasi, bu
hastaligin 6nlenmesi i¢in yeni olasiliklarin anlasilmasini saglayacagindan (Valentiner ve
Smith, 2008), OKB’de duygu diizenleme yaklsaim big¢imlerinin anlasilmasinin 6nemli
olabilecegi belirtilmektedir (Campbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann, 2006b).
Ancak smirli sayida gorgiil arastirma, OKB’de duygu diizenleme yaklasim bigimlerine

odaklanmustir.

Obsesif Kompulsif Bozuklukta kaygi disindaki diger duygularin deneyimlenmesini
inceleyen Radomsky, Ashbaugh ve Gelfand (2007), OKB tanisi alip, kontrol
kompiilsiyonlar1 olan katilimcilarin, kontrol gruplar ile karsilastirildiginda siirekli 6tke
diizeylerinin daha yiliksek oldugunu, ancak ofkelerini daha az ifade edip, daha ¢ok
baskiladiklarin1 gozlemlemislerdir. Benzer sekilde Whiteside ve Abramowitz (2004),
klinik olmayan &rneklemde, Maudsley Obsesif Kompulsif Olgegi’nde yiiksek puan
alanlarin, diisiik puan alanlara gore daha yiiksek diizeylerde 6tke deneyimlediklerini,
ancak bu 6fkelerini daha fazla baskiladiklarini saptamiglardir. Elde edilen bu bulgular,
OKB’de dikkatlerin baskilama duygu diizenleme yaklasim bi¢imine yonelmesine sebep
olmustur. Ayrica, Marcks ve Wood (2005), klinik olmayan bir 6rneklemde, ifadesel
baskilamay1 kendiliginden kullananlarin obsesif diistinceler egilimi gosterdiklerini

bulmusglardir.

Baskilama duygu diizenleme yaklagim bi¢imi diislincelerin (Wenzlaff ve Wegner,
2001), davranislarin (Gross, 1998) veya duygularin (Levitt, Brown, Orsillo, & Barlow,
2004) bilingten uzaklastirilmasini igerdiginden, OKB’de bu yaklasim big¢imi {izerine
arastirmalar daha ¢ok diisiincelerin baskilanmasina odaklanmistir. Belloch, Morillo,
Garcia-Soriano (2009), OKB tanisi alan katilimcilari, kaygi bozuklugu, depresyon tanisi
alan katilimcilar ve kontrol gruplariyla karsilastirdiklari ¢alismalarinda, OKB tanis1 alan

katilimcilarin daha fazla diislince baskilamay1 kullandiklarini saptamislardir.

Istemli olarak diisiinceleri baskilamaya calismanin, bu diisiinceye ulasilabilirligi ve
ozellikle fizyolojik alanda duygusal uyarilmay1 arttirdigi; ayrica kronik baskilamanin

duygusal uyarana alisilmasimi engelledigi ileri siirtilmektedirler (Wegner ve Erber,
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1992; Wegner ve ark., 1987; Wegner, Broome, ve Blumberg, 1997). Olaffsun ve ark.
(2013) ise, caligmalarinda tiksinti yatkinlig1 yiiksek ve alcak tiniversite dgrencilerine
tiksinti duygusunu tetikleyen film fragmanini seyrettikten sonra tiksinti ile ilgili
diisiinceleri bastirmalar1 ya da bastirmamalar1  yoniinde yonerge vermislerdir.
Arastirmacilar, tiksinti ile ilgili diisiinceleri baskilayan grubun, bu diisiinceleri
baskilamayanlarla karsilastirildiginda baskilama gorevi sirasinda diisiince sikliginin
azaldigini, ancak, baskilama ortadan kalktiktan sonra diisiince sikliginin daha fazla

devam ettigini gézlemlemislerdir.

Ozetlenecek olursa, son zamanlarda OKB’de bilis ve davranis problemlerinin duygusal
stireglerle baglantili oldugunun fark edilmesi, bu bozuklugun kavramsallastirilmasinda
duygu diizenleme yaklasimima dikkatleri ¢evirmistir. Ozellikle bu bozuklukta kullanilan
duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin bilinmesinin, bu bozuklugun anlasilmasina
onemli derecede katki saglayacag ileri siiriilmektedir. OKB’nin baslamasinda ve
devaminda duygu diizenleme siireclerinin 6nemi vurgulanmasina ragmen, bu alanda
yapilan c¢alismalarin smirli kalmasi, var olan c¢aligmalarin da sadece diisiince
baskilamaya odaklanmasi alan yazindaki 6nemli bir eksikliktir, OKB’de duygu
diizenleme siireclerinin ayrintili bir sekilde incelenmesinin, alandaki bu boslugu

dolduracag diisiiniilmektedir.

1.4. OZET

Buraya kadar olan boliimde duygunun ne oldugu ve islevlerinden bahsedildikten sonra,
duygunun model modeli tanitilmistir. Duygunun model modelinde, duygunun ortaya
¢ikmasi, belli bir sira i¢inde ve kisi-durum etkilesimi baglaminda gerceklesmektedir.
Duygunun model modelinde dort bilesen bulunmaktadir. Bunlar, durum, dikkat,
degerlendirme ve tepkidir. Belli bir durum kisinin dikkatini c¢ektikten sonra,
yorumlanmakta ve koordineli bir dizi yasantisal-davranissal ve fizyolojik tepkilere yol

agmaktadir.

Duygular yararli olmasina, bizim diinya ile etkilesimimiz hakkinda bize 6nemli bilgiler

saglamasina ragmen, insanlar kariyerlerini, arkadagliklarini siirdlirmek, tizerlerine diisen
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gorevleri yapabilmek i¢in, olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak zorunda kalmaktadirlar.
Aslinda duygularin kendilerinden ziyade, islevsel bir duygu diizenleme kisinin iyilik

halinin 6nciillerinden biri olarak diistiniilmektedir.

Alan yazinda duygu diizenleme kavrami ¢ok farkli sekillerde tanimlanmasina ragmen
bu ¢alismada Gross (1998)’un Siire¢ Modeli temel alinmistir. Stire¢ Modelinin dayanak
noktast ise duygunun model modelidir. Siireg Modeline gore, duygu diizenleme
duygunun yukarida belirtilen dort noktasinda  gergeklesebilmektedir. Bu
kavramsallastirmaya dayanarak, Siireg Modeli’'nde bes farkli duygu diizenleme
yaklagim bi¢imi bulunmakta ve bu duygu diizenleme siirecleri su sirada ortaya
¢ikmaktadir; durum se¢imi, durum degisimi, dikkat ac¢ilimi, biligsel degisim ve tepki
degisimidir. Siire¢ Modeli’nde ayni zamanda belirtilen duygu diizenleme yaklasim
bigimleri iki kategoriye ayrilmaktadir. Onciil odakli duygu diizenleme yaklasim
bicimleri (durum sec¢imi, durum degisimi, dikkat agilimi, biligsel degisim), duygu
tamamen tetiklenmeden kullanilirken, sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim
bicimleri (tepki degisimi) duygu tamamen tetiklendikten sonra kullanilmaktadir. Farkli
duygu diizenleme yaklasim bicimlerinin psikopatolojiye ve sosyal islevsellige etkileri
farklilasmaktadir. “Siire¢ Modeli”nin, 6zellikle depresyon ve OKB’nin baslamasinda ve
devaminda duygu diizenlemenin roliinii anlamak i¢in yararli bir gerceve saglayacagi

ileri sturilmektedir.

1.5. CALISMANIN AMACI

Son yillarda depresyon ve OKB’nin kavramsallastirilmasinda ve tedavisinde 6nemli
gelismeler saglanmistir. Bu gelismelerin énemli bir kismi bilissel ve davranigg¢r kuram
temelinde olmus ve islevsel olmayan diisiince ve davramig Oriintiileri duygulanim
bozukluklarinin temel karakteristik 6zellikleri ve tedavi hedefleri olarak kabul edilmistir
(Barlow, 2001). Biligsel-davranig¢1 tedaviler konusunda yapilan goérgiil arastirmalar,
olumsuz inanglari, islevsel olmayan davranislar1 degistirmenin depresyon ve OKB
belirtilerinde anlamli ve uzun siireli degisikliklere yol agtigini gostermistir (Akt.

Campbell-Sills ve Barlow, 2007).

Biligsel-davranig¢1 kuramcilarin yaptiklar1 6nemli katkilara ragmen, depresyon ve

obsesif kompulsif bozuklugun tedavisinde hala 6nemli bosluklar bulunmaktadir.
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Duygularin, onunla iligkili diisiincelere ve davranislara indirgenmesi biligsel-davranisci
modellerin kisitliliklarindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Davraniglara ve bilislere
yapilan asir1 vurgu bu belirtileri yasayan kisilerin duygularini deneyimlemeleri ve
duygularmma verdikleri tepkilerdeki temel bozukluklarini tanimalarin1 golgede
birakmaktadir (Akt.Campbell-Sills ve Barlow, 2007). Depresyon ve OKB’de olumsuz
duygularin asir1 ve siirekli deneyimlenmesi, bu bozukluklarin ortaya ¢ikmasi ve devam
etmesinde, islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin rolii olabilecegine

isaret etmektedir (Asberg, 2013).

Duygu diizenleme iizerinde yapilan arastirmalar, depresyon ve obsesif kompulsif
bozuklugun yeni bir cer¢eveden kavramsallastirilmast i¢in heyecan verici perspektif
saglamaktadir. Ozellikle bu alanda yapilan ¢alismalar, depresyon ve obsesif kompulsif
bozuklugun kavramsallastirilmasinda ve tedavisinde biligsel-davranigs¢r kuramlardan

kalan bosluklar1 doldurma sans1 vermektedir (Campbell-Sills ve Barlow, 2007).

Depresyon ve OKB’nin kavramsallastirilmasinda ve tedavisinde duygu diizenleme
yaklagim bi¢imlerinin 6nemi vurgulanmasina ragmen, bu alanda yapilan ¢aligmalarin
simirli sayida oldugu dikkat ¢ekmektedir (Campbell-Sills ve Barlow, 2007; Carthy,
Horesh, Apter ve Gross, 2010). Ozellikle duygu diizenleme kavraminin karmasiklig: ve
calisilmasinin zorlugu, bu konuda yapilan ¢aligmalarin sinirli kalmasina yol agmaktadir

(Werner ve Gross, 2010).

Duygu diizenleme kavrami farkli kuramcilar tarafindan farkl sekillerde tanimlanmasina
ragmen, en dikkat cekici tanim Gross (1998) tarafindan yapilmistir. Gross’un modeli,
duygu diizenleme cercevesinde sistematik olarak farkli siirecler (durum sec¢imi, durum
degisimi, dikkat acilimi, biligsel yeniden degerlendirme, baskilama) tanimlamasi
nedeniyle daha faydali bulunmaktadir. Bu sekilde farkli bozukluklarin, islevsel olmayan
farkli duygu diizenleme siiregleri ile iliskisinin gosterilebilecegi belirtilmektedir. Ayrica
farkli  siireclerin ~ varhiginin  duygu  diizenlemenin  genis, az  yapilanmis
kavramsallastirmas1 yerine arastirmacilara her bir siirecin kapsamli ve birbirinden ayri
bir sekilde arastirilmasi i¢in firsat verecegi ileri siiriilmektedir. Ozellikle psikopatolojide
duygu diizenlemeyi ¢alismak i¢in Gross’un modeli en uygun yaklagimlardan biri olarak

kavramsallagtirilmaktadir (Bloch, Moran ve Kring, 2009).
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Depresyonda, Gross’un siire¢ modeline dayanarak yapilan ¢aligmalar, iki temel alanda
olmaktadir; bunlar (a) belli duygu diizenleme siireclerinin etkililigi (Gross, 1998) (b)
duygu diizenlemede bireysel farkliliklardir (Gross ve John, 2002). Bu modele yonelik
gorgiil aragtirmalarda sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinden biri olan
baskilamanin, onciil odakli duygu diizenleme yaklasim big¢imlerinden olan biligsel
yeniden degerlendirmeye goére depresyon belirtileriyle daha iliskili oldugu ortaya
konmustur (Dennis, 2007). Ayrica, OKB’nin baglamasinda ve devaminda duygu
diizenleme siireclerinin énemi vurgulanmasina ragmen, calismalar daha ¢ok diisiince
baskilamaya odaklanmis ve Gross’un duygu diizenleme siiregleri ile OKB arasindaki
iliskilere ait yeterli sayida arastirmaya rastlanmamistir. Ozellikle, majér depresyon
alaninda yapilan c¢alismalarda, farkli duygular i¢in kullanilan farkli yaklasim
bicimlerinin etkililigi karsilastinlmamis, duygular ayristirnllmadan, genel olarak
katilimcilarin  olumsuz duygularint diizenlemek i¢in hangi yaklasim bi¢imlerini
kullandiklar1 ¢aligilmistir. Diger bir deyisle, duygu diizenleme arastirmalari, 6zgiil ya da
ayrt duygularin diizenlenmesine odaklanmak yerine genel olarak olumsuz duygularin
diizenlenmesine odaklanmistir. Oysa ki, duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin
etkililiginin, hedeflenen duyguya bagli olarak degistigi ileri siiriilmekte (Rivers,
Brackett, Katulak ve Salovey, 2007) ve farkli duygularin bizler i¢in farkli islevleri
oldugundan, farkli duygu diizenleme yaklasgim bicimleri ile iliskili oldugu
belirtilmektedir (Bargh ve Williams, 2007). Ayrica depresyon ve OKB asir1 olumsuz
duygular ile karakterize olduklar1 i¢in, calismalarda sadece olumsuz duygularin
azaltilmasma odaklanilirken, olumlu duygularin diizenlenmesine ¢ok fazla yer

verilmemistir.

Bugiine kadar yapilan ¢alismalarda, 6zellikle tan1 gruplarinda birden fazla bozuklukla,
birden fazla yaklasim bi¢iminin birlikte calisilmasina nadiren rastlanmaktadir, bu
nedenle belli bir yaklasim bi¢iminin herhangi bir bozukluga 6zgii olup olmadigi
anlagilamamaktadir. Bu sorunun cevabinin bulunmasi icin birden fazla yaklasim
biciminin birden fazla bozuklukla ayni anda c¢alisilmasma gerek duyuldugu ileri

stiriilmektedir (Aldao et al. 2010).

Aktarilan bu son gelismeler dogrultusunda, depresyon ve OKB’nin gerek

kavramsallastirilmasina gerek tedavisine katki saglayacagi diisiiniildiigi igin, ilgili
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yazindaki eksiklikler géz Oniine alinarak, bu ¢alismada, OKB ve depresyon tanisi alan
Kisilerin duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu
amac¢ dogrultusunda, duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerini incelemek i¢in Gross’un
siirec modelindeki biitlin duygu dilizenleme yaklasim bigimleri c¢alismaya dahil
edilmistir. Depresyon ve OKB’nin kavramsallastirilmasinda merkezi énemi bulunan
tiksinti, 6fke, utanma, iizlintli ve mutluluk duygular1 (Asberg, 2013; Salkovskis, 1999;
Wright, O’Leary ve Balkin, 1989) nasil diizenlendiklerini incelemek amaciyla
secilmistir. Ayrica depresyon ve OKB’de duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin
giinlik yasamda uzun siireli etkilerini degerlendirmek igin bu c¢alismada sosyal

islevsellik degiskeni de ele alinmistir

Bu ¢aligmanin amaci, OKB tanis1 alan, depresyon tanisi alan ve higbir psikiyatrik
rahatsizligi olmayan kisilerin siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim

bi¢imlerini incelemektir.
1.5.ARASTIRMA SORULARI

Yukarida aktarilan genel amag¢ dogrultusunda, bu calismada asagidaki sorulara yanit

aranacaktir:

1. OKB tanis1 alan, depresyon tanist alan ve higbir psikiyatrik rahatsizlifi olmayan
kisiler genel olumsuz duygularmi azaltmak icin siklikla hangi duygu diizenleme

yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar?

2. OKB tanisi alan, depresyon tanist alan ve higbir psikiyatrik rahatsizligi olmayan
kisiler tiksinti, 6fke, utanma ve tiziintii duygularin1 azaltmak icin siklikla hangi duygu

diizenleme yaklagim bigimlerini kullanmaktadirlar?

3. OKB tanisi alan, depresyon tanisi alan ve higbir psikiyatrik rahatsizligi olmayan
kisiler olumlu duygularim1 devam ettirmek igin siklikla hangi duygu diizenleme

yaklagim bi¢imlerini kullanmaktadirlar?

4. OKB tanist alan, depresyon tanis1 alan ve hicbir psikiyatrik rahatsizligi olmayan
kisiler giinliik yasamlarinda duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinden biri olan ifadesel

baskilama diizeyi bakimindan farklilagmakta midirlar?
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5. OKB tanisi alan, depresyon tanist alan ve higbir psikiyatrik rahatsizlifi olmayan
kisiler arasinda sosyal yonden islevselligi yiiksek olanlar siklikla hangi duygu

diizenleme yaklasim bigimlerini kullanmaktadirlar?

Yukarida belirtilen aragtirma sorularma cevap aramadan Once iki ayr1 On-g¢aligma
diizenlenmistir. ilk c¢alismada, Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi’nin Tiirkce Formunun
psikometrik 6zelliklerinin degerlendirilmesi; diger ¢alismada ise tiksinti, 6fke, utanma,
tiziintii ve mutluluk duygularimi tetikleyen senaryolarin gelistirilmesi ve etkililiginin test
edilmesi amaglanmigtir. Belirtilen amaglar dogrultusunda arastirma sorulart su sekilde

Ozetlenebilir:

1. Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi’nin Tiirkge formu gegerlik ve giivenirlik dlgiitlerini

karsilamakta midir?

2. Toplumumuzda, tiksinti, 6fke, utanma, liziinti ve mutluluk duygularini tetiklemek

icin olusturulan senaryolar hedef duyguyu tetiklemekte etkin midir?
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2. BOLUM

ON CALISMA 1

Bu boliimde tez ¢alismasinda kullanilmak tizere dilimize kazandirilmasi amaglanan

Berkeley Duygu ifadesi Olgeginin geviri, gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi aktarilacaktir.

2.1. BERKELEY DUYGU iFADESI OLCEGIi’NiN GUVENIRLIK VE
GECERLIK CALISMASI

2.1.1. Giris

Bu caligmada katilimcilarin olumsuz duygularini azaltmak, olumlu duygularini devam
ettirmek icin kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin degerlendirilmesi
amaglanmistir. Bu amac¢ dogrultusunda katilimcilarin siklikla kullandiklari duygu
diizenleme yaklasim bicimleri katilimcilarin  kendi  ifadelerine  dayanarak
degerlendirilmistir. Ancak “sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim bicimlerinden”
olan ve duygulan ifade eden davranislar1 engelleme girisimi olarak kavramsallastirilan
“ifadesel baskilamay1” (expressional suppression), kisinin kullanip kullanmadiginm
kendi ifadelerinden degerlendirmek olduk¢a zor olabilmektedir. Bu durumun
nedenlerinden biri olarak, kisinin kendi davraniglarina i¢ goriisiiniin az olma olasilig1
gosterilmektedir (Gross ve John, 1997). Bu nedenle, katilimcilarda duygu ifadesini
genel bir Ozellik (trait) olarak degerlendiren, bir kendini bildirim o6lgeginin
kullanilmasina karar verilmistir. Gross ve John (1995) tarafindan gelistirilen Berkeley
Duygu ifadesi Olgegi (BDIO) bu calismada katilimcilarin duygularini ifade etme

derecelerini degerlendirmek i¢in kullanilacaktir.

Berkeley Duygu Ifadesi Olgeginin orijinal formu, 16 maddeden olusmakta sorulari 1
(hi¢ katilmiyorum) ile 7 (tamamen katiltyorum) arasinda puanlanmakta ve {i¢ alt boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlar olumlu duygu ifadesi, olumsuz duygu ifadesi ve diirtii

gliciidiir.
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Olgegin orijinal formunda, giivenirligi iki ayri ydntemle belirlenmistir. Olgegin ig
tutarlilik katsayisi tiim olgek icin .82 -.86 arasinda, olumlu duygu ifadesi i¢in .65 -.71
arasinda, olumsuz duygu ifadesi i¢in .68 -.74 arasinda, diirtii giicii i¢in .73-.80 arasinda
degismektedir. Olgegin 2-3 ay ara ile elde edilen test tekrar test giivenirligi tiim dlgek
icin .88, olumlu duygu ifadesi i¢in .71, olumsuz duygu ifadesi i¢in .71, diirtli giicii i¢in

.82 olarak bulunmustur (Gross ve John, 1995).

Olgegin olgiit gegerligine iliskin kanitlar, Gross ve John (1997)’un ¢alismasinda
katilimcilarin duygularini ne kadar ifade ettiklerine iliskin arkadas puanlamalar1 ve film
izlerken duygularini ne kadar ifade ettikleri 6l¢iit alinarak elde edilmistir. Elde edilen
bulgular, olumlu ve olumsuz duygu ifadesinin (a) akran iligskilerinde duygularin ifade
edilmesi (b) laboratuvar calismalarinda tetiklenen duygulari deneyimleyebilme (c)
kisiler arasi sonuglar (6rnegin sevilebilme) (d) duygularin islevsel bir sekilde

diizenlenmesi ile iliskili oldugunu gostermistir.

Olgegin aymrict gegerligine iliskin kanitlar, olumlu ve olumsuz duygu ifadesi alt
Olcekleri birbirleriyle yiiksek diizeyde iligkili olmasina ragmen, olumsuz duygu ifadesi,
tizlintliniin (sevincin degil) davranissal ifadesini yordarken, olumlu duygu ifadesi
sevincin (lizlintiiniin degil) davranigsal ifadelerini yordamistir. Duygularin ifadesi,
sosyo-ekonomik statii, sosyal arzulanirlik ve benlik saygisi ile iligkili bulunmamistir

(Gross ve John, 1997).

2.1.2. Berkeley Duygu ifadesi Olcegi’nin Giivenirlik ve Gecerlik Calismasinin
Yontemi

2.1.2.1. Orneklem
Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’nin giivenirlik ve gecerlik ¢alismasina, izmir’de yasayan
115 (%54)’1 kadin; 98 (%46)’1 erkekten olusan, yas araligi 18-50 arasinda degisen

toplam 213 kisi katilmigtir. Katilimcilarin yaslarinin ortalamasi 35 (SS=10.45), egitim
diizeylerinin ortalamas1 12 (SS=3.14) yildir.
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2.1.2.2.Veri Toplama Araglari

2.1.2.2.1. Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi (Difficulties in Emotion Regulation

Scale)

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi (BDIO) ile Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi
(DDGO) arasindaki korelasyonu incelemek igin bu dlgek kullanilmistir. Gratz ve
Roemer (2004) tarafindan gelistirilen bu kendini degerlendirme 6lgeginde 36 madde
bulunmakta ve her bir madde 5’11 likert tipi Ol¢ekte (1 = hi¢ bir zaman, 5= her zaman)

degerlendirilmektedir.

Olgek, “Farkindalik”, “Netlik”, “Kabul”, “Diirti Kontroli”, “Amaca Yonelik
Davranabilme” ve “Yaklasim bigimk olmak”™ {izere alt1 alt-6l¢ekten olusmaktadir. Bu alt
Olcekler, duygu diizenlemenin farkli alanlarini igermektedir. Bu alanlar: (1) Duygularin
fark edilmesi ve anlasilmasi (2) Duygularin kabul edilmesi (3) Diirtiisel davranislarin
kontrol edilip, hedeflere uygun davranabilme becerisi (4) Duruma uygun duygu
diizenleme yaklagim bicimlerini kullanabilme becerisi ve bireyin duygusal tepkilerini
esnek bir sekilde ayarlayabilmesidir. Olgek, belirtilen alti farkli boyuttaki duygu
diizenleme giligliiklerinin yan1 sira duygu diizenlemede yasanan genel giigliigii de

degerlendirmektedir.

Olgegin Tiirkge psikometrik degerlendirmeleri Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan
yapilmis ve orijinal formundaki 6 faktorlii yap: desteklenmistir. Olgegin alt1 alt boyutu
i¢in Cronbach Alfa degerleri .75 ile .90 arasinda degisiklik gdstermistir. Olgegin test
tekrar-test giivenirligi ise genel giicliik igin .83 (p < .01, n = 59) olarak bulunmus, alt

Olgekler icin ise .60 ile .85 arasinda degistigi goriilmiistiir.

2.1.2.2.2. Islem

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi (BDiO) nin Tiirkce formunun psikometrik dzelliklerini
degerlendirmek i¢in Savasir (1994)’1n 6nerdigi yol izlenmistir. Bu dogrultuda, ilk adim
dlgegin Tiirkce’ye c¢evrilmesi olmus ve yazarlardan izin almmistir. Olgek, Klinik
psikoloji alaninda iki profesdr, bir uzman psikolog ve Amerikan Dili ve Edebiyati

boliimiinden mezun bir Ingilizce &gretmenine yollanmis ve ¢eviri calismasimin
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yapilmas1 istenmistir. Olgek Tiirkce’ye cevrildikten sonra arastirmacilar tarafindan
cevirisinde farklilik bulunan maddeler iizerinde ortak ifadelerde anlasilmistir. Daha
sonra Tirkgelestirilmis bu form klinik psikoloji alaninda uzman {i¢ yargiciya verilerek
Olcek maddeleri iizerinde psikolinguistik diizeltmeler yapilmistir. Yargicilarin 6nerileri
dogrultusunda yapilan diizeltmelerden sonra, dlgek bu hali ile 15 kisiye uygulanmaistir.
Bu uygulamada ogrencilerden 6lgegi yonerge dogrultusunda doldurmalari ve her bir
maddeyi anlagilirlik agisindan 1 (hi¢ anlagilmiyor) ile 5 (oldukga anlasiliyor) arasinda
degerlendirmeleri istenmistir. Ogrencilerin 4’iin altinda puan verdigi maddeler iizerinde

tekrar ¢alisilmis, ifadeler netlestirilmistir.

Son halini alan &lgek giivenirlik ve gegerlik calismasi i¢in 6rneklem boliimiinde
aktarilan gruba uygulanmistir. Katilimcilara, yas, cinsiyet, egitim diizeyinin soruldugu
bilgilendirilmis onam formu (Bkz. Ek 1) ile birlikte, BDIO (Bkz. Ek 2) ve DDGO (Bkz.
Ek 3) verilmistir. Uygulamada sira etkisini 6nlemek amaciyla 6lgekler karisik bir sirada
uygulanmistir. Uygulama ortalama 15 dakika siirmiistiir. Giivenirlik ¢calismasi i¢in 6lgek

3-4 hafta arayla 149 kisiye tekrar uygulanmistir.

2.1.3. Berkeley Duygu ifadesi Olcegi’nin Giivenirlik ve Gecerlik Calismasinin
Bulgular:

Analizlere baslamadan oOnce veriler, kayip degerler ve asirt degerler acgisindan
degerlendirilmistir. Tek kayip deger oldugunda o deger yerine grubun ortalamasi
kullanilmistir. Bir denek i¢in iki ya da daha fazla kayip deger oldugunda o denek
analizden cikarilmistir. Bu 0lgiite gére 5 denek analize alinmamistir. Tek yonli asiri
deger analizinde ise veriler z puana cevrilmis ve z puani -3.00’den biiyiik olan 10
katilime1 analize alinmamustir. Sonug¢ olarak analizlere kalan 213 kisiyle devam

edilmistir.

2.1.3.1. ¢ Tutarlilik Bulgulart

Olgegin i¢ tutarliligini belirlemek amaciyla Cronbach Alfa ve madde toplam puan
korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Hesaplanan madde toplam puan korelasyon

katsayilarina iliskin sonuglar Tablo 2.1.1. 'de sunulmustur. Tablo 2.2.1.'den de
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izlenebilecegi gibi, Olgegin, madde toplam puan korelasyon katsayilari .30 ile .70
arasinda degisirken, Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisinin .81 diizeyinde oldugu

gorilmiistiir.



Tablo 2.1.1. Maddeler, Madde Puan Ortalama ve Standart Sapmalar1 ile Madde Toplam Puan Korelasyonlari

9*
10
11
12
13
14
15
16

Olgek Maddeleri X S r
Ne zaman olumlu duygular hissetsem, ¢evremdekiler ne hissettigimi kolaylikla anlayabilirler. 3,98 1,28 0.42
Acikli filmler seyrederken bazen aglarim. 3,37 1,48 0.40
Insanlar siklikla ne hissettigimi bilmezler. 3,11 1,37 -0.50
Birisi bana komik gelen bir saka yapsa kahkahalarla giilerim. 4,00 1,22 0.31
Korkumu gizlemek benim igin zordur. 3,00 1,41 0.43
Mutlu oldugum zaman, duygularim belli olur. 4,52 0,85 0.51
Viicudum duygusal durumlara fazlasiyla tepki gosterir. 3,71 1,31 0.55
Ofkemi gdstermektense, bastirmanin ¢ok daha iyi oldugunu dgrendim. 2,71 1,36 -0.70
Ne kadar endiseli ya da tizgiin olursam olayim, disardan sakin gériinmeye ¢aligirim. 2,50 1,29 -0.53
Ben duygularini disariya vuran birisiyim. 3,54 1,35 0.59
Giugli duygularim vardir. 4,07 1,09 0.30
Bazen istesem de duygularimi saklamay1 bagaramam. 3,74 1,25 0.55
Ne zaman olumsuz duygular hissetsem, ¢evremdekiler ne hissettigimi kolaylikla anlayabilirler. 3,55 1,28 0.62
Durdurmaya g¢aligtigim halde, aglamay1 durduramadigim zamanlar olmustur. 3,22 1,58 0.41
Duygularimi ¢ok yogun bir sekilde yasarim. 3,74 1,29 0.48
Ne hissettigim yiiziimden okunur. 3,70 1,27 0.70

*Ters puanlanan maddeler.

TL
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2.3.1.3. Faktor Analizi Bulgular

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi'nin yap1 gecerligi ilk olarak faktér analizi ile
incelenmistir. BDIO’niin maddelerinden elde edilen bagmti matrisine Déndiiriilmiis
Temel Bilesenler Analizi uygulanmistir. Bu analizde, 6zdegeri 1’in iizerinde olan ve

toplam varyansin % 48’ini agiklayan 3 faktor ortaya ¢ikmuistir.

Faktor analizi ile ilgili sonuglar Tablo 2.1.2°de sunulmustur.



Tablo 2.1.2. BDIO Maddelerine Uygulanan Déndiiriilmiis Temel Bilesenler Analizi Sonuclar

Madde ve Madde Numaralari

Dondiirme Sonrasi Yiik Degerleri

Faktor 1: Duygularin Disa Vurumu

Ne zaman olumlu duygular hissetsem, gevremdekiler ne hissettigimi anlayabilirler (1)
*Insanlar siklikla ne hissettigimi bilmezler (3)

Korkumu gizlemek benim i¢in zordur (5)

Mutlu oldugum zaman duygularim belli olur (6)

Ben duygularini diga vuran birisiyim (10)

Bazen istesem de duygularimi saklamay1 bagaramam (12)

Ne zaman olumsuz duygular hissetsem, ¢gevremdekiler ne hissettigimi

kolaylikla anlayabilirler (13)

Ne hissettigim yiliziimden okunur (16)

Faktor 2: Duygularin Siddeti

Acikli filmler seyrederken bazen aglarim (2)

Birisi bana komik gelen bir saka yapsa kahkahalarla giilerim (4)

Viicudum duygusal durumlara fazlasiyla tepki verir (7)

Giglii duygularim vardir (11)

Durdurmaya ¢alistigim halde, aglamay1 durduramadigim zamanlar olmustur (14)
Duygularimi ¢ok yogun bir sekilde yasarim (15)

Faktor 3: Gizleme

*Ofkemi gostermektense bastirmanin ¢ok daha iyi oldugunu 6grendim (8)

*Ne kadar endiseli ya da iizgiin olursan olayim, disardan sakin goriinmeye ¢alisirim (9)
Ozdegerler

Varyans yiizdeleri
Alfa Katsayisi

1
0.68
0.60
0.50
0.52
0.72
0.51
0.70

0.61

0.02
0.27
0.31
0.08
0.01
0.25

0.07

0.19
3,64

23
0.92

2
0.01
0.01
0.24
0.40
0.22
0.41
0.03

0.48

0.67
0.30
0.63
0.54
0.72
0.65

0.01

0.03
2,24

14
0.85

3
0.14
0.09
0.25
0.03
0.33
0.06
0.15

0.17

0.06
0.08
0.03
0.27
0.23
0.17

0.79

0.67
2,20

11
0.82

€L
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Faktor dondiirme sonrasinda, 6l¢egin birinci faktoriiniin 8 maddeden (1, 3, 5, 6, 10, 12,
13,16), ikinci faktoriiniin 6 maddeden (2, 4, 7, 11, 14, 15), iiglncii faktoriiniin iki
maddeden olustugu (8, 9) belirlenmistir. Birinci faktérde yer alan maddelerin yiik
degerleri .50-.72 arasinda degismistir. ikinci faktorde 4. madde disindakilerin yiik
degerleri .54 ile .72 arasinda degismistir. Dordiincii maddenin {i¢ faktore de yaklasik ve
diisiik degerle yiiklendigi dikkat ¢ekmistir. Ancak bu madde, ikinci faktore diisiik
degerle yliklenmekle birlikte, anlam tutarliligr oldugu icin ve Cronbach Alpha degeri bu
madde ¢ikarildiginda degismedigi i¢in, maddenin bu haliyle kalmasina karar verilmistir.
Uciincii faktorde yer alan maddelerin yiik degerleri .67 ve .79 olarak saptanmistir.
Olgegin faktdr analizi ¢alismasinda, ii¢ faktdr bulunmasina ragmen, dlgek maddeleri
olgegin Ozgiin formundaki faktor maddeleriyle uyusmamaktadir. Olgegin &zgiin
formunda olumsuz duygu ifadesi olarak adlandirilan birinci faktor, 3., 5., 8., 9., 13., 16.;
olumlu duygu ifadesi olarak adlandirilan ikinci faktor, 1., 4., 6., 10. ve diirtii giicii olarak

adlandirilan tciincii faktor 2., 7., 11., 12., 14., 15. maddelerden olusmaktadir.

Bu c¢aligmada, dlgegin birinci faktorii ile ilgili maddeler kisinin hissettigi duygularin
disardan anlasilmas1 ile ilgilidir, bu faktér “duygularin disa vurumu” olarak
adlandinilmustir. Ikinci faktdr ile ilgili maddeler duygularin yogun bir sekilde
deneyimlenmesi ve tepki verilmesi ile ilgilidir, bu faktér “duygularin siddeti” olarak
adlandinilmistir.  Ugiincii faktdrdeki maddeler ise i¢sel deneyim ile duygunun distan
ifadesi arasinda tutarsizligin algilanmasi kisinin igsel duygularin ifadesini gizlemeye

calismasi ile ilgilidir ve bu faktor de “gizleme” olarak adlandirilmastir.

2.1.3.3. Test-Tekrar Test Bulgular1

Berkeley Duygu Ifadesi Olcegi'nin test tekrar test tutarhgini belirlemek amaciyla
uygulamanin yapildig1 gruptan 149 katilimciya dort-bes hafta arayla tekrar uygulama
yapilmustir. Test tekrar test uygulamasinin yapildigi grubun 83 (% 55)’i kadin, 66
(%45)’s1 erkektir. Grubun yas ortalamast 35 (SS=10.45) dir. Yapilan analizler

sonucunda iki uygulama arasindaki korelasyon .78 p< .05 diizeyinde bulunmustur.
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Olgek faktorlerinin test tekrar test tutarlilig: incelendiginde, duygularin disa vurumu
faktorii icin r = .78 p< .05, duygularin siddeti faktorii icin r = .81 p< .05, gizleme

faktori i¢in r = .82 p< .05 diizeyinde istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir.

2.1.3.4. Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi ve Duygu Diizenlemede Giigliikler Olcegdi’ne
Ait Korelasyon Bulgulari

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi'nin gegerligini incelemek igin ikinci asamada Duygu
Diizenlemede Giigliikler Olgegi (DDGO) ile arasindaki korelasyon incelenmistir.
Yapilan analiz sonucunda, DDGO ile BDIO arasinda korelasyon diisiik, ama istatistiksel

olarak anlamlidir, r=.20, p<.05.

Berkeley Duyu Iifadesi Olgegi’nin, DDGO’niin alt &lgeklerinden olan “amag”,
“yaklagim bicimi” ve “diirtiisellik” ile diisiilk ama istatistiksel olarak anlamli diizeyde
iligkili oldugu saptanmistir (amag alt 6l¢egi icin, r=.22, p<.05; yaklasim bi¢imi alt
Olgegi icin, r=.28, p<.05, “dirtisellik” alt 6lgegi i¢in, r=.18, p<.05). Bulgular Tablo 2. 1.

3.’te gosterilmistir.

Tablo 2.1.3. Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’nin Faktorleri ile Duygu Diizenlemede
Giicliikler Olcegi’nin Alt Olcekleri Arasindaki Korelasyonlar

Duygu Diizenlemede Giicliikler Olcegi'nin Alt Olgekleri

Berkeley Duygu ifadesi Yaklagim

Olgegi'nin Faktorleri Amag Netlik | Diirtiisellik | Kabullenmeme | bicimi Farkindahk

Duygularin Disavurumu | .20** .01 14 A2 22%* -.06
Duygularin Siddeti 15** .07 .09 .05 14* -.23**
Gizleme 13 .09 23** 12 15* 13

**p<.01, *P<.05

Tablo 2.1.3.den de izlenebilecegi gibi BDIO niin “duygularin disa vurumu” faktorii,

DDGO’niin amag, yaklasim bigimi alt &lgekleri ile diisiik ama anlaml diizeyde
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iligkilidir (amag alt dlgegi icin, r=.20, p<.05; yaklasim bi¢imi alt Ol¢egi i¢in, r=.22,
p<.05).

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi’nin “Duygularin siddeti” faktéri DDGO’niin  “amag”
ve “yaklasim bi¢imi” alt 6lgegi ile diisiik ama anlamli diizeyde, “farkindalik” alt Slgegi
ile negatif yonde, diisik ama anlamli diizeyde iliskilidir (amag alt 6lgegi igin, r=.15,
p<.05; yaklasim bi¢im alt 6lgegi i¢in, r=.14, p<.05; farkindalik alt 6l¢egi i¢in, r=-23,
p<.05).

Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’ nin * gizleme” faktorii ise DDGO’nin “diirtiisellik” ve
“yaklagim bigimi” alt Slgekleri ile diisikk ama anlamli diizeyde iliskilidir (“dirtiisellik™
alt 6l¢egi icin, r=.23, p<.05; yaklagim bi¢im alt 6l¢egi i¢in r=.15, p<.05).

Berkeley Duygu ifadesi Olgegi'nin faktorleri arasindaki korelasyonlar Tablo 2.1.4’te

sunulmustur.

Tablo 2.1.4. Berkeley Duygu ifadesi Olcegi’nin Faktorleri Arasindaki
Korelasyonlar

Duygularin Disavurumu | Duygularin Siddeti | Gizleme

Duygularin Disavurumu

Duygularin Siddeti 54

Gizleme -19* .08

**P<0.01, *P<0.05

Yapilan analizler sonucunda, “duygularin disa vurumu” faktorii, “diirtii giicii” faktori
arasindaki korelasyon istatistiksel yonden anlamlidir, r=.54, p<.05. Duygularin disa
vurumu faktorii ile gizleme faktorii arasindaki korelasyon istatistiksel olarak anlamlidir,

r=.19, p<.05.

2.1.3.4. Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’nin Giivenirlik ve Gegerlik Calismasi
Bulgularina Ait Tartisma
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Duygusal ifadesellik kiginin duygusal tepkilerini gozlenebilir davraniglarla ifade etme
egilimidir. Duygu ifadesi, duyguya eslik eden yiiz, ses tonu, beden hareketleri, postiir
gibi davranigsal degisiklikler olabilmektedir (Bachard, 2001).

Bu c¢alismada, katilimcilarin giinliik yasamda duygularini ifade etme derecelerini
degerlendirmek amaciyla kullanilmas1 planlanan Berkeley Duygu Ifadesi Olgeginin
(BDiO) dilimize kazandirilmasi, gecerlik ve giivenirliginin sinanmasi amaglanmugtir.
Bu amag¢ dogrultusunda 6lgek maddeleri dilimize g¢evrilmis, ¢evirinin anlasilirligi ile
ilgili geri bildirimler alinip, gerekli diizeltmeler yapildiktan sonra giivenirlik ve gegerlik
calismasina gecilmistir. Giivenirlik ve gecerlik caligmasi icin, ilk olarak test tekrar test
tutarlilig1 ve i¢ tutarlilk degerlendirilmistir. izleyen asamada, 6lgegin faktdr yapisi ve
Duygu Diizenlemede Giiclikkler Olgegi (DDGO) ile arasindaki korelasyonlar

incelenmistir.

Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’nde, kadinlarin toplam 6lgek puanlari, erkeklerin toplam
puanlarindan anlaml olarak yiiksektir. Bu bulgu kadinlarin erkeklere gore genel olarak
duygularint daha fazla ifade ettiklerini gosteren c¢aligmalarla tutarlhidir (Claesson,
Birgegard, Sohlberg, 2007; Gross ve John, 1998). Brebner (2003), kadinlarin sevgi, ask
gibi olumlu duygularimi, ayrica 6fke, Uziintli, sucluluk ve korku gibi olumsuz

duygularini erkeklerden daha fazla belirttiklerini gézlemlemislerdir.

Olgegin Tiirkge formunun test tekrar test tutarliligi incelendiginde 6lgek toplam puani
ve faktorleri icin tutarlilik katsayilarinin istatistiksel olarak kabul edilebilir diizeylerde
oldugu goriilmektedir. Tiirk¢e formun, test tekrar test tutarlilik katsayilari, orijinal form

ile benzerlik gostermektedir.

Tirk¢e formun faktor Oriintiisii degerlendirilecek olursa, 6lgek maddelerinin {i¢ faktorii
yansittigl ve bu li¢ faktorlin toplam varyansin % 48’ini acikladigr goriilmektedir. Bu
bulgu, dlgegin 6zgiin formu ile tutarhdir. Olgegin dzgiin formunda, ortaya cikan iig
faktor, toplam varyansin %50’sini agiklamaktadir. Olgegin Tiirkge formunda, &zgiin
formunda oldugu gibi ii¢ faktor elde edilmesine ragmen, faktorlerde yer alan maddelerin
bazilarmin 6zgiin formdakiyle 6rtlismemesi sebebiyle, Tiirk¢e formdaki maddeler farkl
bir sekilde adlandirilmigtir. Tiirk¢e formda yer alan faktorler “duygularin disa vurumu”,

“duygularin siddeti” ve “gizleme” olarak, adlandirilirken, orijinal formdaki faktorler
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“olumlu duygu ifadesi”, “olumsuz duygu ifadesi” ve “diirti giici” olarak

tanimlanmastir.

Tiirkce formda, orijinal formdaki olumlu ve olumsuz duygu ifadesi faktorlerinin
birlestigi dikkat c¢ekmektedir. Bu bulgu, olumlu ve olumsuz duygu ifadesinin
birbirinden ayr1 yapilar oldugunu ileri siiren gorgiil calismalarla tutarli degildir (King
ve Emmons, 1990; Gross ve John, 1995, Gross, John ve Richards, 2000). Diger
taraftan, Olcegin orijinal formundaki faktér maddelerinin ¢ogu, Tiirk¢e formdaki
“duygusal disa vurum” ve “duygularin siddeti” faktor maddeleri ile Ortiismektedir.
Barchard (2001), BDiO’de bazi maddelerin olumlu veya olumsuz duygu ile iliskili

olmadiklarini, bu maddelerin duygusal deneyimle iligkili olduklarini ileri stirmektedir.

Tiirkce formun faktor Oriintiisiinde en dikkat cekici nokta, “gizleme” faktoriidiir. Bu
faktor Oriintiisii, Ol¢egin orijinal formunda bulunmamaktadir. Bu faktor “6fkemi
gostermektense, bastirmanin ¢ok daha iyi oldugunu 6grendim” ve ne kadar endiseli ya
da 1lzgin olursam olayim disardan sakin goriinmeye c¢alisinm” maddelerinden
olusmaktadir. Bu bulgu Gross ve John (1995, 1997)’un duygu ifadesinin ¢ok boyutlu bir
yap1 oldugunu ve duygu ifadesinin hiyerarsik modelini ileri siirdiikleri ¢alismalari ile
tutarlilik gostermektedir. Hiyerarsik modele gore duygu ifadesi, “ifadesel giiven”,
“temel duygusal ifadesellik” ve “gizleme” boyutlarindan olusmaktadir. Ifadesel giiven,
kisinin duygularini ifade eden davraniglarina giivenmesidir. Temel duygusal ifadesellik,
sosyal ortamlarda spontan bir sekilde duygunun ifade edilmesidir ve olumlu duygu
ifadesi, olumsuz duygu ifadesi ve diirtii giiclinii iceren ii¢ yapidan olusmaktadir.

Gizleme ise, igsel deneyim ile duygunun distan ifadesi arasinda algilanan tutarsizliktir.

Mesquita ve Walker (2002) duygu ifadesinin farkl kiiltiirlerde farkli yapilarla iligkili
olabilecegini ileri stirmektedir. Topluluk¢u temelli kiiltiiriimiizde, duygu ifadesinin bir
farkli bir yapis1 ortaya ¢ikmasina ragmen, Tiirk¢e formun faktor yapisi ile duygu ifadesi
hiyerarsik modelinin tutarli olmasi, dlgegin yap1 gecerligine sahip olduguna isaret
etmektedir. Ayrica Tiirkce formun faktor yapist ile ilgili bulgular, Gross ve John
(1995)’un duygu ifadesinin ifadesizlikten, ifadesellige tek bir boyut olarak

kavramsallastirilmamasi gerektigi goriisiinii desteklemektedir.
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Gizleme faktoriiniin ortaya ¢ikmasinin, topluluk¢u temelli kiiltiiriimiizdeki anlamini
anlamak onemli goziikmektedir. Mesquita ve Walker (2002), ifadesel davranisin
kiltiirler arasinda degisiklik gosterdigini, topluluk¢u temelli kiiltiirlerde olumsuz
duygularin gizlendigini, duygu ifadesinin bireyselciligi vurgulayip, self ile digerleri
arasindaki sinirlar1 belirginlestirdigini ileri siirmektedirler. Bu baglamda duygular
gizlemenin o kiiltlir i¢in ne anlama geldigini bilmek gerekmektedir. Benzer sekilde,
Olcekteki 4. madde, madde-toplam puan korelasyonu en diisilk maddedir. Bu madde,
“Biri bana komik gelen saka yapsa, kahkahalarla giilerim” dir. Bu maddenin de 6lgegin
toplam puan korelasyonu ile diisiik korelasyon gostermesi topluluk¢u temelli kiiltiirel
yapimizla ilgili olabilir. Nitekim, Mesquita ve Walker (2002), toplulukcu kiiltiirlerde
mutluluk, nese ve seving duygularinin ifade edilmesinin olduk¢a nadir oldugunu, bu
duygularin disa vurulmasinin bagkalarinin duygusal durumlan ile ¢akisabilecegi icin
kisiler aras1 iligkilerde yikict olabilecegini belirtmektedir. Dolayisiyla izleyen
calismalarda bu ifade degistirilerek Olgegin psikometrik  Ozellikleri  yeniden
incelenebilir. Kisaca, topluluk¢u temelli bir kiiltiirde duygularin gizlenmesi, kisiler arasi

iligkilerin bozulmasini 6nleyecegi i¢in oldukca islevsel olabilmektedir.

Duygu Diizenlemede Giigliikler Olgegi (DDGO) araciligiyla degerlendirilen bulgular
BDIO ile DDGO arasinda dogrusal bir iliski oldugunu gdstermektedir. Bu bulgu, kisinin
duygularin1 davranigsal olarak ifade etme bi¢imi arttikga, duygu diizenlemede
giicliiklerin arttigi anlamina gelmektedir. Duygularin davranigsal olarak asir1 ifadesi,
duygularin etkili bir sekilde diizenlenmedigine isaret edebilmektedir. hem olumlu hem
olumsuz duygularin uygun derecede ifade edilmesinin, duygularin etkili bir sekilde
diizenlendigi anlamina geldigi belirtilmektedir (Butler ve Gross, 2004; Kennedy-Moore
ve Watson, 2001).

2 ¢

Berkeley Duygu ifadesi Ol¢egi, DDGO niin “amag”, “yaklasim bigimi” ve “diirtiisellik”
alt Olcekleri ile pozitif yonde iligkilidir. Bu alt Olcekler, kisinin amaca uygun
davranmamasi, diirtiisel davranislari tizerinde kontrol uygulayamamasi, yaklasim bi¢imi
olusturmada yetersiz kalmasi anlamina gelmektedir. BDIO puanlarinin yiikselmesi,

kisinin bu alanlarda zorluklar yasayabilecegine isaret etmektedir.

Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi’nin “duygularin disa vurumu” ve “duygularin siddeti”
faktorleri, DDGO’niin amag ve yaklasim bigimi alt dlgekleri ile pozitif yonde iliskilidir.
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Bu bulgu duygularin disa vurumu ve deneyimlenen duygularin siddeti artik¢a, kisinin
amaca uygun davranmakta, duygularini diizenlemek i¢in etkili yaklasim bigimleri
segmekte zorlanabilecegine isaret etmektedir. Diger taraftan “Duygularin siddeti”
faktorii farkindalik faktorii ile ters yonde iliskilidir. Bu bulgu duygularin siddeti arttikga,
duygularin daha fazla farkinda olundugu seklinde diisiiniilebilir.

Gizleme faktorii, DDGO niin “diirtiisellik” alt dlgegi ile iliskilidir. Bu bulgu, kisinin
olumsuz duygularint bastirdike¢a, diirtiisel davraniglart iizerinde kontrol uygulamakta
zorlanmasi anlamina gelmektedir. Bu bulgu onceki c¢alismalarla tutarlidir (Tull,

Jakupcak ve Roemer, 2010).

Gizleme faktorii, ayn1 zamanda DDGO niin yaklagim bicim alt dlgegi ile iliskilidir. Bu
bulgu da kisinin olumsuz duygularini bastirdik¢a, duygularini diizenlemek i¢in etkili
yaklagim bi¢imler kullanamadigina isaret etmektedir. Bircok korelasyonel c¢alisma,
duygular1 gostermemeye calismanin islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim
bigimleri ile iligkili oldugunu gostermistir (Hayes ve ark. 2006; Salters-Pedneault, Tull
ve Roemer, 2004).

Duygu disa vurumu ve duygularin siddeti faktorleri arasinda orta diizeyde pozitif bir
iliski olmasina ragmen, gizleme faktorii ile duygu disa vurumu faktorii arasinda negatif
yonde iligki saptanmistir. Bu bulgu, kuramsal olarak beklendik yondedir (Gross ve
John, 1998). Diirtii giicti, kisinin gii¢lii duygulara sahip olmasi anlamina gelmektedir.
Kisinin duygularim1 yogun bir sekilde yasamasi, kisiyi bu duygulan ifade etmeye

zorlayabilmektedir.

Aktarilanlardan goriildiigii gibi, BDIO’niin giivenirlik ve gegerligine iliskin tiim
bulgular bir arada degerlendirildiginde, Ol¢egin arastirmanin yiiriitiildiigi 6rneklem
acisindan kabul edilebilir diizeyde giivenirlik ve gecerlige sahip oldugu sdylenilebilir.
Ancak bu c¢aligmada Olgegin gegerligi siurli bir sekilde incelenmistir. Dolayisiyla
gecerlik calismalarina izleyen asamalarda devam edilmesi duygu ifadesi ve

psikopatoloji arasindaki iliskileri kiiltiirel baglamda anlamamiza yardimei olacaktir.



81

ON CALISMA I

Bu bolimde tezde kullanilmak iizere tiksinti, 6fke, utanma, tziinti ve mutluluk
duygularin1 tetikleyecek senaryolart olusturma ve etkililigini degerlendirmeye ait

calisma aktarilacaktir.

2.2. DUYGU TETIKLEYiCi SENARYO OLUSTURMA VE ETKIiLIiLiGINi
DEGERLENDIRME CALISMASI

2.2.1. Duygu Tetikleyici Senaryo Olusturma ve Etkililigini Degerlendirme

Cahismasinin Girisi

Son donemlerde, psikopatolojide duygularin 6nemli bir roliiniin oldugunun
anlasilmasiyla, klinisyenler laboratuvar kosullarinda duygularin incelenmesine daha
fazla ilgi duymaya baslamislardir (Gross ve Levenson, 1995). Ancak bu ilgiye ragmen,
duygularla ilgili ¢aligmalarin, istenilen diizeyde olmadigi dikkat cekmektedir. Bu
durumun en 6nemli nedeni, laboratuar kosullarinda duygularin tetiklenmesinin oldukca
zor ve duygulan tetikleyecek yontemlerin oldukca sinirli olmasidir (Schaefer, Nils,

Sanchez ve Philippot, 2010).

Duygular tetiklemek i¢in farkli yontemler bulunmaktadir. Bunlar, filmler (6rn.
Lobbestael, Arntz ve Wiers, 2008), fotograflar (6rn. Bradley ve Lang, 2000; 2008),
senaryosu yazilmig ya da yazilmamis sosyal etkilesimler (6rn. Harmon-Jones, Amodio
ve Zinner, 2007) miizik (6rn. Eich, Ng, Macaulay, Percy ve Grebneva, 2000),
otobiyografik bellek (6rn.Schaefer ve Philippot, 2005), imgeleme (6rn. Schaefer ve ark.
2003) ve gercek yasam teknikleridir (6rn. Stemmler, Heldmann, Pauls ve Scherer,
2001).

Son dénemlerde duygu biliminin daha da olgunlagmasi ve duygularin farkli yontemlerle
Ol¢iilmesine yonelik ihtiyacin artmasiyla klinik aragtirmalarda yeni bir 6l¢iim araci olan
senaryolar kullanilmaya baslanmistir Ozellikle birbirinden farkli duygular tetiklemek

icin senaryolarin kullanilmas1 oldukca etkili yoOntemlerden biri olarak kabul
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edilmektedir (Lowenstein, 2007). Tangney (1996), arastirmalarda senaryo yaklagiminin
kullanilmasinin, katilimcilarin agikca duygularint ve duygulartyla iliskili tepki
egilimlerini belirtmelerini gerektirmediginden, daha az olasilikla savunmaci tepkiler
ortaya ¢ikaracagini, bu nedenle duygu ile ilgili yapilacak calismalarda giivenilir bir

yontem olarak kullanilabilecegini ileri stirmektedir.

Aktarilan son gelismeler dogrultusunda, duygu tetikleyici yontemlerden biri olarak
kullanilan senaryolarin, bu tez c¢alismasinda farkli duygularin tetiklenmesini
saglayabilecegi diisiiniilmistiir. Bu nedenle, bu 6n ¢alismada, tiksinti, 6fke, utanma,
izlintli ve mutluluk duygularini tetikleyen senaryolarin gelistirilmesi ve etkililiginin test
edilmesi amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda asagida dncelikle bu calismada yer alan
orneklem ve veri toplama araglar1 tanitilacak, senaryolarin nasil gelistirildigi iizerinde
durulacak, daha sonra senaryolarin etkililigini incelemek i¢in hangi yollarin izlendigi

aktarilacaktir.

2.2.2. Duygu Tetikleyici Senaryo Olusturma ve Etkililigini Degerlendirme

Calismasinin Yontemi
2.2.2.1.0rneklem

Duygu tetikleyici senaryo olusturma calismasi iki ayr1 6rneklemle yiiriitiilmiistiir. ilk
orneklem tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii ve mutluluk duygularini tetikleyecek senaryolari

olusturmak igin kullanilmistir.

Calismaya Izmir’de yasayan 80’i erkek olmak iizere 180 kisi katilmistir. Katilimcilarin
yas ortalamas1 33,48 (SS=3.21), egitim diizeyi ortalamasi ise 13,1 y1l (SS=4.21) olarak
bulunmustur. Erkeklerin yaslar1 19-64 arasinda, kadinlarin ise yaglart 19-59 arasinda
degismektedir. Kadinlarin yas ortalamasi1 32,82 (SS=4.24), erkeklerin yas ortalamasi
34,15 (SS=2.30) olarak bulunmustur.

Ikinci 6rneklem, senaryolarin etkililigini test etmek i¢in kullanilmistir. Arastirmaya 41
(%42,7)’1 erkek olmak tizere 96 kisi katilmigtir. Katilimeilarin yaslart 20-56 arasinda,
egitim diizeyleri ortaokul ile lisansiistii arasinda degismektedir. Erkek katilimcilarin yas

ortalamast 31,26 (SS=2.21) iken, kadin katilimcilarin yas ortalamast 33,07 (SS=5.24)
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olarak bulunmustur. Calismanin her iki asamasina katilan katilimecilarin sayilari,

yaslarinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 Tablo 2.2.1.’de sunulmustur.

Tablo 2.2.1. Duygu Tetikleyici Senaryo Olusturma ve Etkililigini Degerlendirme

Cahismasina Katilanlarin Sayilari, Yaslarimin Ortalamalar: ve Standart Sapmalan

. . Yas
Kisi Sayist Ortalama-Standart Sapma
Kadin=100
Senaryo Olusturma Calismasi
Erkek=80 33.48-3.21
Senaryolarin Etkililigini Degerlendirme Kadin=55
Calismasi Erkek=41 32.82-4.24

2.2.2.2. Veri Toplama Araglari
2.2.2.2.1.Pozitif-Negatif Duygulanim Olgegi

Senaryolarin, pozitif ve negatif duygulanim agisindan farklilasip, farklilasmadiklarini
degerlendirmek amaciyla Pozitif Negatif Duygulanim Olgegi (PNDO) (Watson ve ark.
1988) kullanilmistir (Bkz. Ek 4). Bu 6lg¢ek, Pozitif Duygu ve Negatif Duygulanim adi
altinda 10'ar maddelik iki alt 6lgekten olugsmaktadir. Her bir soru 1 (¢ok az veya hi¢) ile

5 (¢ok fazla) arasinda puanlanmaktadir.

Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan gelistirilen PNDO'niin, Pozitif Duygu alt
Olcegi kisinin ne derece ilgili, aktif ve uyanik; Negatif Duygu alt 6lcegi ise kisinin
kizginlik, tiksinti, sugluluk ve korku gibi 6znel sikintilar1 ne derece hissettigini
dlgmektedir. Olgegin i¢ tutarlik giivenirligi Pozitif Duygu alt dlcegi igin .88 ve Negatif
Duygu alt 6l¢egi igin .87 olarak bulunmusgtur.

Olgegin Tiirkce formunun psikometrik degerlendirmeleri Gengdz (2000) tarafindan
yapilmis ve orjinalindeki iki faktorlii yap: desteklenmistir. Olgegin i¢ tutarhigi Pozitif ve
Negatif duygu i¢in sirasiyla .83 ve .86; test-tekrar test tutarligi ise yine ayni siraya gore
40 ve .54 olarak bildirilmistir. Olgegin 6lgiit bagintili gegerligi ise Beck Depresyon
Envanteri ve Beck Anksiyete Olgegi ile degerlendirilmistir. Buna gore, Pozitif Duygu
Olgeginin belirtilen olgeklerle korelasyonu sirasiyla -.48 ve -.22 iken, negatif duygu

Olceginin bu Olgeklerle korelasyonu ayni sirayla .51 ve .47 olarak bulunmustur.
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2.2.2.2.2. Duygu ve Siddetini Degerlendirme Formu

Duygu ve Siddetini Degerlendirme Formu (DSDF) senaryolarin tetikledigi duygular1 ve
bu duygularin siddetini degerlendirmek amaciyla kullanilmistir (Bkz. Ek 5). Bu formda,
katilimcilar hedeflenen duygular (tiksinti, 6fke, utanma, liziintii ve mutluluk) ne derece

deneyimlediklerini, 1 (hi¢ hissetmedim) ile 5 (¢ok hissettim) arasinda puanlamislardir.

2.2.2.2.3. Duygusal Uyarilma Degerlik Formu

Duygusal Uyarilma Degerlik Formu (DUDF), senaryolarin tetikledigi duygunun hos
olma ya da olmama durumunu degerlendirmek ic¢in kullanilmigtir. Katilimcilar,
senaryolart okurken, hissettikleri hosnutluk derecesinil (hi¢ hos degildi) ile 5 (¢ok
hostu) arasinda puanlamislardir. Bu form ile senaryolarin katilimcilarda tetikledigi

duygusal uyarilma hesaplanmaistir.
2.2.2.3. Islem

Tiksinti, Ofke, utanma, iziinti ve mutluluk duygularini tetiklemek icin ilk basta
Lowenstein (2007)’in olusturdugu senaryolarin kullanilmasina karar verilmistir (Bkz.
Ek 7). Ilk asamada senaryolar, Ingilizceden Tiirkgeye birebir gevrilmistir. Izleyen
asamada, klinik psikoloji alaninda doktora derecesi olan {i¢ kisiden bu senaryolar1
Tiirkce’ye uyarlama konusunda yardim istenilmis ve gelen Oneriler dogrultusunda
diizeltmeler yapilmistir. Bu asamadan sonra senaryolarin katilimcilarda hangi duygulari
ortaya ¢ikardigini tespit etmek amaciyla arastirma Ornekleminden bagimsiz yas
ortalamasi 33.2 (SS=3.4), ortalama egitim y1l1 8.9 (SS=4.13) olan 30’u kadindan olusan
60 katilimciya kendilerini senaryolardaki kahramanin yerine koyduklarinda ne

hissettikleri sorulmus ve hissettikleri duygular1 yazmalari istenmistir.

Bulgulara gore, utanma duygusu ile ilgili olan senaryo katilimcilarin sadece %10’ nunda
hedeflenen duyguyu tetiklemistir. Bu senaryo katilimcilarin, %48’inde 6tke, %20’sinde
liziintii, %12’°sinde hayal kiriklig1 duygularim tetiklemistir. Katilimcilarin geri kalanlari
ise bu senaryonun kendilerinde caresizlik, saskinlik, engellenme, yanlis anlasilma,

sucluluk, korku hislerini tetikledigini sdylemislerdir.

Uziintii duygusu ile ilgili olan senaryo ise katilimcilarin %20’sinde hedeflenen duyguyu
tetiklemistir. Bu senaryo katilimcilarin, %18’inde hayal kirikligi, %15’inde endise,

%15’inde Ozlem duygularii tetiklemistir. Katilimcilarin geri  kalanlar1 ise bu
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senaryonun kendilerinde giicenme, icerleme, hosnutsuzluk, saskinlik, kaybetmekten

korkma, bikkinlik, eziklik, kirginlik, timitsizlik hislerini tetikledigini belirtmislerdir.

Ofke duygusu ile ilgili olan senaryo katilimcilarin %52’sinde hedeflenen duyguyu
tetiklemistir. Katilimeilarin geri kalanlar1 ise bu senaryoda caresizlik, 6nemsenmeme
hislerinin tetiklendigini, ayrica iyi niyetlerinin suiistimal edildigini, kullanildiklarini,

karsidaki kiginin vurdumduymaz oldugunu diisiindiiklerini belirtmislerdir.

Tiksinti duygusu ile ilgili olan senaryo katilimecilarin %60’1nda hedeflenen duyguyu
tetiklemistir. Bu senaryo katilimecilarin, %18’inde kizginlik, %8’inde pismanlik
duygularini tetiklemistir. Katilimeilarin geri kalanlar1 ise bu senaryonun kendilerinde

endise, tedirginlik, sikint1 hislerini tetikledigini belirtmislerdir.

Mutluluk duygusu ile ilgili olan senaryonun katilimcilarin %60’mnda hedeflenen
duyguyu tetikledigi bulunmustur. Bu senaryo katilimcilarin, %18’inde saskinlik
duygusunu tetiklemistir. Katilimcilarin geri kalanlar1 ise bu senaryonun kendilerinde
gerginlik, umursamazlik, endise, hayal kirikligi, acele etme, basari, biiyiik bir sok iginde

olma hislerini tetikledigini belirtmislerdir.

Tirkge’ye cevirilen ve uyarlanan bu senaryolarin katilimcilarin en az %70’inde
hedeflenen duygular tetiklememesi ve farkli kiiltiirlerde farkli durumlarin duygular
tetikleyecegi bilgisi (Boven ve Robinson, 2012), bu 6n ¢alisma asamasinda hedeflenen
duygulart tetiklemek icin kiiltiirimiize 06zgii senaryolarin olusturulmasini ve bu

senaryolarin etkililiginin test edilmesini gerekli kilmistir.
2.2.2.3.1.Duygu Tetikleyici Senaryolarin Olusturulma Asamasi

Hedeflenen duygular tetikleyecek senaryolar1 olusturmak i¢in katilimcilardan en son
yasadiklar1 kisisel utanma, tiksinti, ofke, iiziintii ve mutluluk durumlarimi kisaca
tanimlamalar istenmistir (Bkz. Ek 8). Katilimcilar, kapali zarflarda sunulan sorulara
acik uglu olarak cevap vermisler ve zarflarin {izerine yas ve cinsiyetlerini yazdiktan

sonra arastirmactya teslim etmislerdir.

Izleyen asamada, agik uclu olarak verilen cevaplara icerik analizi yapilmustir. Icerik
analizinin ilk asamasina kategorisel analiz ile baslanmis ve her duygu i¢in verilen

cevaplar maddeler haline getirilmistir.
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Tiksinti, 6fke, utanma, liziintii ve mutluluk duygular i¢in, ti¢ psikolog, bir psikiyatrist
rastgele secilen 25 katilimemin duygu tetikleyen Onciil durumlarmi olayin tipine,
bi¢cimine, icerigine, ilgili oldugu kisilere, tasidigi degerlere gore gruplandirmistir.
Yargicilar, olusturulan kategorilerin, homojen, ayirt edici, objektif, anlamli olmasina,

biitiinsellik tagimasina dikkat ederek, kategorileri isimlendirmiglerdir.

Olusturulan kategoriler gozden gecirilmis, yargicilar aras1 benzerlik gosteren kategoriler
(0rnegin tiksinti duygusu i¢in kokular; 6fke duygusu icin; benlige algilanan tehdit,
utanma duygusu i¢in, kendiligin teshir olmasi, atilgan davranmak-6ne ¢ikmak; tiziintii
duygusu i¢in, yalmzlik, ayrilik, kayip; mutluluk duygusu i¢in kendi kendine yetebilmek-
bagimsiz-6zglir olmak) aynen korunmustur. Yargicilar arasinda tutarsizlik gosteren
kategoriler (0rnegin tiksinti duygusu icin kan; 6fke duygusu i¢in; aldatilmak; utanma
duygusu i¢in, basarisiz olmak, liziintii duygusu i¢in, hak edilmeyen davraniglar gérmek;
mutluluk duygusu i¢in hosca vakit gecirmek) ise goézden gecirilmis ve yeniden
diizenlenmigtir. Bu sekilde tiksinti, 6tke, utanma, iiziintii ve mutluluk duygularim

tetikleyebilecek durumlara ait kategoriler belirlenmistir (Bkz. Ek 9).

Tablo 2.2.2.°den izlenebilecegi iizere tiksinti duygusunu tetikleyen durumlar 10
kategoride toplanmistir. Bunlar: 1-Gorgii-ahlak-etik ve hukuka aykiri davraniglar, uygun
olmayan cinsel davraniglar 2- Hijyeni diisiik insanlar ve insanla iligkili kotii kokular, 3-
Insan biyolojik atiklari, 4-Bazi kokular, 5-Bazi hayvanlar ve bu tip hayvanlar
animsatan Ozellikler/ nesneler, 6- Hayvan biyolojik atiklari, hayvan cesedi, hayvan
bedeninin deformasyonu, 7- Baskalarindan bulasacak kirlilik, 8-Oliim ve insan
bedeninin dis ¢evresinin zarar gormesi ve bunlarla iligkili kokular, 9- Tad1 ve kokusu

kotii-bozulmus yiyecekler, 10- Hayvansal veya diger tip gidalar

Tablo 2.2.3.’den izlenebilecegi lizere 6fke duygusunu tetikleyen durumlar 10 kategoride
toplanmigtir. Bunlar:1-Benlige algilanan tehdit, 2-Genel olumsuz durumlar, 3-Kisiyi
dogrudan etkileyen durumlar, 4-Baskalarimin genel olumsuz tutumlari, davranis
ozellikleri, 5-Sevilen kisilerin baskalar1 tarafindan zarar gérmesi, 6-Siddet ve siddet
icerikli davraniglar, 7-Kisinin kendine doniik o6fkesi, 8-Engellenme ve caresizlik
yasamak, 9-Sevilen Kkisilerin baskalar1 tarafindan zarar gormesi, 10-Tanmmayan

kisilerin benligine algilanan tehdit.
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Tablo 2.2.4.°den izlenebilecegi {lizere utanma duygusunu tetikleyen durumlar 9
kategoride toplanmistir. Bunlar: 1-Baskalar1 farkinda olsun ya da olmasin, kisinin
kendinin rahatsizlik duydugu maddi, manevi, ahlaki, sosyal, mesleki, fiziksel kusurlari,
2-Kendiligin Teshir olmasi, atilgan davranmak ve One ¢ikmak, 3-Bedenin/beden
bolgelerinin/bedenle ilgili kotii kokularin/beden biyolojik atiklarinin bedenin diistik
hijyeninin teshir olmasi, 4-Bagkalar1 tarafindan azarlanmak, suglanmak, kiiciik
disiiriilmek, yanlis anlagilmak, 5-Kisinin toplum tarafindan hos karsilanmayan
durumlarda goriilmesi ya da kisinin kusurlarina bagkalarinin sahit olmasi, bu kusurlarin
baskalar1 tarafindan fark edilmesi, 6-Baskalarinin varliginda beden iizerinde kontrolii
yitirmek, 7-Cinsellik yasanmasi ve cinsellikle ilgili durumlara baskalarinin varliginda
maruz kalinmasi, 8-Bagkalarinin 6niinde kisa siireli basarisiz bir performans sergilemek,

9-Onemli digerlerinin toplum tarafindan hos karsilanmayan davraniglarda bulunmasi

Tablo 2.2.5’den izlenebilecegi {lizere iiziintli duygusunu tetikleyen durumlar 10
kategoride toplanmistir. Bunlar: 1-Sevilen/tanidik kisinin  Oliimii/hastaligi/kaza
gecirmesi, 2-Kisiler aras1 iliskilerde hayal kirikligi, 3-Toplumsal olumsuzluklar-genel
olarak insanlarin yasadigr sikintilar, acilar, 4-Kisinin kendi i¢in Bekledigi
olaylarin/durumlarin gerceklesmemesi ve basarisizlik yasamasi, 5-Sevilen kisinin i¢inde
bulundugu maddi ya da manevi olumsuz bir durum, mutsuzlugu, 6-Kisinin kendi
rolliniin oldugu, kendi davranislarindan kaynaklanan durumlar, 7-Yalmzlik, ayrilik,
kayiplar (6lim disinda), 8-Kisilerarasi iligskilerde kavga, tartisma yasamak, iligkilerin
bozuk olmasi, 9-Kisinin kendinin i¢inde bulundugu olumsuz durumlar ve maddi

zorluklar, 10-Kisinin kendi fiziksel Biitlinliigiiniin tehditi/sagliginin bozulmasi

Tablo 2.2.6.’den izlenebilecegi ilizere mutluluk duygusunu tetikleyen durumlar 9
kategoride toplanmistir. Bunlar: 1-Sevilen kisilerle birlikte olmak-doyum saglayici
yakin iligkiler kurmak, 2-Baskalarinin iyilik hali, sagligi, mutlulugu, basaris1 vb, 3-Bos
zaman aktiviteleri, hosa giden ugraslar, hayatin zevkleri, duyusal zevkler (dokunma,
tatma), 4-Fark edilmek, deger-ilgi gormek ve sevilmek, 5-Hedef ve arzularin
gerceklesmesi, basarili olmak, amaca yonelik davranista bulunmak, 6-Aile kurmak ve
ailenin genislemesi, rollerin degismesi, 7-Baskalarna Ilgi gdstermek, mutlu etmek ve
yardim etmek, 8-Kisinin Kendi sagliginin, iyilik halinin olmasi, 9-Kendi kendine

yetebilmek, bagimsiz-6zgiir olmak
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Belirlenen kategorilerin anlagilirligin1 degerlendirmek icin, doktora diizeyinde, farkli
dort klinik psikologdan 30 katilimciya ait hedeflenen duygulari tetikleyen durumlari
belirlenen kategorilere yerlestirmeleri istenmistir. Yargicilar arasindaki yiiksek tutarlilik
(Bkz. Tablo 2.2.7.) olusturulan kategorilerin anlasildigmmi ve duygu tetikleyen
durumlarin bu kategorilere atanabildigini gostermistir. Bu sekilde, tiksinti, o6fke,
utanma, liziinti ve mutluluk duygularini tetikleyen Onciil durumlarin kategorileri de

belirlenmis ve kategorisel analiz tamamlanmastir.

Izleyen asamada, tiim katilimcilarin duygu tetikleyen durumlari belirlenen kategorilere
atanmis ve frekans analizi yapilmistir. Tiksinti, 6fke, utanma, {liziinti ve mutluluk
duygularini en sik tetikleyen durumlar 6n ¢alismanin bulgular boéliimiinde ayrintili
aktarilacaktir. Tiksintiyi en sik tetikleyen durum, “Gorgii-ahlak-etik ve hukuka aykirt,
uygun olmayan cinsel davramislar”dir. Ofkeyi en sik tetikleyen durum, “Benlige
algilanan tehdit”dir. Utanmay1 en sik tetikleyen durum, “Bagkalar1 farkinda olsun ya da
olmasin, kisinin kendinin rahatsizlik duydugu maddi, manevi, ahlaki, sosyal, mesleki,
fiziksel kusurlari”dir. Uziintilyii en sik tetikleyen durum, “sevilen/tamidik kisinin
Oliimii/hastaligi/kaza gecirmesi”’dir. Mutlulugu en sik tetikleyen durum ise “Sevilen

kisilerle birlikte olmak-doyum saglayici yakin iliskiler kurmak™tir.

Sonraki asamada duygular1 en gii¢lii tetikleyen ve hedeflenen duygulara 6zgii olan
kategorilerden yola ¢ikilarak senaryo yazimmma gecilmistir.  Tiksinti duygusunu
tetiklemesi hedeflenen senaryo icin kategoriler incelendiginde, katilimcilarin kendisinde
tiksinti duygusunu en sik tetikleyen durum olarak “Gorgii-Ahlak-etik ve hukuka aykiri,
uygun olmayan cinsel davranmiglar”t belirtmislerdir. Ancak bu kategorinin igerik
maddelerinin, 6fke duygusunu tetikleyen durumlarla oOrtiismesi sebebiyle tiksinti
duygusunu tetiklemek icin “Hijyeni Diisiik insanlar ve insanla iligkili kotii kokular” ve

Insan biyolojik atiklar1” kategorileri kullanilmistir.

Ofke Duygusunu tetiklemesi hedeflenen senaryoda, bu duyguyu en sik tetikleyen
kategori olarak tespit edilen “Benlige algilanan tehdit” kategorisi kullanilmistir. Bu
kategoride, haksizliga ugramak, anlagilmamak konular1 islenmistir. Utanma duygusunu
tetiklemesi hedeflenen senaryoda, “Bagkalar1 farkinda olsun ya da olmasin, kisinin
kendinin rahatsizlik duydugu maddi, manevi, ahlaki, sosyal, mesleki, fiziksel kusurlar1”

kategorisi kullanilmistir.  Uziintii duygusunu tetiklemesi hedeflenen senaryo ise
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“Sevilen/tanidik kisinin 6limi/hastaligi/kaza gecirmesi” kategorisine dayanmaktadir.
Bu senaryo kahramanin kanserden aniden 6len kardesinin 6ldiigii giinii ve 6lme seklini
hatirlamasi ile ilgilidir. Bu senaryoda ge¢miste yasanan bir 6liimiin hayal edilmesinin
sebebi, Oliim karsisinda farkli duygularin da tetiklenebilecegi, ancak aradan zaman

gectikten sonra {iziintiiniin kalacag1 yoniindeki diigiincedir.

Mutluluk duygusunu tetiklemeyi hedef alan senaryoda, “sevilen kisilerle birlikte olmak-
doyum saglayict yakin iligkiler kurmak”, “fark edilmek, deger-ilgi gérmek ve sevilmek”
ve “hedef ve arzularin gergeklesmesi, bagarili olmak™ kategorileri birlestirilerek senaryo

yazilmstir.

Sonug olarak bu tez ¢calismasinda kullanilan tiksinti senaryosu; sehirlerarasi bir otobiisle
yolculuk yapan kahramanin iizerine yolculardan birinin kusmugunun gelmesi ve {izerini
temizlemek icin gittigi tuvalette kiyafetlerinin idrar ve gaita ile kirlenmesini
anlatmaktadir. Ofke senaryosu; kahramanin doktor sirasinda beklerken ugradig
haksizlig1 konu almaktadir. Utanma senaryosu; kahramanin ¢ok yakin bir arkadasina
sdyledigi yalanin agiga ¢ikmasi ile ilgilidir. Uziintii senaryosu, kahramanin kardesinin
6ldiiglinii hatirlamasi ile ilgilidir. Son olarak mutluluk senaryosu ise; kahramanin uzun
siredir bekledigi ise almmasi ve bu olaymn yakinlar1 tarafindan kutlanilmasini

islemektedir (Bkz. Ek 10)
2.2.2.3.2. Duygu Tetikleyici Senaryolarin Etkililiginin Test Edilme Asamasi

Olusturulan senaryolarin etkililigi ilk gruptan bagimsiz katilimecilar tarafindan
degerlendirilmistir. Bu agamada katilimcilardan kahramanin yerinde kendilerini hayal
ederek senaryolar1 okumalari, daha sonra Pozitif Negatif Duygulanim Olgegi, Duygu ve
Siddetini Degerlendirme Formu ile Duygusal Uyarilma ve Degerlik Formunu

doldurmalari istenmistir.

2.2.2.4. Duygu Tetikleyici Senaryo Olusturma ve Etkililigini Degerlendirme

Calismasinin Bulgular
2.2.2.4.1. Duygu Tetikleyici Senaryolar1 Olusturma Asamasina Ait Bulgular

2.2.2.4.1.1.Tiksinti Duygusunu Tetikleyen Durumlar
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Sekseni erkek olmak tizere 180 kisi katilimer tiksintiyi ortaya ¢ikartan toplam 367 olay
tanimlamiglardir. Analiz sonuglarina gore 10 kategori tanimlanmigtir. Tiksintiyi en ¢ok
ortaya cikaran iki kategori, gorgii ahlak-etik ve hukuka aykir1 davraniglar ve hijyeni
diisiik insanlar ve insanla iligkili kotii kokulardir. Tiksintiyi tetikleyen durumlar ve bu

durumlarin yiizdeligi Tablo 2.2.2.de belirtilmistir.

Tablo 2. 2. 2. Tiksintiyi Tetikleyen Durumlar ve Yiizdelikleri

Yiizdelik
Tiksintiyi Tetikleyen Durumlar (N=367) Oranlari
1. Gorgii-Ahlak-etik ve hukuka aykiri davraniglar, uygun olmayan cinsel davranislar %25
2.Hijyeni Diisiik insanlar ve insanla iligkili kotii kokular: %17
3. Insan biyolojik atiklar %13
4. Baz1 Kokular: %12
5. Bazi Hayvanlar ve bu tip hayvanlari animsatan 6zellikler/ nesneler %9
6.Hayvan biyolojik atiklari, hayvan cesedi, hayvan bedeninin Deformasyonu %9
7.Baskalarindan bulasacak kirlilik: %5
8. Oliim ve Insan bedeninin dis cevresinin zarar gérmesi ve bunlarla iliskili kokular %4
9.Tad1 ve kokusu kotii-bozulmus yiyecekler %3
10. Hayvansal veya diger tip gidalar %?2

2.2.2.4.1.2. Ofke Duygusunu Tetikleyen Durumlar

Katilimcilar 6fke duygusunu tetikleyen 380 olay tanimlamiglardir. Bulgulara gore
ofkeyi tetikleyen 10 kategori tanimlanmistir. Toplumumuzda 6fke duygusunu en sik
tetikleyen iki kategori: Benlige algilanan tehdit ve genel olumsuz durumlardir. Bulgular

Tablo 2.2.3. de belirtilmistir.
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Tablo 2.2.3. Ofke Duygusunu Tetikleyen Durumlar ve Yiizdelikleri

Ofkeyi Tetikleyen Durumlar (N=416)

Yiizdelik oranlar:

1. Benlige algilanan tehdit

2. Genel olumsuz durumlar

3. Kisiyi dogrudan etkileyen durumlar

4. Baskalarinin genel olumsuz tutumlari, davranig 6zellikleri
5. Sevilen kisilerin baskalari tarafindan zarar gérmesi

6. Siddet ve siddet igerikli davraniglar

7 Kisinin kendine doniik 6fkesi

8. Engellenme ve caresizlik Yasamak

9. Sevilen kisilerin baskalar1 tarafindan zarar gérmesi

10. Taninmayan kisilerin benligine algilanan tehdit

%36

%23

%13

%12

%06

%2

%2

%2

%2

%2

2.2.2.4.1.3. Utanma Duygusunu Tetikleyen Durumlar

Katilimcilar utanmayi tetikleyen toplam 251 olay tanimlamislardir. Analiz sonuglarina

gore 9 kategori tanimlanmistir. Utanmay1 en sik tetikleyen durum, baskalar1 farkinda

olsun ya da olmasin, kisinin kendinin rahatsizlik duydugu maddi, manevi, ahlaki,

sosyal, mesleki, fiziksel kusurlar1 ve bunlarin sonuglaridir. Utanmay: tetikleyen

durumlar ve bu durumlarin yiizdeligi Tablo 2.2.4.’de belirtilmistir
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Tablo 2.2.4. Utanmay1 Tetikleyen Durumlar ve Yiizdelikleri

Yiizdelik
Utanmayi Tetikleyen Durumlar Oranlan
1. Baskalar1 farkinda olsun ya da olmasin, kisinin kendinin rahatsizlik duydugu maddi,
manevi, ahlaki, sosyal, mesleki, fiziksel kusurlari %28
2 Kendiligin Teshir olmasi, atilgan davranmak ve 6ne ¢ikmak %20
3.Bedenin/beden bdlgelerinin/bedenle ilgili kotii kokularin/beden biyolojik atiklariin
Bedenin diisiik hijyeninin teshir olmasi: %12
4. Bagkalar1 tarafindan azarlanmak, suglanmak, kiiciik diisiiriilmek, %11
5.Kisinin toplum tarafindan hos karsilanmayan durumlarda gériilmesi ya da kisinin
kusurlarina bagkalarinin sahit olmasi, bu kusurlarin baskalar tarafindan fark edilmesi %11
6. Bagkalarinin varliinda Beden iizerinde kontrolii yitirmek %7
7.Cinsellik yaganmasi ve cinsellikle ilgili durumlara bagkalariin varliginda maruz
kalinmasi %5
8. Bagkalarinin 6niinde kisa siireli bagarisiz bir performans sergilemek %3
9. Onemli digerlerinin toplum tarafindan hos karsilanmayan davranislarda bulunmasi %3

2.2.2.4.1.4. Uziintii Duygusunu Tetikleyen Durumlar

Senaryolar1 olusturmak i¢in, katilimcilar kendilerinde hedeflenen duygular tetikleyen
durumlart  belirtmislerdir. Katilimeilar {ziintiiyii  tetikleyen toplam 478 olay
tanimlamiglardir. Analiz sonuglarina tizlintiiyii en sik tetikleyen 10 kategori-durum
bulunmustur. Uziintiiyii en sik tetikleyen durum sevilen kisinin &liimii, hastalig1 ve kaza
gecirmesidir. Uziintiiyii tetikleyen durumlar ve verilen tepkilerin yiizdeligi Tablo

2.2.5°de belirtilmistir.
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Tablo 2.2.5. Uziintiiyii Tetikleyen Durumlar ve Yiizdelikler

Yiizdelik
Uziintiiyii Tetikleyen Durumlar Oranlan
1. Sevilen/tanidik kisinin 6liimii/hastaligi/kaza gegirmesi %35
2 Kisiler arast iliskilerde hayal kiriklig1 %13
3.Toplumsal olumsuzluklar-genel olarak insanlarin yasadig: sikintilar, acilar %9
4 Kisinin kendi i¢in bekledigi olaylarin/durumlarin gergeklesmemesi ve basarisizlik
yasamast: %9

5. Sevilen kisinin i¢inde bulundugu maddi ya da manevi olumsuz bir durum, mutsuzlugu:  g4¢

6.Kisinin kendi roliiniin oldugu, kendi davraniglarindan kaynaklanan durumlar %4
7. Yalnmizlik, ayrilik, kayiplar (61im disinda) %4
8 Kisilerarasi iliskilerde kavga, tartigma yagamak, iliskilerin bozuk olmast %4
9.Kisinin kendinin i¢inde bulundugu olumsuz durumlar ve maddi zorluklar %4
10. Kisginin kendi fiziksel biitiinliigiiniin tehditi/sagliginin bozulmasi %3

2.2.2.4.1.5. Mutluluk Duygusunu Tetikleyen Durumlar

Senaryolar1 olusturmak i¢in, katilimcilar kendilerinde hedeflenen duygularn tetikleyen
durumlart  belirtmiglerdir. Katilimcilar mutlulugu tetikleyen toplam 380 olay
tanimlamiglardir. Analiz sonuglarina goére 9 kategori tanimlanmistir. Mutlulugu en sik
tetikleyen “Sevilen kisilerle birlikte olmak-doyum saglayict yakin iliskiler kurmaktir”.
Mutlulugu tetikleyen durumlar ve bu durumlarin yiizdeligi Tablo 2.2.6.”da belirtilmistir.
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Tablo 2.2.6. Mutlulugu Tetikleyen Durumlar ve Yiizdelikleri

Yiizdelik
Mutlulugu Tetikleyen Durumlar Oranlan
1. Sevilen kisilerle birlikte olmak-doyum saglayici yakin iligkiler kurmak %29
2.Bagkalarmin iyilik hali, sagligi, mutlulugu, basarisi vb %17
3.Bos zaman aktiviteleri, hosa giden ugraslar, hayatin zevkleri, duyusal zevkler
(dokunma, tatma) %16
4.Fark edilmek, deger-ilgi gérmek ve sevilmek %15

5.Hedef ve arzularin gergeklesmesi, basarili olmak, amaca yonelik davranista bulunmak %13

6.Aile kurmak ve ailenin genislemesi, rollerin degismesi %4
7.Baskalarina ilgi géstermek, mutlu etmek ve yardim etmek %4
8 Kisinin kendi sagliginin, iyilik halinin olmasi %2
9. Kendi kendine yetebilmek, bagimsiz-6zgiir olmak %1

2.2.2.4.1.6. Yargicilar Aras1 Glivenirlik

Sekseni erkek 180 katilimcinin duygular tetikledigini belirttigi durumlardan rastgele
secilen durumlar belirlenen kategorilere yargicilar tarafindan atanmistir. Yargicilar arasi
giivenirlik katsayilarin1 belirlemek amaciyla dort yargicidan elde edilen veriler her bir
puanlama tiirii i¢in Simif-I¢i Korelasyon Katsayisi-Mutlak Uzlasim Yéntemi (ICC)

kullanilarak hesaplanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 2.2.7. de sunulmustur.
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Tablo 2.2.7. Yargicilar Arasi Giivenirlik Katsayilar

%95 Giiven
Cronbach Simf i¢i Aralhig Alt Simir
Puanlama Alfa Korelasyon Ust Simir Deger sdl sd2 p
Tiksinti .96 .87 .79 .93 28,284 29 87 .000
Ofke .94 79 .66 .88 15,704 29 87 .000
Utanma .95 .85 .76 .92 24,409 29 87 .000
Uziintii .93 .78 .60 .85 15,029 29 87 .000
Mutluluk .92 72 .68 .92 21,270 29 87 .000

Bulgulara gore, her bir puanlama tiirii agisindan yargicilar arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde uzlasim oldugu goriilmektedir. Puanlama tiirleri arasindaki uzlasim
miktarinin ICC=.72 ile ICC=. 87 arasinda degistigi belirlenmistir. En yiiksek uzlagimin
Tiksinti duygusunda (ICC=.89), en disik uzlasimin ise mutluluk duygusunda
(ICC=.75) oldugu bulunmustur.

2.2.2.4.2. Senaryolarm Etkililigi ile Tlgili Bulgular

Calismanin ikinci agsamasinda olusturulan senaryolarin gercekten hedeflenen duygulari
tetikleyip tetiklemedigi test edilmistir. Katilimcilara her bir senaryo ayr1 ayr1 verilmis ve
kendilerini kahramanin yerine koyup, olay sanki kendi baslarindan geciyormus gibi
hayal etmeleri istenmistir. Katilimeilar, senaryolar1 okurkenki duygusal deneyimlerini
Pozitif Negatif Duygulanim Olgegi (PNDO), Duygu ve Siddetini Degerlendirme Formu
(DSDF) ve Duygusal Uyarilma Degerlendirme Formu (DUDF) ile degerlendirmislerdir.

2.2.2.4.2.1. Hedeflenen Duygu

Senaryolarin hedeflenen duygular tetikleyip tetiklemedigini test etmek i¢in, DSDF den
elde edilen puanlara eslestirilmis Orneklem icin T testi uygulanmistir. Olumsuz
senaryolar icin, hedeflenen duygu ile hedeflenmeyen olumsuz duygularin tiimii,
hedeflenen duygu ile hedeflenmeyen duygularin her biri ayr1 ayri karsilastirilmastir.
Ornegin kisiler tiksinti duygusunu tetiklemeyi hedefleyen senaryoyu okuduktan sonra
hem tiksinti hem de 6fke, utanma, iizlinti ve mutluluk i¢cin o duyguyu hissetme

derecelerini form {izerinde isaretlemislerdir. Her bir senaryonun hedefledigi duygu
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siddeti puan ile diger duygularin siddet puanlar1 karsilastirilmistir. Benzer analizler
biitiin senaryolar i¢in uygulanmistir. Sadece mutluluk ile ilgili senaryoda hedeflenen
duygu ile hedeflenmeyen duygularin tiimii karsilastirilmistir. Tablo 2.2.8.’de
senaryolarin tetikledigi duygu ve siddetlerinin ortalamalar1 ve standart sapmalari

sunulmustur.

Tablo 2.2.8. Senaryolarin Tetikledigi Duygularin Ortalama ve Standart Sapmalar:

Tiksinti Ofke Utanma Uziintii Mutluluk
X SS X SS X SS X SS X SS
Senaryo 1 (n=96) (4,37 |0,96 3,43 (1,59 1,43 (0,9 2,09 (1,40 1 0

Senaryo2 (n=95) |2 1,42 (4,38 |0,90 1,36 | 0,88 2,62 |151 1,03 |0,30

Senaryo3 (n=95) {1,38 |100 |1,46 |1,08 4,32 11,07 3,52 |1,47 1,06 |0,43

Senaryo4 (n=95) |1,16 |0,70 |1,75 |122 |1,09 |052 |461 |0,71  |1,03 |0,30

Senaryo5 (n=94) (1,04 (041 |1 0,3 1,17 (0,61 1,02 (0,14 4,40 |1,050

Senaryo 1. Tiksinti; Senaryo 2. Ofke; Senaryo 3. Utanma; Senaryo 4. Uziintii; Senaryo 5. Mutluluk

Senaryo 1’in tiksinti duygusunu tetiklemesi hedeflenmektedir. Bulgular, senaryo 1’in
tiksinti puami ortalamasinin (X=4,37, SS=0,96), hedeflenmeyen olumsuz duygularin
timiiniin ortalamasindan (X=2,29, SS=0,97) anlamli olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir t (95)=19,244; p=0.000). Ayrica Senaryo 1’in tiksinti ortalama puani
(X=4,37, SS=0,96), ofke (X=3,43, SS=1,59), utanma (X=1,36, SS=0,88) ve {iziintli
(X=2,09, SS=1,40) ortalama puanlarindan ayr1 ayr1 anlamli olarak da yiiksektir (t
(95)=6,847, p=0.000; t (95)=23,088, p=0.000; t (95)=14,641, p=0.000).

Senaryo 2’nin 6fke duygusunu tetiklemesi hedeflenmektedir. Bulgular, senaryo 2’nin
ofke puani ortalamasinin (X=4,38, SS=0,90), hedeflenmeyen olumsuz duygularin
timiiniin ortalamasindan (X=1,99, SS=0,94) anlamli olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir (t (94)=20,511, p=0.000). Ayrica Senaryo 2’nin 6fke ortalama puani
(X=4,38, SS=0,90), tiksinti (X=2,00, SS=1,42), utanma (X=1,36, SS=0,88) ve iiziintii
(X=2,62, SS=1,51) ortalama puanlarindan anlamli olarak yiiksektir (t (94)=15,560,
p=0.000; t (94)=23,008, p=0.000; t (94)=10,950, p=0.000).
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Senaryo 3’ilin utanma duygusunu tetiklemesi hedeflenmektedir. Bulgular, senaryo 3’iin
utanma puani ortalamasmin (X=4,32, SS=1,07), hedeflenmeyen olumsuz duygularin
tiimliniin ortalamasindan (X=2,12, SS=0,84) anlamli olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir (t (94)=19,295, p=0.000). Ayrica Senaryo 3’iin utanma ortalama puani
(X=4,32, SS=1,07), tiksinti (X=1,38, SS=1,00), otke (X=1,46, SS=1,08) ve iiziintii
(X=3,52, SS=1,47) ortalama puanlarindan anlamli olarak yiiksektir (t (94)=21,436
p=0.000; t (94)=-18,617 p=0.000; t (94)=5,616 p=0.000).

Senaryo 4’lin {iziintli duygusunu tetiklemesi hedeflenmektedir. Bulgular, senaryo 4’{in
lizlintli puan ortalamasinin (X=4,61, SS=0,71), hedeflenmeyen olumsuz duygularin
timiiniin ortalamasindan (X=1,34, SS=0,62) anlamli olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir (t (94)=34,113, p=0.000). Ayrica, senaryo 4’iin iizlintii ortalama puani
(X=4,61, SS=0,71), otke (X=1,75, SS=1,22), utanma (X=1,09, SS=0,52) ve tiksinti
(X=1,16 SS=0,70) ortalama puanlarindan anlamli olarak yiiksektir (t (94)=19,664,
p=0.000; t (94)=38,179, p=0.000; t (94)=34,787, p=0.000).

Senaryo 5’in mutluluk duygusunu tetiklemesi hedeflenmektedir. Bulgular, senaryo 5’in
mutluluk ortalamasinin (X=4,40, SS=1,05), hedeflenmeyen olumsuz duygularin
timliniin ortalamasindan (X=1,05, SS=0,24) anlamli olarak yiiksek oldugunu
gostermektedir (t (93)=28,422, p=0.000).

Sonug¢ olarak bulgular, biitiin senaryolarin hedeflenen duygular tetikledigine isaret

etmektedir.
2.2.2.4.2.2. Duygusal Uyarma ve Hosluk Diizeyi

Katilimcilarda, senaryolarin tetikledigi duygularin siddetini degerlendirmek amaciyla
Duygu ve Siddetini Degerlendirme Formundan elde edilen puanlar kullanilmistir. Bu
formda, katilimcilar hedeflenen duygulan (tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii ve mutluluk)
ne derece deneyimlediklerini, 1 (hi¢ hissetmedim) ile 5 (cok hissettim) arasinda
puanlamislardir. Puanlarin 3’ten ne kadar farklilagtigini saptamak i¢in tek Srneklem
icin T testi uygulanmistir. Tablo 2.2.9’da senaryolarin katilimcilarda tetikledigi

duygusal uyarilmanin ortalamalari1 ve standart sapmalar1 verilmistir.
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Sapmalar

Senaryo 1 Senaryo 2 Senaryo 3 Senaryo 4 Senaryo 5
N 95 95 95 95 94
Ortalama 4,03 4,2 3,96 4,37 4,08
Standart Sapma 1,09 0,9 1,13 0,76 1,1

Senaryo 1. Tiksinti; Senaryo 2. Ofke; Senaryo 3. Utanma; Senaryo 4. Uziintii; Senaryo 5. Mutluluk

Bulgulara gore, tiksinti, 0fke, utanma, iiziintii ve mutluluk senaryolarinin duygusal
uyarma ortalamalari, 3’ten anlamli olarak ytksektir (sira ile: t(94)=9,174, p=0.000;
t(94)=12,906, p=0.000 t(94)=8,323, p=0.000; t(94)=17,674, p=0.000, t(93)=9,531,
p=0.000).

Katilimcilarda, senaryolarin tetikledigi duygularin hosluk diizeyini saptamak icin
Duygusal Uyarilma Degerlik Formundan (1=hi¢ hos degildi; 5=hostu) elde edilen
puanlar kullanilmistir. Puanlarin 3’ten ne kadar farklilastigimi degerlendirmek igin
Olgekteki puanlara tek orneklem icin T testi uygulanmistir. Tablo 2.14’de senaryolarin
katilimcilarda tetikledigi hosluk diizeylerinin ortalamalar1 ve standart sapmalari

verilmistir.

Tablo 2.2.10. Senaryolarin Hosluk Diizeylerinin Ortalama ve Standart Sapmalar

Senaryol |Senaryo?2 ([Senaryo 3 |Senaryo4 |Senaryo5
N 96 95 95 95 94
Ortalama 1,27 1,23 1,38 1,26 4,59
Standart Sapma [0,62 0,53 0,68 0,58 0,8

Senaryo 1. Tiksinti; Senaryo 2. Ofke; Senaryo 3. Utanma; Senaryo 4. Uziintii; Senaryo 5. Mutluluk

Bulgulara gore, tiksinti, 6fke, utanma ve iiziintii senaryolarmin hosluk diizey
ortalamalari, 3’ten anlamli olarak disiiktiir (sira ile: t(95)=-27,163, p=0.000; t(94)=-
32,218, p=0.000; t(94)=-22,792, p=0.000; t(94)=-28,825, p=0.000 ) mutluluk
senaryosunun ise hosluk diizey ortalamasi 3’ten anlaml olarak ytiksektir (t(93)=19,160,

p=0.000).

Sonug olarak, bulgular, senaryolarin her birinin duygusal uyarma diizeyinin, ortalama
bir deger olan 3 degerinden anlamli olarak yiiksek olduguna isaret etmektedir. Ayrica

olumsuz senaryolarin hosluk diizeyi 3 degerinden anlamli olarak diisiik, olumlu bir
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senaryo olan mutluluk senaryosunun ise hosluk diizeyi 3 degerinden anlamli olarak

yiiksek bulunmustur.
2.2.2.4.2.3. Pozitif-Negatif Duygulanim

Senaryolarin pozitif duygulanom ve negatif duygulanim agisindan farklilasip
farklilagmadiklarin1 tespit etmek amaciyla, eslestirilmis gruplar icin T testi
uygulanmistir. Katilimeilarin PNDO’den aldiklar1 puanlar, pozitif duygulanim (PD) ve
negatif duygulanim (ND) olarak ayr1 ayr1 hesaplanmistir. Tablo 2.2.11.’de her
senaryonun pozitif duygulanim ve negatif duygulanim puan ortalamalar1 ve standart

sapmalar1 sunulmustur.

Tablo 2.2.11. Pozitif Negatif Duygulamm Olgegi Puan Ortalamalar1 ve Standart
Sapmalari

Senaryo 1 Senaryo 2 Senaryo 3 Senaryo 4 Senaryo 5

(N=93) (N=94) (N=94) (N=94) (N=93)

X SS X SS X SS X SS X SS
Pozitif 17,3 22,7 15,4 31,7
Duygulamm 4 7,32 8 10,09 15,23 15,92 1 6,19 8 10,93
Negatif 25,7 25,6 24,7 11,3
Duygulanim 3 8,93 5 7,64 26,81 | 8,67 1 8,26 3 3,12

Senaryo 1. Tiksinti; Senaryo 2. Ofke; Senaryo 3. Utanma; Senaryo 4. Uziintii; Senaryo 5. Mutluluk

Tablo 2.2.11.den de izlenebilecegi gibi, dke, utanma ve iziintii senaryolariin ND
ortalama puanlari, PD ortalama puanlarindan anlamli olarak ytksektir (sira ile: t
(92)=8,228, p=0.000; t (93)=2,821, p=0.006 t (93)=11,611, p=0.000; t (93)=13,091,
p=0.000). Mutluluk senaryosunun ise PD ortalama puanlart anlamli olarak ND ortalama

puanlarindan yiiksektir (t(92)=18,079, p=0.000).

2.2.2.5. Duygu Tetikleyici Senaryo Olusturma ve Etkililigini Degerlendirilme

Calismasinin Bulgularina Ait Tartisma

Bu ¢alismanin amaci, tiksinti, 6fke, utanma, tiziintii ve mutluluk duygularini tetiklemek
icin senaryolar olusturmak ve bu senaryolarin etkililigini test etmektir. Bu amag
dogrultusunda, calismanin ilk asamasinda senaryolar1 olusturmak igin, Tiirkiye’de
tiksinti, ofke, utanma, tiizlinti ve mutluluk duygularinin durumsal tetikleyicileri

hakkinda bilgi toplanmis ve hedeflenen duygularla ilgili senaryolar bu durumsal
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tetikleyiciler temel alinarak olusturulmustur. Caligmanin ikinci asamasinda ise

olusturulan senaryolarin etkililikleri test edilmistir.

2.2.2.5.1.Duygularin Durumsal Tetikleyicileri

Tiksinti ile ilgili analiz sonuglarma gore, bu duyguyu en sik “Gorgii-ahlak-etik ve
hukuka aykiri, uygun olmayan cinsel davranislar” tetiklemektedir. Bu alan, aldatma,
diiriist olmama, ikiytizliiliik, insanlarin birbirine siddet uygulamalari, taciz gibi olaylarla
karakterizedir. Bu olaylarin hepsi kuramsal olarak 6fke duygusunun tetikleyicisi olup,
temel tiksinti temasindan (mide bulantis1 ortaya ¢ikaran tiksindirici bir uyaran)

farklidir.

Tiksinti duygusunu tetikleyen olaylarin, 6fke duygusunu tetikleyen olaylarla benzer
olmast literatiir ile tutarlidir (Roizn ve ark., 1999; Nabi, 2002; Strongman, 2003). Rozin
ve ark. (1999) bu bulgularin tiksintinin sosyal alanda ortaya ¢ikan (sosyo-ahlaki) yeni
bir gorliinimii oldugunu ileri siirmektedirler. Sosyo-ahlaki tiksinti, tiksinti ve 6fke
duygularinin bir karisimi olarak kabul edilmekte ve sosyal ve ahlaki sinirlar ihlal
edildiginde ortaya ¢ikmaktadir (Simpson, Carter, Anthony ve Overton, 2006). Bu durum
tiksintinin itici bir durumda, mide bulantis1 ortaya c¢ikaran bir duygu olarak
kavramsallastirilan kuramsal anlamai ile halk arasinda anlasilan anlami arasinda farklilik

olduguna isaret etmektedir (Nabi, 2002).

Tiksintiyi en sik tetikleyen diger alan ise, insanlarda hijyen distkligiidir (yagl saglar,
ter kokusu, ayak kokusu vb.). Rozin, Haidt ve McClauley (2000) bize hayvan
oldugumuzu hatirlatan her seyin bizde tiksinti uyandirabilecegini belirtmektedir.
Insanlar yemek, fazlaliklari viicutlarindan cikarmak, cinsel iliski kurmak ve diger
insanlarla iligki i¢inde bulunmak zorundadirlar. Her kiiltiirde bu eylemlerin nasil
yapilacagr yoniinde kurallar bulunmaktadir. Ornegin, ¢ogu hayvan yenilmez, cogu insan
olas1 cinsel partnerlerin disindadir, toplum diizenini saglamak i¢in, insanlarin uymasi
gereken bazi kurallar bulunmaktadir. Bu kiiltiirel olarak tanimlanmis standartlar
karsilamadaki basarisizlik, kisiyl insan diizeyinin altina yerlestirmektedir. Ayni
zamanda hijyen kurallart da bununla iliskilidir. Hayvanlar genellikle pistir ve
hijyenlerine 6nem vermemektedirler. Insanlar hayvana benzer davranislar sergiledikleri

zaman, insanlarla hayvanlar arasindaki farklilik belirsizlegsmektedir.
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Bulgulara gore, liziintii duygusunu “sevilen kisinin 6limii/hastaligi/kaza gecgirmesi” en
sik tetikleyen olaydir. Izard (1991) {iziintii duygusuna evrensel olarak en sik neden olan
olayin ayrilik (separation) ve kayip (loss) oldugunu, sevilen kisinin Oliimiiniin veya
Olim tehditinin fiziksel ayriligin bir bi¢imi kabul edilece§inden, bu olayin iiziinti
duygusuyla yakindan iligkili oldugunu belirtmektedir (Akt. Bonanno, Goorin ve
Goifman, 2008).

Uziintiiyii en sik tetikledigi belirtilen diger alan, “kisiler arasi iliskilerde hayal
kirikligidir.  Bu alan, insanlardan beklenmedik karsiliklar almak, insanlardan kazik
yemek, sevilen kisiler tarafindan sirt ¢evrilmek, adam yerine konulmamak, suiistimal
edilmek, haksizliga ugramak vb. durumlan igermektedir. Izard (1991), hayal
kirikliginin, ayrilik ile ortak 6zellikler tasidigini, bu nedenle iiziintliyli ortaya ¢ikaran
temel nedenlerden olabilecegini ileri stiirmektedir (Akt. Bonanno, Goorin ve Goifman,

2008).

Diger taraftan bulgular kisiyi en az siklikla iizen alanin “kisinin kendi fiziksel
biitiinligiiniin tehditi, saghigmin bozulmasi” oldugunu gostermektedir. Bu bulgu,
toplumumuzdaki bireylerin kendi saglik durumlarindan ziyade, sevdikleri kisilerin
saglik durumlarina daha sik iiziildiiklerine isaret edebilmektedir.  Bu bulgu,
katilimcilarin, sevdikleri kisiler arasinda ¢ocuklarini diistinmiis olmalarindan ya da su
anda kendi saglik kosullarinin daha iyi, etrafinda saglig1 bozuk olan kisiler olmasindan

kaynaklanabilir.

Bulgulara gore, “sevilen kisilerle birlikte olmak, vakit ge¢irmek”, mutluluk duygusunu
en sik tetikleyen durumken, kendi ayaklari tizerinde durabilmek, bagimsiz, 6zgiir olmak,
en az siklikla bu duyguyu tetikleyen durumdur. Bu bulgu, farkl kiiltiirlerde yapilan
caligmalarla uyusmamaktadir. Ozellikle Amerikalilar ve Avrupalilar kendi ayaklari
tizerinde durduklari, bagimsiz ve Ozgilir olduklari durumlart kendilerinde en sik
mutluluk duygusunu tetikleyen durum olarak tanimlamislardir (Akt. Scherer, 1997).
Bulgular arasindaki bu farklilik, bireycilik ve toplumsalcilik agisindan farkli kimliklere
sahip iki iilkede, beklenilen bir durum olarak diisiiniilebilir. Bireyselci kiiltiirlerde,
kendi kendine yeten, baskalarindan kesin sinirlarla ayrilmis, benlik degerlerini
destekleyen toplum diizeni yayginken, topluluk¢u kiiltiirlerde, ailesel ve toplumsal

baglarin giiciinii yansitan kisiler aras1t uyum ve grup sadakatini destekleyen toplulukcu
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benlik 6nem kazanmaktadir (Kagit¢ibasi, 2010). Bedford ve Hwang, (2003), duygularin
kiiltiirel baglam i¢inde gelistigi ve farkli kiiltlirlerin farkli duygularin algilanmasina ve
yasanmasina yonelik farkli semalar sagladigini ileri siirmektedirler. Uziintii duygusuyla
benzer sekilde, mutluluk duygusunda da toplumumuzdaki bireyleri kendi 1iyilik
hallerinden ve sagliklarindan ziyade, baskalarimin/sevdiklerinin iyilik halleri ve

sagliklar1 daha sik mutlu etmektedir.

Ofke ile ilgili analiz sonuglarina gore, Tiirkiye’de bireyleri en sik 6fkelendiren durum,
benlige algilanan tehdittir. Bu c¢alismada, “benlige algilanan tehdit” alani, haksizliga
ugramak, kullanilmak-aldatilmak, yalan sdylenilmesi, yanlis anlasilmak, psikolojik-
sozel ve fiziksel siddete maruz kalmak seklindeki durumlari igermektedir. Ofke
duygusunu tetikleyen bu durumlar, tiksinti duygusunu ve {ziinti duygusunu da
tetikleyen “Kisiler arasi iliskilerde hayal kirikligi, olumsuz davraniglara maruz kalmak”
alani ile icerik bakimindan olduk¢a benzerdir. Ofke, tiksinti ve iiziintii duygularini
tetikleyen durumlar icerik olarak benzemesine ragmen bu durumsal tetikleyiciler
arasinda farkliliklar oldugu goriilmektedir. Ofke duygusunda yukarida belirtilen
durumlara kisinin kendisi maruz kalmaktadir, tiksinti duygusunda ise, bu durumlara

kisinin kendisi maruz kalmamakta, bagkalarinin maruz kaldigina sahit olmaktadir.

Uziintii duygusu ile 6fke duygusunu tetikleyen durumlar ele alirsak “benlige algilanan
tehdit” durumunun, selfin baskalarinin davranislar1 tarafindan incitilmesi durumuna
igerik olarak oldukca benzedigi goriilmektedir. Ofkeyi tetikleyen “benlige algilanan
tehdit” alaninda kisinin olan biteni kontrol edebilecegi hissini yasayabildigi durumlarin
varlig, liziintli duygusunu tetikleyen selfin bagkalar tarafindan incitilmesi alaninda ise
durumun geri dondiiriillemez olmasi dikkat ¢ekmektedir (Izard, 1991; Akt. Bonanno,
Goorin ve Goifman, 2008). Bu nedenle bu alan daha siklikla {iziintiiden ¢ok 6fkeye yol
actyor olabilir. Bu bulgu, 6fkeyi ortaya ¢ikaran durumlarin arastirildigi ¢alismalarla da
tutarlidir (Akt. Erkman ve Davidson, 1994). Ayrica su noktaya da dikkat etmek gerekir
ki, hi¢bir durum sadece bir veya diger duygu ile iliskili degildir. Haksizliga ugramak,
bazi  bireylerde ofkeyi tetiklerken, baz1  bireylerde {iziinti  duygusunu

tetikleyebilmektedir (Niedenthal, Krauth-Gruber ve Ric, 2006).

Bulgulara gore, utanma duygusunu en sik tetikleyen alan “Bagskalar1 farkinda olsun ya

da olmasin, kisinin kendinin rahatsizlik duydugu maddi, manevi, ahlaki, sosyal,
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mesleki, ve fiziksel kusurlari”dir. Bu alan, bagkalarinin giivenini sarsmak, aldatmak,
yalan sOylemek, meslek edinememek, fiziksel kusur olarak burnun biiyiikk olmas1 gibi
durumlar igermektedir. Bu bulgu, utanma duygusunun baskalar1 var olsa da olmasa da
tetiklendigini gosteren calismalarla tutarhidir (Bedford ve Hwang, 2003; Tangney,
Miller, Flicker ve Barlow, 1996). Matos ve Pinto-Gouveia (2009), utanma duygusunun
baskalarinin varligindan bagimsiz olmasini bu duygunun igsel veya digsal olabilmesiyle
iliskilendirmiglerdir. Utanma ile ilgili degerlendirmeler ve duygular sosyal ve dis
cevreye odaklandiginda self baskalar1 tarafindan asagilik, yetersiz, kotii olarak
algilanmakta ve goriilmekte, utanma igsel oldugunda self kisinin kendisi tarafindan
kotii, arzu edilmeyen, yetersiz ve tiksindirici olarak bulunmaktadir. I¢sel utanmada self,
selfi; digsal utanmada ise, self disardan baskalar1 tarafindan nasil goriindiigiinii

degerlendirmektedir.

Kisinin herhangi bir alanda beklentileri karsilayacak yeterlilikte olmamasi en sik
utanmay: tetikleyen alanlar arasinda yer almaktadir. Sadece ahlaki ihlaller degil, ayni
zamanda ahlaki olmayan hatalar ve kusurlar da utanma duygusunu tetikleyebilmektedir.
Utanma duygusu sirasinda aci verici bir kendini gbézlemleme bulunmaktadir. Bu aci
verici kendini gézlemleme kisinin kendini degersiz, giigsiiz, ¢irkin, ahlaksiz, beceriksiz

hissetmesine neden olmaktadir (Tangney, Miller, Flicker ve Barlow, 1996).

Utanmayi en sik tetikleyen diger bir alan, kendiligin teshir olmasidir. Bu alan, 6viilmek,
topluluk i¢inde sunum yapmak, birinin kisiden etkilendigini sdylemesi, diigiinlerde
oynamak, yeni bir ortama girmek gibi durumlar i¢cermektedir. Utanma duygusunun,
ahlaki bir ihlal, ahlaki bir kusur sonucu ortaya ¢iktig1 ileri siirilmekte, ego ideali
tarafindan konulan standartlar1 karsilamada basarisizlik oldugunda utanma duygusu
tetiklenmektedir (Goss ve Alan, 2009; Matos ve Pinto-Gouveia, 2009). Ancak
kendiligin teshir olma durumu, utanma duygusu icin yapilan bu kavramsallastirmalara

uymamaktadir.

Utanmay1 tetikleyen kendini teshir durumunda, kisinin {izerinde dikkatler
toplanmaktadir. Bu bulgu topluluk¢u temelli kiiltiiriimiize 6zgii olabilir (Tangney,
Miller, Flicker ve Barlow, 1996). Diger taraftan Claesson, Birgegard, ve Sohlberg
(2007), 1gsellestirilmis utancin derecesinin ¢ok fazla oldugu bireylerde, pozitif geri

bildirim verildiginde dahi utanmanin deneyimlendigini gézlemlemislerdir. Ayrica, Van



104

Vliet (2009), biitiin utanma deneyimlerinde selfe kusurlu, ¢ekici olmayan, gii¢siiz gibi
icsel nedensel atiflar yapilmadigini ve kendini suglamanin bulunmadigini ileri
sirmektedir. Bu bulgu, utanmanin Ozellikle kiltirel 6zellikler ele alinarak

kavramsallastirilmasi gerekliligine dikkat cekmektedir.

Utanmay tetikleyen durumlar arasinda cinsellik ile ilgili konular da yer almaktadir. Bu
bulgu da kiiltiirel 6zelliklerimizle ilgili olabilir. Utanmanin kiiltiirel ahlaki degerlerin
icsellestirilmesinden kaynaklanmasi (Dost ve Yagmurlu, 2008; Matos ve Pinto-
Gouveia, 2009)., herhangi bir ihlal algilandig1 durumda, sosyal kontrol mekanizmasi
olarak devreye girmesi (Teroni ve Deonna, 2008), bireyselci ve toplulukcu kiiltiirlerde
utanma duygusunu tetikleyen durumlarin degismesinde rol oynuyor goziikkmektedir. Bu
baglamda, cinsellik ile ilgili durumlar sosyal kurallar ve sorumluluklara uyma ile iliskili

olabilir.

Utanma duygusunun tetikleyicilerinden biri “Baskalar1 tarafindan azarlanmak,
suclanmak, kiiclik diistiriilmek™ tir. Van Vliet (2009) baska bir kisi ya da grup
tarafindan kiiciimsenme ve asagilanmanin, kisinin kendini bagkalarinin standartlarinin
altinda gérmesine ve istenmeyen bir benlik deneyimlemesine yol a¢tigini, bu durumun
da utanmay tetikleyebilecegini ileri siirmektedir. ‘“Bagskalar1 tarafindan azarlanmak,
sug¢lanmak, kiiclik diistiriilmek” durumsal tetikleyicisi, 6fke duygusunun “Benlige
algilanan tehdit” durumsal tetikleyicisindeki durumlara igerik olarak benzemektedir. Bu
bulgu utanma duygusunun 6tke duygusu ile iligkili oldugunu, utanmaya yatkinligin
kisiyi 0fke hissetmeye yatkin kildigin1 gosteren ¢aligmalarla tutarlilik gostermektedir.
(Gilbert ve Gelsma, 1999; Goss ve Alan, 2009; Tangney, Miller, Flicker ve Barlow,
1996).

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgulari, 6zellikle olumsuz duygularda, belli bir durumun,
belli bir duyguya 6zgii olmadigini, giinliik yasam olaylarina verilen tepkilerin karisik
duygularin deneyimlenmesini igerdigini ve nadiren bir tek duyguyu tetikledigini isaret
etmektedir. Bununla birlikte bulgular, duygularin tiimiiniin kisiler aras1 bir alanda
tetiklendigine isaret etmektedir. Bu bulgu, duygularin dogasinin sadece biyolojik
olmadigi, sosyo-Kkiiltiirel bileseninin de oldugu, goriisiinii desteklemektedir (Mesquita
ve Walker, 2002). Bireyselci ve topluluk¢u kiiltiirlerde duygular farklilik

gostermektedir. Kendine yeterlilik ve kisisel basar1 ile bagkalarindan ayrilmanin
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Onemini vurgulayan bireyselci kiiltiirlerden farkli olarak, topluluk¢u temelli
kiiltiirimiizde duygularin, iliskisel-baglamsal durumlarda daha sik tetiklendigi

diistiniilebilir.
2.2.2.5.2. Senaryolarin Etkililigi

Tiksinti, ofke, utanma, iiziinti ve mutluluk duygulartyla ilgili olarak olusturulan
senaryolarin etkililigi farkli olgiitlere-gore degerlendirilmistir. Bu Olgiitler,~tetiklenen

duygu siddeti, duygusal uyarilma derecesi ve pozitif-negatif duygulanim 6zellikleridir.

[lk olarak, senaryolarin hedeflenen duygular birbirlerinden ne kadar farkl: tetikledikleri
“Duygu ve Siddetini Degerlendirme Formu’ndan elde edilen puanlara uygulanan analiz
ile degerlendirilmistir. Her bir senaryo i¢in hedeflenen duygularin ortalamasinin
hedeflenmeyen duygularin ortalamalar ile karsilastirilmasi, biitiin senaryolarin agik bir

sekilde, hedeflenen duygulari ortaya ¢ikardigini géstermektedir.

Bu calismanin bulgular1 gdstermektedir ki, senaryolar hedeflenen duygular1 ayr1 bir
sekilde ortaya ¢ikarmaktadir. Senaryolarin bu basarisinda, hedeflenen duygular ortaya
c¢ikaran olaylarda kiiltiirel faktorlerin g6z 6niine alinmasinin ve senaryolarin igeriginin,

miimkiin oldugunca o duyguya 6zgli durumlardan se¢ilmesinin rolii olabilir.

Senaryolarin etkililigini degerlendirmede, ikinci olarak duygusal uyarma ve duygusal
hosluk diizeyleri kendini degerlendirme 6l¢ekleri ile degerlendirilmistir. Bulgulara gore,
biitlin senaryolar, notr’den daha uyaricidir. Analiz sonuglari, en uyaric1 senaryonun,
lizlintii ile ilgili senaryo olduguna, en az uyarici senaryonun utanma duygusu ile iliskili
senaryo olduguna isaret etmektedir. Senaryolar, duygusal hosluk bakimindan
degerlendirildiginde, bulgulara gore, olumsuz duygularla ilgili senaryolar duygusal
hosluk bakimindan ortalamadan anlamli olarak diisiikkken, olumlu duygu ile ilgili olan

senaryo, ortalamadan anlamli olarak yiiksektir.

Son olarak senaryolarin tetikledigi duygular Pozitif Negatif Duygulamim Olgegi ile
degerlendirilmislerdir. Bulgular, biitlin senaryolarin beklenilen yonde duygusal
durumlan ortaya cikardigina isaret etmektedir. Bulgulara gore, olumsuz duygularla
iligkili senaryolarin her biri i¢in negatif duygulanim degerleri, pozitif duygulanim

degerlerinden anlamli olarak yiiksektir. Mutluluk duygusuyla iliskili senaryo i¢in pozitif
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duygulanim degeri, negatif duygulanim degerinden anlamli olarak yiiksektir. En fazla

negatif duygulanim degeri, utanma senaryosu ile ilgili bulunmustur.

Sonu¢ olarak, duygularin durumsal tetikleyicilerine gore olusturulan senaryolarin
etkililigi hedeflenen duygu, duygusal uyarma ve pozitif-negatif duygulanim agisindan
degerlendirilmistir. Bulgular, en uyarict ve hedeflenen duyguyu en yiiksek derecede
tetikleyen senaryonun iiziintii senaryosu, en az uyarici ve hedeflenen duyguyu en diisiik
derecede tetikleyen senaryonun utanma senaryosu olduguna isaret etmektedir. Pozitif-
Negatif duygulanim agisindan degerlendirilen senaryolarin ise beklenilen ydnde

duygusal durumlari tetikledigi goriilmiistiir.

Arastirmanin sinirliliklarindan biri duygusal etkilerin kendini degerlendirme 6l¢ekleri
ile degerlendirilmis olmasidir. Kendini bildirim 6l¢eklerinin sosyal arzulanirlik, kisisel
ozellikler veya duygunun silik dalgalanmalarina duyarsiz olmasi nedeniyle oldukca
yanli oldugu bildirilmektedir. Izleyen donemlerdeki ¢alismalarda, senaryolarin
etkililiginin degerlendirmesinde, kendini bildirimden farkli olarak diger Ol¢iimlerin
dahil edilmesi senaryolarin dis gegerliligi arttiracaktir. Ozellikle fizyolojik
degerlendirme Olctimlerinin (kan basinci, kalp atim hizi, galvanik deri tepkisi) biligsel
farkindaligin disinda islem gordiiklerinden, duygusal etkiyi daha iyi yansittigi ileri
stiriilmektedir (Lobbestael, Arntz ve Wiers, 2008).

Sonug olarak, bu calisma, tiksinti, 6fke, utanma, iiziinti ve mutluluk duygularim
tetiklemek i¢in olusturulan senaryolarin, iilkemizde kullanilabilecegine isaret
etmektedir. Bu senaryolarin {ilkemizde duygularla ilgili yapilacak c¢alismalarin

artmasina onemli derecede katki saglayacagi diistiniilmektedir.
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3. BOLUM

YONTEM

Onceki boliimde aktarilan iki én caliyma ile Berkeley Duygu ifadesi Olgegi’nin
giivenirlik ve gecerligi tamamlanmis ve tiksinti, 6tke, utanma, iiziintii ve mutluluk ile
ilgili senaryolar olusturulup, etkililigi test edildikten sonra tez ¢aligmasina gecilmistir.
Bu boliimde, tezde ele alinan arastirma sorularma yonelik yiiriitilen arastirmanin

yontemi aktarilacaktir.
3.1. YONTEM
3.1.1. Orneklem

Aragtirmanin tam grubu Ege Universitesi Tip Fakiiltesi Psikiyatri Poliklinigi Anksiyete
Boliimiin’de depresyon ve obsesif kompulsif bozukluk (OKB) tanis1 ile izlenmekte olan
katilimcilardan olugmaktadir. Aragtirmaya katilan tiim katilimcilara First, Spitzer ve
Gibbon (1997) tarafindan gelistirilen, Tiirkgeye uyarlama, gecerlik ve gilivenilirlik
calismas1 Ozkiirkgiigil, Aydemir ve Yildiz (1999) tarafindan yapilan DSM-1V eksen |
bozukluklari i¢in yapilandirilmig klinik goériisme uygulanmistir (SCID-1). SCID-1 ile
depresyon tanist alan, OKB tanisi alan hastalar ve herhangi bir psikiyatrik bozukluk

tanis1 almayan saglikli kontroller ¢alismaya alinmustir.

Depresyon ve OKB tanisi alanlar arasinda ek tami alan hastalar ¢alismaya dahil
edilmemistir. Ayrica, OKB tanis1 alanlarda ek olarak depresif belirtilerin eslik edip
etmedigini, depresyon tanisi alanlarda ise depresif belirti diizeyini saptamak amaciyla
Beck Depresyon Envanteri kullamilmistir (Bkz. Ek 11). Olgegin Tiirkge formunun
giivenirlik ve gecerlik ¢aligmasina dayanarak kesme puani 18 olarak kabul edilmistir

(Hisli, 1988, 1989). Belirtilen puanin iizerinde alip OKB belirtisi olanlar ve belirtilen



108

puanin altinda kalip depresyon belirtisi olanlar ¢alismadan g¢ikarilmistir. Bu sekilde
calismadan ¢ikarilan OKB belirtisi olan hasta sayist 10 iken, bu puanin altinda kalan

depresyon belirtisi olanlarin sayis1 8’dir.

Sonug olarak, 25 kisi depresyon grubunu, 24 kisi OKB grubunu 25 kisi kontrol grubunu
olusturmustur. Arastirmaya katilan tiim katilimcilarin yaslar1 18-50 ve egitim diizeyleri
ise, ortaokul ile lisansiistii arasinda degismektedir. Tablo 3.1. de c¢alismaya katilan

katilimcilarin demografik 6zellikleri sunulmustur.

Tablo 3. 1. OKB, Depresyon ve Kontrol Gruplarinin Demografik Ozellikleri

. Egitim Diizeyi
Cinsiyet Ortalama-Standart Sapma Yas
Ortalama-Standart Sapma
(ym)
Gruplar Kadin | Erkek
Depresyon 17 6 9,36-1,25 44,95-8,99
Grubu

OKB grubu 13 9 10,77-1,39 36,3-10,6
Kontrol Grubu 19 6 14,18-0,74 35,08-9,52

3.1.2. Veri Toplama Araclar
3.1.2.1. Duygu Diizenleme Yaklagim Bic¢imleri Degerlendirme Formlari

Katilimcilarin duygu diizenleme yaklasim bigimlerini degerlendirmek i¢in tiksinti, 6fke,
utanma, {lziinti ve mutluluk duygular1t iki farkli yontemle tetiklenmistir. Bu
yontemlerden biri 6n ¢aligma II’de aktarilan arastirma ile hazirlanan ve etkinlikleri test
edilmis senaryolar, digeri ise katilimcilarin kendi anilaridir. Dolayisiyla katilimeilarin

duygu diizenleme yaklasim bigimleri iki ayr1 form ile degerlendirilmistir.
3.1.2.1.1. Duygu Diizenleme Yaklasim Bi¢imleri Degerlendirme Formu-I

Duygu diizenleme yaklasim bigimleri degerlendirme formu I’de (Bkz. Ek 12),

katilimcilarin ~ hipotetik  durumlarda duygu diizenleme yaklasim bicimlerini
degerlendirmek i¢in tiksinti, 6fke, utanma, ilizlinti ve mutluluk duygular1 yazarlar
tarafindan olusturulan senaryolarla tetiklenmistir. Senaryolarin katilimcilarda tiksinti,
ofke, utanma, iiziintii ve mutluluk duygularin tetikleyip tetiklemedigini kontrol etmek

icin, katilimcilar her bir senaryoyu okuduktan sonra senaryolarin kendilerinde tiksinti,
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ofke, utanma, iliziintii ve mutluluk duygularindan hangisini ne derece tetiklendigini 1

(hi¢ hissetmedim) ile 5 (¢ok hissettim) arasinda degerlendirmislerdir.

izleyen asamada, katilimcilarn kullandiklari duygu diizenleme yaklasim bigimlerini
degerlendirmek i¢in, olumlu (mutluluk) ve olumsuz (tiksinti, 6fke, utanma ve tziintii)
duygularda iki ayr1 soru tipi kullanilmistir. Tiksinti, 6fke, utanma ve {izlintii duygularini
tetikleyen senaryolarda katilimcilara “eger kahramanin yerinde siz olsaydiniz, i¢inde
bulundugunuz duygudan kurtulmak i¢in ne disiiniir, nasil davranirdiniz?” sorusu
sorulmustur. Mutluluk duygusunu tetikleyen senaryoda ise katilimcilara “eger
kahramanin yerinde siz olsaydiniz, i¢inde bulundugunuz anda hissettiginiz duyguyu
devam ettirmek icin ne disiinlir, nasil davranirdiniz?” sorusu sorulmustur.

Katilimcilarin kendilerine sorulan sorularin cevaplarini formlara yazmalari istenmistir.
3.1.2.1.2. Duygu Diizenleme Yaklasim Bigimleri Degerlendirme Formu-I|

Duygu diizenleme yaklasim bigimlerini degerlendirme formu II’de (Bkz. Ek 13),
katilimcilarin  ger¢ek yasam durumlarinda duygu diizenleme yaklasim big¢imlerini
degerlendirmek icin tiksinti, O0fke, utanma, iliziinti ve mutluluk duygular1 Gross,

Richards ve John (2006)’un ¢alismasindan esinlenerek anilarla tetiklenmistir.

Bu formda katilimcilardan, Oncelikle tiksinti, 6fke, utanma, lziinti ve mutluluk
duygularint en yogun yasadiklari zamani hatirlamalar1 ve bu aniy1 kisaca yazmalari
istenmistir. Izleyen asamada hedeflenen duygularin tetiklenip tetiklenmedigini kontrol
etmek icin katilimcilar kendilerinde tiksinti, 6fke, utanma, {ziinti ve mutluluk

duygularini tetikleyen durumlarin siddetini 1 (hig) ile 5 (¢cok) arasinda puanlamislardir.

Duygu diizenleme yaklasim bic¢imlerini degerlendirmek icin tiksinti, 6tke, utanma ve
liziinti duygularin1 tetikleyen gercek yasam durumlart igin katilimcilara “Icinde
bulundugunuz anda yasadiginiz tiksinti, 6fke, utanma ve iizlintii duygulariyla basa
cikmak icin ne diisiinilip, nasil davrandiniz? Sorusu sorulmustur. Mutluluk duygusunu
tetikleyen gercek yasam durumu icin ise “Iginde bulundugunuz anda yasadigmiz
mutluluk duygusunu devam ettirmek i¢in ne diislinlip, nasil davrandinmiz? Sorusu
sorulmustur. Katilimeilarin kendilerine sunulan sorularin cevaplarini formlara yazmalari

istenmistir.



110

3.1.2.2. Sosyal Islevsellik Formu

Duygu diizenleme yaklasim bicimlerinin gercek yasamdaki uzun siireli etkilerini
degerlendirmek amaciyla, 6l¢iim alinan degiskenlerden biri, sosyal islevselliktir. Sosyal
islevselligi yiiksek olan kisilerin siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim
bigimlerini degerlendirmek igin, sosyal islevsellik, Srivastava ve ark. (2009) tarafindan
islevsel olmayan duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerinin yaygin olarak kullanilmasiyla
bozuldugu saptanan “digerlerine yakinlik” boyutu ile degerlendirilmistir. Bu boyutu

degerlendirmek i¢in asagidaki sorular sorulmustur

1. soru: Baskalarina kars1 kendinizi ne derecede sicakkanli, sevgi gosteren, insancil

goriiyorsunuz?

2. soru: bagkalan tarafindan kendinizi ne derecede sevilen, 6nemsenen, ilgilenilen bir

kisi olarak goriiyorsunuz?

Her iki soru igin katilimcilardan 1 (hig) ile 5 (olduk¢a) arasinda degisen likert tipi bir
Olcekte puanlama yapmalari istenmistir (Bkz. Ek 14).

3.1.2.3. Berkeley Duygu ifadesi Olgegi

Katilimeilarin duygularimi ne kadar ifade ettiklerini degerlendirmek amaciyla geviri,
gecerlik ve giivenirlik ¢alismalarinin Béliim 2°de On calisma I’de aktarildigi Berkeley
Duygu Ifadesi Olgegi kullanilmistr.

Berkeley Duygu ifadesi Olgegi, Gross ve John (1995) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin
Tirk¢e formu, 16 maddeden olusmakta sorular1 1 (hi¢ katilmiyorum) ile 5 (tamamen
katiliyorum) arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 80, en
diisiik puan ise 16’°dir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, olumlu ve olumsuz duygularin
davranigsal olarak ifade edildigi anlamma gelirken, 6l¢ekten alinan diisiik puanlar
olumlu ve olumsuz duygularin ifadesel olarak baskilandiklarina isaret etmektedir.
Olgegin dilimize kazandirilan formunun gegerlik ve giivenirliginin kabul edilir diizeyde

oldugu gosterilmistir (Bkz. Béliim 2, On Calisma-1)



111

3.1.3. Islem

Aragtirmaya baglamadan dnce, katilimcilara arastirmanin amaci hakkinda bilgi verilmis
ve onam formu (Bkz. Ek 15) imzalatilmistir. Arastirmaya katilan katilimcilara kapali
zarf iginde Duygu Diizenleme Yaklasim bigimleri Degerlendirme Formu I-11, Sosyal
Islevsellik Ol¢iimii ve Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi sira etkisini onlemek igin karisik
sirada verilmistir. Katilimcilar kendilerine verilen bu formlar1 tiniversite hastanesinin

psikiyatri servisinde doldurmuslardir.

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin duygu diizenleme yaklasim bigimlerini
degerlendirmek icin “Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri Degerlendirme Formu | ve
II”de yer alan acik uglu sorulara verilen cevaplar katilimcilarin kosullarini bilmeyen iki
klinik psikolog tarafindan degerlendirilmistir. Yargicilar, katilimcilarin aragtirma
sorularna verdikleri biitiin cevaplarin duygu diizenleme yaklasim bicimlerinden
hangisine uygun oldugunu asagida detayli aktarilacak olan “Duygu Diizenleme
Yaklagim Bigimleri indeksi ni kullanarak tayin etmislerdir. Yargicilar arasi tutarlilik ile
ilgili sonuglar, Bulgular kisminda aktarilacaktir. Yargicilar, arka arkaya verilen
cevaplarda, ayn1 duygu diizenleme yaklasim bigimleri kullansa bile, kullanilan yaklagim

bi¢imlerinin sayisin1 kaydetmislerdir.
3.1.3.1. Duygu Diizenleme Yaklasim Bigimleri Indeksi

3.1.3.1.1. Tiksinti, Ofke, Utanma ve Uziintii Duygular1 I¢in Duygu Diizenleme

Yaklasim Big¢imlerinin Degerlendirilmesi

Yargicilar, duygu diizenleme yaklagim bicimleri i¢in Gross’un duygu diizenleme siire¢
modelinin kavramsal olarak temel alindigi, Carthy, Horesh, Apter ve Gross (2010)
siniflandirma  sisteminden  yararlanmiglardir.  Yargicilar,  verilen  tepkileri
siniflandirmadan once, Gross’un duygu diizenleme yaklasim bigimleri ile ilgili
kaynaklardan ayrintili bir sekilde ¢alismiglardir (Gross, Richards ve John ,2006; Gross
ve Thompson, 2007; Gross, 2008; Kring ve Sloan, 2009).

Yargicilarin kullandigi smiflandirma sisteminde sekiz duygu diizenleme yaklasim
bicimi ve duygu diizenlemede basarisizlik (asagida agiklanacaktir) bulunmaktadir.

Siniflandirma asagidaki gibidir: (1) Durum segimi, kaginma (&rnegin, Insanlarla
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konusmamak i¢in lavaboya giderdim) (2) Durum degisimi, problem ¢dzme (O6rnegin,
siav sirasinda verilen bir tepki olarak, biitiin sorular1 gézden gegcirir, en iyi bildigim
sorudan baslardim) ve baskalarindan yardim isteme (Ornegin, annemden benimle
gelmesini isterdim). (3) Dikkat acilimi, dikkati dagitma (6rnegin, i¢inde bulundugum
durumu digiinmemek icin bilgisayar oyunu oynardim,) (4) Biligsel degisim, Durumu
farkli bir agidan degerlendirme (6rnegin, ailemizin basina gelen bu hastalik olayinin,
bizi birbirimize daha yakinlastirdigini diisiiniirdiim) (5) Tepki degisimi, ifadesel
baskilama, duygu ifade eden davranislarin gosterilmemesi (sinirlendigimi belli
etmezdim), duygularin fizyolojik olarak baskilanmast (ilag alirim), yasantisal
baskilanmast (o duyguyu unutmaya calisirim) ve duygularin asirt ifadesi (bagirip

cagiririm, hakaret ederim) olarak tanimlanmistir.

Ayrica duygu diizenlemede basarisizlik, katilmer kendini olumsuz durumda
sakinlestirecek bir sey bulamadiginda veya tipik olarak herhangi bir duygu diizenleme
yaklagim bi¢imleri kullanamadiginda (bu durum ¢ok stres verici beni sakinlestirebilecek

herhangi bir sey diisiinemiyorum) puanlanmaktadir.

3.1.3.1.2. Mutluluk Duygusu I¢in Duygu Diizenleme Yaklasim Bigimlerinin

Degerlendirilmesi

Yargicilarin kullandigi siniflandirma sisteminde sekiz duygu diizenleme yaklasim
bicimi ve olumlu duyguyu devam ettirmede basarisizlik (asagida agiklanacaktir)

bulunmaktadir.

Yargicilar, duygu diizenleme yaklagim bi¢imleri i¢in Gross’un duygu diizenleme siireg
modelinin kavramsal olarak temel alindigi, Carl, Soskin, Kerns ve Barlow, (2013)

siniflandirma sisteminden yararlanmigslardir.

Smiflandirma asagidaki gibidir: (1 ve 2) Durum se¢imi de durum degisimi; olumlu
duygusal deneyimi devam ettirmek i¢in belli durumlarin se¢ilmesi ve degistirilmesidir.
Bu duygu diizenleme yaklasim bi¢iminde kisiler olumlu duygusal deneyimleri ya da
kaynaklari aramakta, olumlu amagclarin ortaya ¢ikmasini kolaylastiracak durumlari
degistirmektedir (6rnegin romantik bir iliskiye baslamak, sosyal yakinligi devam
ettirecek planlar yapmak, mutlu olunan ortamdan ayrilmak istememek, sevilen kisilerle

vakit gecirmek, eglenceli oyunlar oynamayi teklif etmek, canli miizik yapan bir yere
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gidip eglenmek). Bu kategori amaca yonelik davranigta bulunmak ve olumlu aktivitelere
devam etmek olarak adlandirilmaktadir. (3) Dikkat a¢ilimi, olumlu duygulanimi devam
ettirmek icin durumun bazi duygusal boliimlerine dikkatin yonlendirilmesidir (Ornegin,
icinde bulunulan an i¢in siikiir etmek). Bu kategori odaklanma, tadini1 ¢ikarmak olarak
adlandirilmaktadir. (4) Biligsel degisim, olumlu duyguyu devam ettirmek i¢in yeniden
degerlendirmenin (6rnegin, aldigim bu terfi ileride ne kadar basarili olacagimin bir
gostergesi) kullanilmasidir. Bu kategori olumlu yorum yapma olarak adlandirilmaktadir.
(5) Tepki degisimi, duygunun nasil deneyimlediginin, nasil ifade edildiginin ve
davranigin degistirilmesidir. Olumlu duyguyu devam ettirmeye yonelik davranigsal
yaklasim bicimleri icermektedir. (6rnegin, sosyal paylagim sitesinde mutlulugumu ilan

ederdim). Bu kategori duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi olarak adlandirilmistir.

Ayrica duygu diizenlemede basarisizlik, katilimeir olumlu duygusunu devam ettirecek
yaklagim bi¢im bulamadiginda ya da katilimci 1yi hissetmeyi hak etmedigi gibi olumsuz

diisiincelere odaklandiginda puanlanmaktadir.
3.1.3.2. Manipiilasyon Kontrolii

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinda senaryo ve anilarla tetiklenen tiksinti, ofke,
utanma, iiziinti ve mutluluk duygular1 arasinda anlamli bir farklilik olup olmadigini

saptamak i¢in her bir duygu i¢in tekrar 6l¢timlii varyans analizleri yapilmistir.

Tablo 3.2. Tiksinti Duygusu icin Gruplarda Senaryo ve Anilarin Tetikledigi Duygu Siddeti

Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapmalar

OKB Depresyon Kontrol
(n=20) (n=20) (n=19)
Senaryo
Ortalama (SS) 4,25 (1,28) 4,20 (1,21) 4,73 (0,75)
Am
Ortalama (SS) 4,80 (0,59) 4,55 (0,60) 4,68 (0,57)
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Tablo 3.3. Tiksinti Duygusunda Duygu Tetikleme Yontemi ve Gruplara Bagh Olarak

Katihmeilarin Puanlarina Uygulanan Tekrarh Olciimler icin Varyans Analizi.

Kaynak Kareler Serbestlik | Kareler F 7’
Toplamm Derecesi | Ortalamasi

Duygu Tetikleme 2,352 1 2,352 2,746 .05

Yontemi(A)

Grup(B) 1,949 2 97 1,271 .04

A*B 2,07 2 1,039 1,212 .04

*P<.05

Tablo 3.3.’den de goriildiigii gibi, ANOVA sonuglarina gére duygu tetikleme yontemi
temel etkisinin, F (1,56)=2,746, p>.05 n>=.05, grup temel etkisinin, F (1,56)=1,271

p>.05 n*= .04 ve duygu tetikleme yontemi ile grup arasindaki etkilesim etkisinin,

F(2,56)=1,212 p>.05 n*= .04 anlaml1 olmadig1 bulunmustur.

Tablo 3.4. Ofke Duygusu i¢in Gruplarda Senaryo ve Amlarin Tetikledigi Duygu Siddeti
Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapmalar

OKB Depresyon Kontrol
(n=21) (n=20) (n=19)
Senaryo
Ortalama (SS) 4,47 (0,96) 4,55 (0,99) 4,84 (0,51)
Am
Ortalama (SS) 4,85 (0,50) 4,90 (0,30) 4,73 (0,42)
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Tablo 3.5. Ofke Duygusunda Duygu Tetikleme Yontemi ve Gruplara Bagh Olarak

Katihmeilarin Puanlarina Uygulanan Tekrarh Olciimler icin Varyans Analizi.

Kaynak Kareler Serbestlik | Kareler F n
Toplami Derecesi | Ortalamasi

Duygu Tetikleme 1,303 1 1,303 2,787 .05

Yontemi(A)

Grup(B) 30 2 15 328 01

A*B 1,446 2 12 1,546 .05

*p<.05

Tablo 3.5.’den de goriildiigii gibi, ANOVA sonuglarina gore duygu tetikleme yontemi
temel etkisinin, F (1,56)=2,787, p>.05 1n?>=.05, grup temel etkisinin, F (2,56)=0,328

p>.05 n*= .01

F(2,56)=1,546 p>.05 n*= .04 anlamli olmadig1 bulunmustur.

ve duygu tetikleme yontemi ile grup arasindaki etkilesim etkisinin,

Tablo 3.6. Utanma Duygusu icin Gruplarda Senaryo ve Anilarin Tetikledigi Duygu Siddeti

Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapmalar:

OKB Depresyon Kontrol
(n=20) (n=20) (n=19)
Senaryo
Ortalama (SS) 4,47 (1,49) 4,55 (0,22) 4,84 (0,32)
Am
Ortalama (SS) 4,85 (0,30) 4,90 (0,82) 4,73 (0,77)
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Tablo 3.7. Utanma Duygusunda Duygu Tetikleme Yoéntemi ve Gruplara Bagh Olarak

Katihmeilarin Puanlarina Uygulanan Tekrarh Olciimler icin Varyans Analizi.

Kaynak Kareler Serbestlik | Kareler F n
Toplami Derecesi | Ortalamasi

Duygu Tetikleme 0,102 1 0,102 0,153 .03

Yontemi(A)

Grup(B) 5,182 2 2,591 3,569% 11

A*B 4,180 2 2,090 3,143 A0

*p<0.05

Tablo 3.7.’den de goriildiigii gibi, ANOVA sonuglarina gére duygu tetikleme yontemi

temel etkisinin anlamli olmadig1 F (1,56)=0,153, p>.05 1?>=.03; grup temel etkisinin

anlamli oldugu, F (1,56)=3,569 p<.05 n?>= .11 ve duygu tetikleme yontemi ile grup

arasindaki etkilesim etkisinin, F(2,56)=3,143 p>.05 n*= .10 anlamli olmadig

bulunmustur.

Grup temel etkisinde farkin kaynagini test etmek amaciyla Tukey Testi kullanilmigtir.

Tukey Testi sonuglari, ortalamalar ve standart sapmalar1 Tablo 3.8 de verilmistir.

Tablo 3.8. Gruplarin Senaryo ve Aniyla Tetiklenen Toplam Duygu Siddeti Puanlarinin

Ortalama ve Standart Sapmalari.

Gruplar X SS OKB Depresyon
OKB (n=20) 4,45 0,13 *
Depresyon (n=20) 4,92 0,13
Kontrol (n=19) 4,52 0,13 AD AD

* p<..05; AD: Anlamli Degil.
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Bulgulara gore, depresyon grubunun senaryo ve aniyla tetiklenen utanma duygusu

ortalama duygu siddeti puant (X=4,92 SS=0,13) OKB grubunun utanma duygusu

ortalama duygu siddeti puanindan (X=4,45 SS=0,13), anlaml olarak daha yiiksektir.

Tablo 3.9. Uziintii Duygusu icin Gruplarda Senaryo ve Anilarin Tetikledigi Duygu Siddeti

Puanlarimin Ortalama ve Standart Sapmalar.

OKB Depresyon Kontrol
(n=20) (n=21) (n=20)
Senaryo
Ortalama (SS) 4,90 (0,45) 5,00 (0,00) 5,00 (0,00)
Am
Ortalama (SS) 4,76 (0,73) 5,00 (0,00) 4,90 (0,23)

Tablo 3.10. Uziintii Duygusunda Duygu Tetikleme Yontemi ve Gruplara Bagh Olarak

Katiimcilarin Puanlarina Uygulanan Tekrarh Olgiimler icin Varyans Analizi.

Kaynak Kareler Serbestlik | Kareler F L
Toplam Derecesi | Ortalamasi

Duygu Tetikleme .020 1 .020 1,873 .03

Yontemi(A)

Grup(B) .603 2 .301 1,893 .06

A*B 109 2 .055 513 .02

*p<.05

Tablo 3.10.’dan da goriildiigii gibi, ANOVA sonuglarina gére duygu tetikleme yontemi temel
etkisinin, F (1,56)=1,873, p>.03 n>=.05, grup temel etkisinin, F (1,56)=1,893 p>.05 n>= .06 ve

duygu tetikleme yontemi ile grup arasindaki etkilesim etkisinin, F(2,56)=0,513 p>.05 n>= .02

anlamli olmadig1 bulunmustur.
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Tablo 3.11. Mutluluk Duygusu i¢cin Gruplarda Senaryo ve Amlarin Tetikledigi Duygu

Siddeti Puanlarimin Ortalama ve Standart Sapmalan

OKB Depresyon Kontrol
(n=20) (n=21) (n=20)
Senaryo
Ortalama (SS) 4,95 (0,21) 4,95 (0,70) 5,00 (0,00)
Am
Ortalama (SS) 4,75 (0,37) 4,75 (0,23) 4,90 (0,25)

Tablo 3.12. Mutluluk Duygusunda Duygu Tetikleme Yontemi ve Gruplara Bagh Olarak

Katiimcilarin Puanlarina Uygulanan Tekrarh Olgiimler icin Varyans Analizi.

Kaynak Kareler Serbestlik | Kareler F "’
Toplami Derecesi | Ortalamasi

Duygu Tetikleme .081 1 .081 674 .01

Yontemi(A)

Grup(B) 314 2 157 .336 .04

A*B 446 2 223 1,855 .06

*p<.05

Tablo 3.12.’den de goriildiigii gibi, ANOVA sonuglarina gore duygu tetikleme yontemi

temel etkisinin, F (1,56)=0,674, p>.05 1*>=.01,

grup temel etkisinin, F (2,56)=0,336

p>.05 n?>= .04 ve duygu tetikleme yontemi ile grup arasindaki etkilesim etkisinin,

F(2,56)=1,855 p>.05 n*= .06 anlaml1 olmadig1 bulunmustur.
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Ozetlenecek olursa, OKB, depresyon ve kontrol gruplarinda senaryo ve amilarla
tetiklenen tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii ve mutluluk duygular1 arasinda anlamli bir
farklilik olup olmadigini saptamak i¢in her bir duygu icin tekrar ol¢iimlii varyans
analizleri yapilmistir. Elde edilen bulgular, bir tek depresyon grubunda senaryo ve
aniyla tetiklenen utanma duygusunun ortalama duygu siddeti puaninin OKB grubunun
ortalama duygu siddeti puanindan anlamli olarak daha yiiksek olduguna isaret

etmektedir.



120

4. BOLUM

BULGULAR

4.1. OLUMSUZ DUYGULARI AZALTMAK ICIN KULLANILAN DUYGU
DUZENLEME YAKLASIM BiCIMLERI

Arastirmanin birinci sorusu c¢ergevesinde OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin
olumsuz duygularini azaltmak i¢in siklikla hangi duygu diizenleme yaklasim big¢imlerini
kullandiklarini tespit etmek amaciyla, senaryolar ve anilarla tetiklenen tiksinti, ofke,
utanma ve iizlintii duygular1 bir arada degerlendirmeye alinmistir.

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin olumsuz duygularini azaltmak i¢in siklikla
kullandiklar1 duygu diizenlenme yaklasim bigimleri her grup icin ayri XZ Testleri

yapilarak degerlendirilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.1.”de sunulmustur.



Tablo 4.1. Olumsuz Duygular1 Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve xz Testi

Sonuc¢larn
Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri
. . Durumu Farkh Bir
Kacinma Zlgi()zlr)rllim lg):fll;‘:; Acidan Tepki Degisimi Basarisizhk Toplam %2

Gruplar & Degerlendirme
OKB Grubu

Senaryolar 30(%19) 52 (%33) 17(%11) 7(%4) 32(%20) 20(%13) 158(%100) 45,772*

Anilar 31(%10) 34(%12) 18(%7) 20(%9) 76(%47) 36(%14) 162(%100) 11,259+
DepresyonGrubu

Senaryolar 33(%24) 33(%24) 8(%5) 9(%6) 48(%34) 9(%6) 139 (9%100) 63,489*

Amlar 31(%15) 36(%18) 8(%4) 11(%?5) 76(%38) 39(%19) 201(%100) 89,716*
Kontrol Grubu

Senaryolar 23(%9) 75(%41) 7(%4) 53(%30) 28(%11) 3(%2) 189(%100) 118,803*

Amlar 14(%10) 54(%640) 13(%10) 36(9626) 18(%13) 2(%1) 137(%100) 77,265*
*p<.05

1T
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Tablo 4.1.” den izlenebilecegi gibi OKB grubu icin yapilan x* Testi’ne gore, bu grubun
senaryolar ve anilarla tetiklenen olumsuz duygularin1 azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu
diizenleme yaklasim bigimleri istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagsmaktadir (sira
ile: *(5, N=158)=45,772 p<0.05; * (5, N=162)=11,259 p<0.05). Farkin kaynagini test
etmek tizere ° analizlerine devam edilmis, OKB grubunun olumsuz duygularini
azaltmak i¢in siklikla kullandig1 “problem ¢6zme-bagkalarindan yardim isteme yaklasim
bicimi ylizdeliginin (%33), bu yiizdelige en yakin olan tepki degisimi yaklasim bi¢imi
yiizdeliginden (%20) anlamli olarak farkli oldugu anlagilmistir xz(l, N=84)=4,762
p<.05. Aym1 grupta anilarla tetiklenen olumsuz duygular1 azaltmak ig¢in siklikla
kullanilan yaklasim bigimlerini tespit etmek i¢in tekrar XZ Testi uygulanmistir. OKB
grubunun olumsuz duygularimi azaltmak i¢in siklikla kullandigir “tepki degisimi”
yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%47), bu degere en yakin olan duygular1 diizenlemekte
basarisizligin yiizdeliginden (%14) anlamli olarak farklidir, *(1, N=112)=11,904 p<.05.

Depresyon grubu i¢in yapilan XZ Testi’ne gore bu grubun senaryolar ve anilarla
tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim
bicimleri istatistiksel yonden anlamli olarak farklilasmaktadir (sira ile XZ(S,
N=139)=63,489 p<0.05, xz (5, N=201)=89,716 p<0.05). Farkin kaynagin1 anlamak i¢in
tekrar xz analizleri uygulanmistir. Depresyon grubunun senaryolarla tetiklenen olumsuz
duygular1 azaltmak i¢in en sik kullandig: “tepki degisimi” yaklagim bi¢iminin ylizdeligi
(%34), bu yiizdelige en yakin olan “kacinma” ve “problem ¢dzme-baskalarindan yardim
isteme” yaklagim bi¢imlerinin yiizdeliginden (%24) anlamli olarak farkli degildir, Xz(l,
N=81)=2,778 p>0.05. Tekrar uygulanan xz Testi’ne gore “tepki degisimi” “kaginma” ve
“problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bigimlerinin toplam
yiizdeliklerinin, diger yaklasim bicimlerinin toplam ylizdeliklerinden anlamli olarak
farkl1 oldugu tespit edilmistir x*(1, N=139)=56, 986 p<0.05. Kisaca bulgular depresyon
grubunun senaryolarla tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak i¢in en sik “tepki
degisimi” “kaginma” ve “problem ¢O6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim
bi¢gimlerini kullandigina isaret etmektedir. Diger taraftan, depresyon grubunun anilarla
tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak i¢in en sik kullandigi “tepki degisimi”
yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%38), bu yaklasim bi¢iminin yiizdeligine en yakin olan
duygulart diizenlemede basarisizligin yiizdeliginden (%19) anlamli olarak farklidir,

¥*(1, N=115)=11, 904 p<.05.
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Kontrol grubu igin yapilan y* Testi’ne gore, bu grubun senaryolar ve anilarla tetiklenen
olumsuz duygularini azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimleri
istatistiksel yonden anlamli olarak farklilasmaktadir (sira ile: Xz (5, N=189)=120,803
p<.05; XZ (5, N=137)=77,265 p<.05). Farkin kaynagin1 test etmek icin tekrar uygulanan
y* Testi'ne gore kontrol grubunun senaryo ve amilarla tetiklenen olumsuz duygularini
azaltmak icin en sik kullandiklar1 “problem ¢6zme-bagkalarindan yardim isteme”
yaklasim bi¢iminin ylizdeligi, bu yilizdelige en yakin olan “durumu farkli bir agidan
degerlendirme” yaklasim bi¢iminin yiizdeliginden anlamli olarak farkli degildir (sira ile:
¥ (1,N=128)=3,781 p>.05; »* (1, N=90)=3,600 p>.05). Kontrol grubunda senaryo ve
anilarla tetiklenen olumsuz duygular icin tekrar uygulanan y° Testi’ne gdre “problem
¢ozme-bagkalarindan yardim isteme” ve “durumu farkli bir agidan degerlendirme”
yaklagim bigimlerinin toplam yiizdeliklerinin, diger yaklasim bi¢imlerinin toplam
yiizdeliklerinden anlamli olarak farkli oldugu tespit edilmistir (sira ile: x*(1,
N=189)=54,305 p<.05; x* (1, N=137)=45,784 p<.05).

Sonug olarak, OKB grubu senaryo ile tetiklenen olumsuz duygulari ile basa ¢ikmak i¢in
en sik “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklagim bi¢cimini aniyla
tetiklenen olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak i¢in en sik “tepki degisimi”, “kacinma” ve
“problem ¢6zme-bagkalarindan yardim isteme yaklagim bi¢imini kullanmaktadir.
Depresyon grubu senaryo ile tetiklenen olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak igin “tepki
degisimi”, “kagimma” ve “problem c¢ozme baskalarindan yardim isteme” yaklasim
bicimlerini kullanmaktadir. Kontrol grubu, senaryo ve aniyla tetiklenen olumsuz
duygularin1 azaltmak i¢in en sik “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” ve

“durumu farkl bir acidan degerlendirme” yaklasim bigimlerini kullanmaktadir.

4.2. TIKSINTI, OFKE, UTANMA, UZUNTU VE MUTLULUK DUYGULARI
ICIN KULLANILAN DUYGU DUZENLEME YAKLASIM BiCIMLERI

Arastirmanin ikinci ve tgilincii sorusu cergevesinde OKB, depresyon ve kontrol
gruplarmin tiksinti, 6fke, utanma ve {iziintii duygularin1 azaltmak, mutluluk duygularim

stirdirmek ic¢in siklikla kullandiklart duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerini
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degerlendirmek amaciyla, senaryo ve anilarla tetiklenen tiksinti, 6fke, utanma, {iziintii

ve mutluluk duygulari ayr1 ayr1 degerlendirmeye alinmistir.

4.2.1. Tiksinti Duygusunu Azaltmak i¢in Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim
Bicimleri

OKB, depresyon ve kontrol grubunun senaryo ve aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu
azaltmak igin siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri, her grup i¢in
ayr1 y° Testleri yapilarak degerlendirilmistir.  Analiz sonuglari Tablo 4.2.’de

sunulmustur.



Tablo 4.2. Tiksinti Duygusunu Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve y° Testi
Sonuclari

Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Durumu Farkh Bir

Ka¢inma P(I;?itz)lllizn DDz: lfllii;[; Acidan D:? 1p I:m Basarnisizhik Toplam X2
Gruplar & Degerlendirme el
OKB Grubu
Senaryo Tiksinti 8 (%16) 30 (%060) 3 (%06) 1(%2) 6(%12) 2 (%4) 50 (%100) 71,680*
Am Tiksinti 9 (%22) 9 (%22) 6(%15) 5(%12) 6(%15) 5 (12) 40(%100) 2,600
Depresyon Grubu
Senaryo Tiksinti 7 (%18) 14 (%37) 3 (%7) 3 (%7) 13 (%36) 1 (%2) 41 (%100) 22,336
Am Tiksinti 16(%40) 9 (%22) 0 (%0) 1(%3) 12 (%30) 2 (%5) 40(%100) 20,750*
Kontrol Grubu
Senaryo Tiksinti 8 (%14) 25 (%47) 3 (%5) 10 (%17) 10 (%17) 0 (%0) 56 (%6100) 24,179*
Am Tiksinti 4(%13) 14 (%47) 8(%30) 1 (%4) 2 (%7) 0 (%0) 29(%100) 24,966
*p<..05

Sct
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Tablo 4.2.”den izlenebilecegi gibi OKB grubu i¢in yapilan x? Testi’ne gére, senaryolarla
tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak icin kullanilan duygu diizenleme yaklagim
bicimleri istatistiksel yonden anlamli olarak farklilasirken x2(5, N=50)=7,810 p<.05,
anilarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme
yaklasim bicimleri anlamli olarak farklilasmamaktadir, x*(5, N=40)=2,600 p>.05. OKB
grubunun senaryolarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak icin en sik kullandig:
“problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%60), bu
degere en yakin olan “kacinma” yaklasim biciminin” yiizdeliginden (%16) anlamh

olarak yiiksektir, x* (1, N=38)=6,875 p<.05.

Depresyon grubu icin yapilan xz Testi’ne gore, hem senaryo hem anilarla tetiklenen
tiksinti duygusunu azaltmak icin kullanilan duygu diizenleme yaklagim bigimlerinin
anlaml olarak farklilastigi bulunmustur (sira ile: ¥? (5, N=41)=22,336 p<0.05; %* (4,
N=40)=20,750 p<0.05). Depresyon grubunda farkin kaynagin1 test etmek icin bir dizi xz
Testleri yapilmistir. Bulgulara gore, senaryolarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak
icin kullanilan “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin
yiizdeligi (%37), “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin yiizdeliginden (%36) anlaml
olarak farklilasmamaktadir, ¥° (1, N=27)=0,037 p>.05. Tekrar uygulanan y* Testi’ne
gore, “problem c¢ozme-bagkalarindan yardim isteme” ve “tepki degisimi’yaklagim
bicimlerinin toplam yiizdelikleri, diger yaklasim bi¢imlerinin toplam yiizdeliklerinden
anlamli olarak farklidir, ¥* (1, N=41)=19,552 p<.05. Sonug olarak, bulgulara gére
depresyon grubu senaryolarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak igin en sik
“problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” ve tepki degisimi yaklasim bigimlerini

kullanmaktadirlar.

Depresyon grubunun anilarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak igin en sik
kullandig1 “kacinma” yaklagim biciminin yiizdeligi (%40), bu degere en yakin olan
“tepki degisimi” yaklagim biciminin” yiizdeliginden (%30) anlamli olarak farkli
degildir, x* (1, N=28)=0,571 p<.05. Tekrar uygulanan y* Testi’ne gore, “kagmma” ve
“tepki degisimi” yaklasim bigimlerinin toplam ytizdelikleri, diger yaklagim bi¢imlerinin
toplam yiizdeliklerinden anlamli olarak farkhidir, Xz (1, N=41)=14,552 p<.05. Sonug
olarak, bulgulara gore depresyon grubu anilarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak

icin en sik “kacinma” ve tepki degisimi yaklagim bigimlerini kullanmaktadirlar.
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Kontrol grubu igin yapilan XZ Testine gore, hem senaryolarla hem anilarla tetiklenen
tiksinti duygusunu azaltmak icin kullanilan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin
anlaml olarak farklilagtigi bulunmustur (sira ile: x2(4, N=56)=24,179, p<0,05; xz (4,
N=29)=24,966, p<0.05). Farkin kaynagin1 tespit etmek icin tekrar uygulanan Xz Testi’ne
gore, kontrol grubunun senaryolarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik
kullandig1 “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme yaklasim bigiminin yiizdeligi
(%47), “tepki degisimi” ve “durumu farkli bir acidan degerlendirme” yaklagim
bicimlerinin  yiizdeliklerinden (%17) anlamli olarak farklilasmaktadir, xz(l,
N=35)=6,479, p<.05.

Ancak, kontrol grubunun anilarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak igin en sik
kullandig1 “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklagim bi¢iminin yiizdeligi
(%47), bu ylizdelige en yakin olan “dikkat dagitma” yaklasim bi¢iminin yilizdeliginden
(%30), anlaml1 olarak farkli degildir, Xz(l, N=22)=6,479, p<.05. Farkin kaynagini test
etmek icin tekrar yapilan XZ Testi’ne gore “problem c¢ozme-baskalarindan yardim
isteme” ve “dikkat dagitma yaklagim bigimlerinin toplam yiizdeligi”, diger yaklasim
bicimlerinin toplam yiizdeliginden anlamh olarak farklidir, ¥%(1,N=29)=23,630, p<.05.
Kisaca bulgular, kontrol grubunun aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en
stk “problem ¢O6zme-baskalarindan yardim isteme” ve “dikkat dagitma yaklasim

bicimlerini kullandiklarini géstermektedir.

Sonug olarak, bulgulara géore OKB grubu senaryo ile tetiklenen tiksinti duygusunu
azaltmak icin en sik “problem ¢6zme-bagkalarindan yardim isteme” yaklagim bigimini
kullanmaktadir. Depresyon grubu senaryo ile tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak
icin “problem c¢Ozme-bagkalarindan yardim isteme” ve “tepki degisimi” yaklasim
bicimlerini, aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in “kaginma” ve “tepki
degisimi” yaklasim bigimlerini kullanmaktadir. Kontrol grubu ise, senaryo ile tetiklenen
tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme”
yaklasim bi¢imini, aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in “problem ¢ézme-

baskalarindan yardim isteme” ve “tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadir.
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4.2.2. Ofke Duygusunu Azaltmak icin Kullamlan Duygu Diizenleme Yaklasim
Bicimleri

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin senaryo ve aniyla tetiklenen 6fke duygusunu
azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri her grup i¢in
ayr1 x> Testleri yapilarak degerlendirilmistir.  Analiz sonuglari Tablo 4.3.’de

sunulmustur.



Tablo 4.3. Ofke Duygusunu Azaltmak I¢in Kullamlan Duygu Diizenleme Yaklasim Bi¢imlerinin Yiizdelikleri ve xz Testi Sonuglar

Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Kacinma Problem Dikkati Durumu Tepki Basarisizhik Toplam X
Cozme Dagitma Farkh Bir Degisimi
Acidan
Degerlendirme

OKB Grubu
SenaryoOfke 11(%30) 6 (%16) 1 (%3) 1(%3) 14(%39) 3 (%4) 36 (%100) 24,667*
Am Ofke 5(%11) 12(%27) 5(%11) 3(%7) 14(%31) 5(%11) 44(%100) 13,818*
DepresyonGrubu
SenaryoOfke 12(%30) 8 (%20) 0(%0) 0(%0) 19 (%49) 1 (%3) 40 (%100) 17,000*
Am Ofke 3(%5) 6(%10) 1(%2) 1(%2) 37(%63) 10(%17) 58(%100) 98,828*
KontrolGrubu
Senaryo Ofke 10(%21) 16(%32) 0(%0) 8 (%17) 14 (%30) 0 (%0) 48 (%100) 3,833
Am Ofke 5 (%14) 12(%32) 0(%0) 8(%22) 12(%32) 0(%22) 37(%100) 3,757

*p<.05

6CT
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Tablo 4.3.” den de izlenebilecegi gibi, OKB grubu icin yapilan y” testi'ne gore, hem
senaryo hem aniyla tetiklenen Ofke duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu
diizenleme yaklasim bigimlerinin istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagtigi
bulunmustur (sira ile ¥ (5, N=36)=24,667 p<.05, x*> (5, N=44)=13,818 p<.05). Farkin
kaynagini test etmek igin tekrar y? Testi uygulanmustir. Bulgulara gére, OKB grubunun
senaryolarla tetiklenen O6fke duygusunu azaltmak i¢in kullandigi “tepki degisimi”
yaklagim bi¢iminin yiizdeligi (%39), bu degere en yakin olan “kacinma” yaklasim
biciminin ylizdeliginden (%30) anlaml1 olarak farkli degildir, XZ (1, N=25)=0,360 p>.05.
Tekrar uygulanan y° Testi’ne gore, “tepki degisimi” ve “kaginma” yaklagim bigimlerinin
toplam yiizdelikleri, diger yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeliklerinden anlamli olarak
farklidir, xz (1, N=36)=21,125 p<.05. Kisaca, OKB grubunun senaryo ile tetiklenen 6tke
duygusunu azaltmak i¢in en sik kullandigir yaklasim bicimleri “tepki degisimi” ve

“kaginma”dir.

OKB grubunun amiyla tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak i¢in kullandigi “tepki
degisimi” yaklagim bi¢iminin yiizdeligi (%31), “problem ¢dzme-baskalarindan yardim
isteme” yaklagim bigiminin yiizdeliginden (%27) anlamli olarak farkli degildir, x* (1,
N=26)=0,154 p>.05). Farkin kaynagini test etmek igin tekrar uygulanan XZ Testi’ne
gore, “tepki degisimi” ve “problem ¢ozme baskalarindan yardim isteme” yaklasim
bicimlerinin toplam yilizdeligi, diger yaklasim bi¢imlerinin toplam yiizdeliginden
anlamli olarak yiiksektir, y* (1, N=44)=21,125 p<.05. Bulgulara gére OKB grubunun
ani ile tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak i¢in en sik kullandig1r yaklasim bigimleri

“tepki degisimi” ve “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”dir.

Depresyon grubu i¢in yapilan Xz Testi’ne gore, hem senaryo hem aniyla tetiklenen 6fke
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin istatistiksel
yonden anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (sira ile Xz (3, N=40)=17,000 p<.05; xz
(5, N=58)=98,828, p<.05). Senaryo ile tetiklenen tiksinti duygusunda, farkin kaynagini
test etmek i¢in tekrar uygulanan XZ Testi’ne gore, “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin
yiizdeligi (%49), “kaginma” yaklasim bi¢iminin yiizdeliginden (%30) anlamli olarak
farkl degildir, ° (1, N=31)=1,581 p>.05. Tekrar uygulanan y* Testi’ne gore, “tepki
degisimi” ve “kacinma” yaklasim bi¢imlerinin toplam yiizdeligi, diger yaklasim

bi¢imlerinin toplam yiizdeliginden anlamli olarak farklilagmaktadir, XZ (1, N=40)=9,581
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p<.05. Am ile tetiklenen 6fke duygusunda, farkin kaynagini test etmek icin tekrar
uygulanan y* Testi’ne gore ise, “tepki degisimi” yaklasim bigiminin yiizdeligi (%63), bu
degere en yakin olan duygular diizenlemekte basarisizligin yiizdeliginden (%17)

anlaml olarak yiiksektir, ¥ (1, N=47)=9,881 p<.05.

Kontrol grubu i¢in yapilan XZ Testi’ne gore, hem senaryo hem aniyla tetiklenen 6fke
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin istatistiksel
yonden anlamli olarak farklilasmadigi bulunmustur (sira ile ¥*(3, N=48)=3,833, p>.05;
% (3, N=37)=3,757 p>.05).

Sonug olarak, OKB grubu senaryo ile tetiklenen 6tke duygusunu azaltmak i¢in en sik
“kaginma” ve “tepki degisimi” aniyla tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak i¢in en sik
“problem ¢ozme bagkalarindan yardim isteme” ve “tepki degisimi” yaklagim bi¢imlerini
kullanmaktadir. Depresyon grubu ise senaryo ile tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak
icin en sik “kaginma” ve “tepki degisimi” yaklagim bigimlerini aniyla tetiklenen 6fke
duygusunu azaltmak i¢in en sik “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmaktadir.

Kontrol grubu i¢in ise farklilasan siklikta kullanilan yaklasim bigimi belirlenmemistir.

4.2.3. Utanma Duygusunu Azaltmak I¢in Kullamlan Duygu Diizenleme Yaklasim
Bicimleri

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin senaryo ve anilarla tetiklenen utanma
duygusunu azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim bigimleri her
bir grup igin ayri y* Testleri yapilarak degerlendirilmistir. Analiz sonuglari Tablo

4.4.”de sunulmustur.



Tablo 4.4. Utanma Duygusunu Azaltmak I¢in Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve y* Testi

Sonuclarn
Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri
Durumu
Problem Dikkati Farkh Bir Tepki
Kaginma Cézme Dagitma Sekilde Degisimi Basarisizhk Toplam %2
Degerlendirme
OKB Grubu
Senaryo Utanma 5(%15) 13 (%041) 2(%6) 0 (%0) 6(%619) 6(%2019) 32 (%100) 10,188*
Am Utanma 12(%33) 8(%22) 4(%11) 2(%6) 4(%11) 6(%17) 36(%100) 10,667*
Depresyon Grubu
Senaryo Utanma 5 (%16) 13(%40) 2 (%7) 0(%0) 4 (%14) 4 (%14) 28 (9%100) 13,214*
Ani Utanma 2(%4) 5(%11) 1(%2) 3(%7) 17(%38) 17(%38) 45(%100) 37,267*
Kontrol Grubu
Senaryo Utanma 3(%7) 29 (%71) 1(%2) 5 (%12) 2 (%4) 1(%2) 41 (%100) 87,927*
Am Utanma 2(%6) 21(%70) 1(%3) 4(%12) 1(%3) 2(%6) 31(%100) 59,387*

*p<0.05

[43))
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Tablo 4.4.’den de izlenebilecegi gibi, OKB grubu igin yapilan y* Testi’ne gore, hem
senaryo hem aniyla tetiklenen utanma duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu
diizenleme yaklasim bigimlerinin istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagtigi
bulunmustur (sira ile ¥ (4, N=32)=10,188 p<.05; ¥* (5, N=36)=10,667 p<.05). Farkin
kaynagini test etmek i¢in uygulanan XZ Testi’ne gore, senaryolarda en sik kullanilan
“problem ¢dzme-bagkalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%41),
“tepki degisimi” ve duygular1 diizenlemekte basarisizligin yiizdeliklerinden anlamli
olarak farkli degildir, x> (1, N=19)=2,579 p>.05. Tekrar uygulana y* Testi’ne gore,
“problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” “tepki degisimi” ve duygulari
diizenlemekte basarisizligin toplam yiizdelikleri, diger yaklasim bi¢imlerinin toplam
yiizdeliklerinden anlamli olarak farklidir XZ (1, N=32)=5,581 p<.05. Bulgulara gore
OKB grubu senaryolarla tetiklenen utanma duygularmi azaltmak icin en sik “problem
¢ozme-bagkalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi” yaklagim bi¢imlerini

kullanmakta ve herhangi bir yaklagim bigimini uygulamakta basarisiz olmaktadir.

OKB grubunun anilarla tetiklenen utanma duygularini azaltmak i¢in en sik kullandig1
“kaginma” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%33), “problem ¢6zme-baskalarindan yardim
isteme” yaklasgim bi¢iminin yiizdeliginden (%22) anlamli olarak farkli degildir, x2 (1,
N=20)=0,800 p>.05. “Kaginma” ve “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”
yaklagim bi¢iminin toplam yiizdeligi, diger yaklagim bi¢imlerinin toplam yiizdeliginden
anlaml olarak farkhdir x2 (1, N=36)=3,560 p<.05. Bulgulara gore, OKB grubunun
anilarla tetiklenen utanma duygularini azaltmak i¢in en sik kullandiklari duygu
diizenleme yaklasim bigimleri “ka¢inma” ve “problem ¢dzme-baskalarindan yardim

isteme”dir.

Depresyon grubu i¢in yapilan y* Testi’ne gore, hem senaryo hem aniyla tetiklenen
utanma duygusunu azaltmak ic¢in kullanilan duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerinin
istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagtigt bulunmustur (sira ile XZ (4,
N=28)=13,214 p<.05; XZ (5, N=45)=37, 267 p<.05). Farkin kaynagin test etmek i¢in
uygulanan XZ Testi’ne gore, senaryo ile tetiklenen utanma duygusunu azaltmak i¢in en
sik kullanilan “problem ¢ozme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim big¢iminin
yiizdeligi (%40), “kaginma” yaklasim bi¢iminin yiizdeliginden (%16) anlamli olarak
farklidir, *(1, N=18)=3,556 p<0.05. Bulgular depresyon grubunda senaryo ile
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tetiklenen utanma duygusunu azaltmak i¢in en sik kullanilan yaklagim bi¢iminin

“problem ¢dzme-bagkalarindan yardim isteme” olduguna isaret etmektedir.

Depresyon grubunda anilarla tetiklenen utanma duygusu igin kullanilan duygu
diizenleme yaklasim bi¢imlerinde farkin kaynagini test etmek icin tekrar uygulanan XZ
testine gore, en sik kullanilan “tepki de8isimi” ve basarisizligin ylizdeleri, bu yiizdelige
en yakin olan kagmmma duygu diizenleme yaklagim bi¢iminin yiizdeliginden (%16)

anlamli olarak farklidir, 5 (1, N=34)=28,165 p<.05.

Kontrol grubu i¢in yapilan y? analizine gore, hem senaryo hem aniyla tetiklenen utanma
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin istatistiksel
yonden anlamli olarak farklilagtigi bulunmustur (sira ile XZ (5, N=41)=87,927 p<.05; xz
(4, N=31)=59,387 p<.05). Kontrol grubunda senaryo ve aniyla tetiklenen utanma
duygusunu azaltmak icin en sik kullanilan “problem ¢6zme-baskalarindan yardim
isteme” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi bu yiizdelige en yakin olan “durumu farkli bir
acidan degerlendirme” yaklagim bi¢iminin yiizdeliginden anlamli olarak farklidir (sira

ile %% (1, N=34)=47,551 p<.05; 5 (1, N=25)=39,347 p<.05)

Sonug olarak, OKB grubu senaryo ve aniyla ile tetiklenen utanma duygusunu azaltmak
icin en sik “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi”, “kaginma”
yaklasim bi¢imlerini kullanmakta ve aniyla tetiklenen utanma duygularini diizenlemekte
siklikla basarisiz olmaktadirlar.  Depresyon grubu senaryo ile tetiklenen utanma
duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem c¢ozme-baskalarindan yardim isteme”
yaklasim bi¢imini, aniyla tetiklenen utanma duygusunu azaltmak icin en sik “tepki
degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmakta ve siklikla herhangi bir yaklasim bi¢imini
uygulamakta basarisiz olmaktadir. Kontrol grubu ise senaryo ve aniyla ile tetiklenen

utanma duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”

yaklagim bi¢imini kullanmaktadir.

4.3.4. Uziintii Duygusunu Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim
Bicimleri

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin senaryo ve aniyla tetiklenen {iziintii duygularini

azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim bigimleri, her bir grup
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igin ayr1 * Testleri yapilarak degerlendirilmistir. Analiz sonuglari Tablo 4. 5.’de

sunulmustur.



Tablo 4.5. Uziintii Duygusunu Azaltmak I¢in Kullamlan Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve xz Testi

Sonuclarn
Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri
) . Durumu Farkh .
Problem Dikkati Tepki
Kac¢inma Bir Acidan Basarisizhk Toplam %2
Cozme Dagitma Degisimi
Degerlendirme

OKB Grubu
Senaryo Uziintii 6(%15) 0(%0) 13(%33) 5(%13) 6(%15) 9(%23) 40(%29) 11,286*
Am Uziintii 7(%17) 5(%12) 3(%7) 10(%23) 11(%24) 6(%14) 42(%29) 6,571
DepresyonGrubu
Senaryo Uziintii 8 (%27) 2 (%7) 3 (%10) 5(%17) 9 (%30) 3 (%10) 30 (%100) 8,400
Am Uziintii 10(%17) 16(%28) 6(%10) 6(%10) 10(%17) 10(%17) 58(%29) 6,966
Kontrol Grubu
Senaryo Uziintii 2(%5) 4 (%11) 3(%8) 24 (%63) 3 (%8) 2(%5) 38 (%100) 59,579*
Am Uziintii 3(%8) 5(%13) 6(%15) 22(%56) 3(%8) 0(%0) 39(%100) 33,179*

*p<0.05

9¢eT
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Tablo 4.5.” den de izlenebilecegi gibi OKB grubu i¢in yapilan x? Testine gore, senaryo
ile tetiklenen tiziintii duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklagim
bigimleri istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagirken Xz (5, N=40)=11,286 p<.05,
anilarla tetiklenen {iziintli duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme
yaklagim bigimleri anlamli olarak farklilasmamaktadir, XZ (5, N=42)=6,571 p>.05.
Senaryolarla tetiklenen {iziintii duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme
yaklasim bicimlerinde farkin kaynagii test etmek icin %* Testi uygulanmaya devam
edilmistir. Bu grupta, senaryo ile tetiklenen iizlintii duygusunu azaltmak i¢in kullanilan
“dikkat dagitma” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%33), duygulart diizenlemekte
basarisizligin yiizdeliginden (%23) anlamli olarak farkli degildir, x* (1, N=22)=0,727
p>.05. Ancak “dikkat dagitma” ve duygular diizenlemekte basarisizligin yiizdeleri,
diger yaklasim bigimlerinin toplam ylizdeliginden anlamli olarak farkhidir, XZ (1,
N=39)=9,346 p<.05. Bulgulara gére OKB grubu, senaryo ile tetiklenen {iziintii
duygusunu azaltmak icin en sik “dikkat dagitma” yaklasim bi¢imini kullanmakta ve bu

duyguyu azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadir.

Depresyon grubu i¢in yapilan x2 testi’ne gore, hem senaryo hem anmiyla tetiklenen {iziintii
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin istatistiksel
yonden anlamli olarak farklilagsmadigi bulunmustur (sira ile X2(5, N=30)=8,400 p>.05;
¥* (5, N=58)=6,966 p>.05

Kontrol grubu igin yapilan y° analizine gore, senaryo ve aniyla tetiklenen iiziintii
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin istatistiksel
yonden anlamli olarak farklilastigi bulunmustur (sira ile XZ (5, N=38)=59,579 p<.05; xz
(4N=39)=33,179 p<.05). Farkin kaynagmi test etmek icin tekrar y° analizi
uygulanmistir. Senaryolarla tetiklenen {iziintii duygusunda, “durumu farkli bir ac¢idan
degerlendirme” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%63), bu yilizdelige en yakin olan
“problem ¢6zme-bagkalarindan yardim isteme” yaklagim biciminin ylizdeliginden
(%11) anlaml1 olarak farklidir, XZ (1, N=28)=39,178 p<.05. Anilarla tetiklenen tiziintii
duygusunda ise, en sik kullanilan “durumu farkli bir a¢idan degerlendirme” yaklasim
bi¢iminin yiizdeligi (%56), bu yaklasim bigiminin yiizdeligine en yakin olan “dikkat
dagitma” yaklasim bigiminin yiizdeliginden (%15) anlamli olarak farklidir, %° (1,
N=28)=32,176 p<.05.
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Sonug olarak, OKB grubu senaryo ile tetiklenen {iziintii duygusunu azaltmak i¢in en sik
“dikkati dagitma” yaklagim bi¢imsini kullanmakta ve bu duyguyu azaltmakta siklikla
basarisiz olmaktadir. Kontrol grubu ise hem senaryo hem ani ile tetiklenen iiziintii
duygusunu azaltmak i¢in “durumu farkli bir acidan degerlendirme” yaklasim bigimini

kullanmaktadir.

Ozetlenecek olursa, bulgular OKB grubunun, farkli olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak
icin farkli yaklasim bigimleri kullandiklarina isaret etmektedir. OKB grubu, tiksinti
duygusunu azaltmak i¢in siklikla “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”
yaklagim bi¢imini, 6fke duygusunu azaltmak icin “tepki degisimi” “kacinma” ve
problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullanmaktadir. Bu
grup, utanma duygusunu azaltmak icin ise “problem ¢Ozme-baskalarindan yardim

2 e

isteme”, “kaginma” “tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullanmakta ve bu duyguyu
azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadir. Uziintii duygusu igin ise siklikla “dikkati
dagitma” yaklasim bi¢imini kullanmakta ve bu duyguyu azaltmakta da siklikla basarisiz

olmaktadir.

Bulgular depresyon grubunun, farkli olumsuz duygulariyla basa ¢ikmak ig¢in farklh
yaklasim bicimleri kullandiklarina da isaret etmektedir. Depresyon grubu, tiksinti
duygusunu azaltmak i¢in siklikla “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”
“kacinma” ve “tepki degisimi” yaklasim bigimlerini kullanmaktadir. Bu grup, ofke
duygusunu azaltmak i¢in ise siklikla “tepki degisimi” ve “kagmmma” yaklagim
bicimlerini kullanmaktadir. Utanma duygusunu azaltmak icin ise, “tepki degisimi”,
“problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme” yaklasim bicimlerini kullanmakta ve

siklikla utanma duygusunu azaltmay1 basaramamaktadir.

Bulgular, kontrol grubunun tiksinti ve utanma duygularini azaltmak ig¢in siklikla
“problem c¢ozme-bagkalarindan yardim isteme”, “durumu farkli bir acidan
degerlendirme”, “tepki degisimi” ve “kaginma”; iizlintii duygusunu azaltmak igin ise
“durumu farkli bir acidan degerlendirme” yaklasim bi¢imlerini kullandigina isaret

etmektedir.
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4.2.5. Mutluluk Duygusunu Siirdiirmek icin Kullanilan Duygu Diizenleme
Yaklasim Bicimleri

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin mutluluk duygusunu devam ettirmek igin
siklikla kullandiklart duygu diizenleme yaklasim bigimleri her grup icin ayri y° Testi

yapilarak degerlendirilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.6.°da sunulmustur.



Tablo 4.6. Mutluluk Duygusunu Devam Ettirmek i¢in Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve y’Testi

Sonuclari
Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri
Dikkati D 1
Olumlu  Amaca o Olumiu e
Aktiviteleri Yonelik Tadint Yorum ve Basarisizhik Toplam XZ
Secmek Davramis Cikarma Yapmak Paylagilmasi
OKB Grubu
SenaryoMutluluk 1(%4) 8(%22) 1(%4) 4(%15) 5(%19) 27(%40) 45(%100) 63,043*
Am Mutluluk 3(%8) 4(%11) 1(%3) 7(%19) 2(%6) 36(%0653) 53(%100) 102,660*
Depresyon Grubu
SenaryoMutluluk 1(%4) 6(%24) 0(%0) 0(%0) 7(%25) 27(%49) 43(%100) 38,512*
Am Mutluluk 0(%0) 3(%8) 1(%2) 2(%4) 6(%16) 39(%70) 51(%100) 103,020*
Kontrol Grubu
SenaryoMutluluk 1(%2) 11(%26) 0(%29) 10(%24) 19(%045) 1(%2) 42(%100) 27,524*
Am Mutluluk 0(%1) 5(%13) 2(%6) 4(%12) 23(%64) 2(%6) 36(%100) 47,143*
*p<.05

ovT
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Tablo 4.6’dan da izlenebilecegi gibi OKB grubu icin yapilan y* Testi bu grubun senaryo
ve antyla tetiklenen mutluluk duygusunu siirdiirmek i¢in kullandiklart duygu diizenleme
yaklasim bigimlerinin istatistiksel yonden anlamli olarak farklilastigina isaret
etmektedir. (Sira ile, y* (5, N=45)=63,043 p<.05; ¥* (5, N=53)= 102,660 p<.05). Farkin
kaynagmi bulmak igin y° analizi uygulanmaya devam edilmistir. OKB grubunda
senaryolarla tetiklenen mutluluk duygusunda, mutluluk duygusunu siirdiirmekte
basarisizligin yiizdeligi (%40), bu ylizdelige en yakin olan problem c¢6zme ve
baskalarindan yardim isteme yaklagim bi¢iminin yiizdeliginden (%22) anlamli olarak
farkhidir, x> (1, N=35)= 37,333 p<.05. Anilarla tetiklenen mutluluk duygusunu
sirdiirmekte basarisizligin yiizdeligi (%53) de ona en yakin olan “olumlu yorum
yapmak” yaklasim bigiminin yiizdeliginden (%19) anlamli olarak farklidur, XZ (1,
N=43)= 19,558 p<.05.

Depresyon grubu i¢in yapilan xz testi bu grubun da yine senaryo ve aniyla tetiklenen
mutluluk duygusunu istatistiksel yonden anlamli olarak siirdiirmekte basarisiz olduguna
isaret etmektedir (Sira ile, ¥ (3, N=43)=10,778 p<.05; x* (4, N=51)=60,872 p<.05).
Hem senaryo hem ani ile tetiklenen mutluluk duygusunu siirdiirmekte basarisizligin
yiizdeligi, bu ylizdelige en yakin olan “duygularin paylasilmasi ve ifade edilmesi”
yaklasim bigiminin yiizdeliginden anlamli olarak farkhdir (Sira ile, ° (1, N=34)=12,778
p<.05; v* (1, N=45)=50,872 p<.05).

Kontrol grubu i¢in yapilan XZ testine gore, bu grupta hem senaryo hem aniyla tetiklenen
mutluluk duygusunu siirdiirmek igin kullanilan duygu diizenleme yaklasim bigimleri
istatistiksel yonden anlamli olarak farklilasmaktadir (sira ile: XZ (4, N=42)=27,524
p<.05; XZ (4, N=36)=47,143 p<.05). Farkin kaynagini test etmek i¢in tekrar uygulanan
xz Testi’ne gore, senaryo ile tetiklenen mutluluk duygusunu siirdiirmek icin en sik
kullanilan “duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi” yaklasim bi¢iminin yilizdeligi
(%45) bu yaklasim bi¢iminin yilizdeligine en yakin olan “amaca yonelik davranig”
yaklasim bi¢iminin yilizdeliginden (%26) anlamli olarak farkli degildir XZ (1,
N=30)=2,133 p>0.05. Am ile tetiklenen mutluluk duygusunu siirdiirmek i¢in en sik
kullanilan “duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi” yaklasim bi¢iminin yilizdeligi

(%64) bu yaklasim bi¢iminin yiizdeligine en yakin olan “amaca yonelik davranig”
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yaklasim bigiminin yiizdeliginden (%13) anlamli olarak farklidir ¥* (1, N=28)=11,571
p<0.05.

Sonug olarak, OKB ve Depresyon grubu mutluluk duygularini devam ettirmekte siklikla
basarisiz olmaktadirlar. Kontrol grubu ise, senaryolarla tetiklenen mutluluk duygusunu
siirdiirmek icin siklikla “duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi” ve “amaca yonelik
davranig” yaklasim bi¢imlerini kullanirlarken, ani ile tetiklenen mutluluk duygusunda
sadece  “duygularin ifade edilmesi ve paylasilmasi” yaklasim  bigimini

kullanmaktadirlar.

4.3. DUYGULARIN DAVRANISSAL OLARAK BASKILANMASI

OKB, Depresyon ve kontrol gruplart arasinda giinliilk yasamda duygularin davranissal
olarak ifade edilmesi agisindan bir farklilasma olup olmadigini degerlendirmek i¢in
katilimcilarin Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi'nden (BDIO) aldiklar1 toplam puan ve alt

Olcek puanlar1 analize alinmistir.

Katilimcilarin BDIO’den aldiklari toplam puana tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
uygulanmistir. Bagimsiz degiskenin {i¢ diizeyi bulunmaktadir. Bunlar kontrol grubu,
depresyon grubu ve OKB grubudur. Bagimli degisken ise toplam o6lgek puanidir.
Yapilan analiz sonucunda OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin ortalama puanlar
(sira ile X=57,33 SS=6,74; X=59,95 SS=9,60= X=56,65 SS=11,01) arasinda anlaml
bir fark bulunmamaistir, F (2,66)=0,772, p>0.05.

Berkeley Duygu ifadesi Olgeginin “Duygularin disa vurumu”, Duygularin Siddeti ve
“Gizleme” olmak tizere ii¢ alt 6lcegi bulunmaktadir. Katilimcilarin, alt 6l¢eklerden elde
ettikleri puanlarin farklilagip farklilagmadigini degerlendirmek amaciyla ¢ok degiskenli
varyans analizi (MANOVA) uygulanmistir. Bagimli degiskenin 6lgegin alt dlgekleri
olmak {izere ii¢ diizeyi bulunurken, bagimsiz degisken de OKB, Depresyon ve kontrol
gruplarindan olusmaktadir. Analiz sonucunda, OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin
bagimli degisken Olgiimleri iizerinde anlamli olarak farklilagsmadigi tespit edilmistir,

Wilks’A=.87, F (6,114)=1,139 p>0.05.
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4.4. SOSYAL iSLEVSELLIGi YUKSEK OLANLARIN TiKSINTi, OFKE,
UTANMA VE UZUNTU DUYGULARINI AZALTMAK ICIiN
KULLANDIKLARI DUYGU DUZENLEME YAKLASIM BICIMLERI
Aragtirmanin besinci sorusu cergevesinde, sosyal yonden islevselligi yiiksek olan
katilimcilarin tiksinti, 6fke, utanma ve tiziintii duygularini azaltmak i¢in siklikla
kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimlerini degerlendirmek amaciyla Sosyal
Islevsellik Formu’nda katilimcilara iki ayri soru sorulmustur. Bu sorular: kisinin
“baskalarina kars1 gosterdigi yakinlik” ile “baskalarindan gérdigl yakinlik™ ile ilgilidir.
Katilimecilarin her soru igin 1 (hi¢) ile 5 (oldukga) arasinda degerlendirme yaptiklar: bu
formda, kendilerine 4 veya 5 puan veren katilimcilarin kullandiklar1 duygu diizenleme
yaklagim bi¢imleri analize dahil edilmistir.

Ik olarak, kendisini “baskalarma yakinlik gosteren” biri olarak algilayan katilimcilarin
(OKB grubu n=15; depresyon grubu n=14; kontrol grubu n=19) siklikla hangi duygu
diizenleme yaklasim bigimlerini kullandiklarin1 degerlendirmek i¢in, senaryo ve antyla
tetiklenen olumsuz duygular i¢in Xz Testi uygulanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.7.’de

sunulmustur.



Tablo 4.7. Baskalarina Kars1i Yakinhk Gosteren Katihmcilarin Kullandiklart Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin
Yiizdelikleri ve xz Testi Sonuclari

Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Durumu
Problem Dikkati Farkh Bir P e 2
Kac¢inma Cozme Dagitma Acidan Tepki Degisimi Basarisizhk Toplam 4
Degerlendirme

Senaryo Tiksinti 13(%24) 16(%30) 2(%4) 9(%16) 5(%19) 2(%4) 47(%100) 21,809*
Am Tiksinti 10(%628) 12(%32) 3(%3) 3(%3) 6(%6) 3(%3) 37(%100) 12,784*
Senaryo Ofke 13(%27) 13(%27) 1(%2) 3(%3) 14(%30) 2(%4) 47(%100) 26,404*
Am Ofke 5(%12) 5(%12) 2(%b5) 5(%12) 19(%646) 5(%12) 41(%100) 27,049*
Senaryo Utanma 6(%16) 26(%56) 1(%2) 4(%10) 3(%8) 7(%18) 47(%100) 53,468*
Am Utanma 4(%10) 18(%045) 3(%8) 3(%8) 5(%13) 7(%17) 40(%100) 24,800*

Senaryo Uziintii 9(%4) 0(%0) 9(%4) 16(%34) 6(%19) 6(%13) 46(%100) 7,261
Am Uziintii 5(%11) 6(%16) 3(%8) 14(%32) 10(%622) 5(%11) 43(%100) 11,558*

*p<0.05

144"
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Tablo 4.7.’den de izlenebilecegi gibi yapilan y° analizine gore, baskalarma karst
yakinlik gosterdigini algilayan katilimcilarin senaryolar ve anilarla tetiklenen tiksinti,
O0tke ve utanma duygularini azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim
bigimleri istatistiksel yonden anlamli olarak farklilagsmaktadir (senaryo-ani tiksinti: XZ
(5, N=47)= 21,809 p<0.05; x* (5, N=37)= 12,784; senaryo-am &fke: y* (5, N=47)=
26,404 p<0.05; y* (5, N=41)= 27,049 p<0.05; senaryo-ani utanma: y° (5, N=47)=
53,468 p<0.05; x2 (5, N=40)= 24,800 p<0.05). Ayrica bulgular, amiyla tetiklenen {iziintii
duygusunu azaltmak ic¢in kullanilan yaklasim bigimlerinin de istatistiksel yonden

anlamli olarak farklilagtigina isaret etmektedir, ¥ (5, N=43)= 11,558 p<0.05.

Senaryo ve anilarla tetiklenen tiksinti duygusunda duygu diizenleme yaklasim bigimleri
arasindaki farkin kaynagmi test etmek amaciyla uygulanan y° analizlerine gore,
“problem c¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklagim bi¢iminin yiizdeligi bu
yaklagim biciminin yilizdeligine en yakin olan “kag¢inma’nin yiizdeliginden anlamli
olarak farkl degildir, (senaryo: ¥* (1, N=29)= 1,996 p>.05; ani: ¥* (1, N=22)= 1,798
p>.05). Senaryo ve anilarda “Problem ¢6zme bagkalarindan yardim isteme” yaklagim
bicimi ile “kaginma” yaklasim bi¢iminin toplam yiizdeligi, diger yaklasim bi¢imlerinin
toplam yiizdeliginden anlam olarak farklidir (senaryo: XZ (1, N=47)= 9,876 p<0.05; an1:
xz (1, N=37)= 6,179 p>0.05). Ozetle bulgular, baskalarma kars1 yakimlik gdsteren
katilimcilarin senaryo ve anilarla tetiklenen tiksinti duygularimi azaltmak i¢in en sik
kullandiklar1 yaklasim bi¢imlerinin “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” ve

“kaginma” olduguna isaret etmektedir.
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Senaryo ve anilarla tetiklenen 6fke duygusunda duygu diizenleme yaklasim bigimleri
arasindaki farkin kaynagmi test etmek amaciyla x* analizleri uygulanmaya devam
edilmistir. Senaryo ile tetiklenen 6tke duygusunda “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin
yiizdeligi (%30), bu yaklasim bi¢iminin yiizdeligine en yakin olan ‘“ka¢inma” ve
“problem c¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklagim bigimlerinin yiizdeliginden
(%27) anlamh olarak farkli degildir, ¥° (1, N=27)= 2,000 p>.05. Ancak“Tepki
degisimi”, “ka¢inma” ve “problem ¢ozme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim
bigimlerinin toplam yiizdeligi, diger yaklasim big¢imlerinin toplam ylizdeliginden
anlamli olarak farklidir, ¥* (I, N=47)= 2,000 p>.05. Anilarla tetiklenen 6fke
duygusunda ise, “tepki degisimi” yaklagim bi¢iminin yiizdeligi (%46), bu ylizdelige en
yakin olan “kaginma” ve “problem c¢ozme-bagkalarindan yardim isteme”, “durumu
farkl bir acidan degerlendirme” ve duygular1 diizenlemekte basarisizligin yiizdeliginden

(%12) anlaml1 olarak farklidir, ¥ (3, N=41)= 17,288 p<.05.

Senaryo ve anilarla tetiklenen utanma duygusunda duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri
arasindaki farkin kaynagim test etmek amaciyla x* analizleri uygulanmaya devam
edilmistir. Senaryo ve anilarla tetiklenen utanma duygusunda “tepki degisimi” yaklasim
bi¢iminin yiizdeligi, bu yiizdelige en yakin olan duygular1 diizenlemekte basarisizliktan
anlamli olarak farklidir, (senaryo: Xz (1, N=33)= 28,787 p>.05; ant: Xz (1, N=25)= 20,
554 p>.05).

Anilarla tetiklenen {iziintii duygusunda duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri arasindaki
farkin kaynagim test etmek amaciyla y° analizleri uygulanmaya devam edilmistir.
Bagkalarma kars1 yakinlik gdsteren katilimcilarin anilarla tetiklenen {iziintii duygusunu
azaltmak i¢in en sik kullandiklar1 “durumu farkli bir a¢idan degerlendirme” yaklagim
biciminin yiizdeligi (%32), bu yiizdelige en yakin olan “tepki degisimi” yaklasim
bigiminin yiizdeliginden (%22) anlamli olarak farkli degildir x* (1, N=24)= 2,000
p>0.05. Ancak “durumu farkli bir agidan degerlendirme” ve “tepki degisimi” yaklasim
bicimlerinin toplam ylizdelikleri, diger yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeliginden

anlamli olarak farklidir, y? (1, N=43)= 9,776 p<.05

Ikinci olarak, kendisini “basgkalarindan yakmlik goren biri olarak algilayan
katilimcilarin (OKB grubu n=9; depresyon grubu n=13; kontrol grubu n=16) siklikla

hangi duygu diizenleme yaklasim bigimlerini kullandiklarin1 degerlendirmek igin,
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senaryo ve aniyla tetiklenen olumsuz duygular igin y* Testi uygulanmustir. Analiz

sonuclari Tablo 4.8.’de sunulmustur



Tablo 4.8. Baskalarindan Yakinhk Goéren Katilmcilarin Kullandiklar1 Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimlerinin Yiizdelikleri ve

xZTesti Sonuclan

Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Durumu Farkh

Kac¢inma Z;Ol:lllim I?;‘f::i:; Bir Acidan Dl—? 1p Elm Basarisizhik Toplam xz
z g Degerlendirme g18
Senaryo Tiksinti 9(%24) 14(%38) 2(%5) 8(%22) 4(%11) 1(%2) 37(%100) 21,260*
Am Tiksinti 7(%20) 10(%30) 4(%3) 3(%11) 6(%22) 1(%3) 31(%100) 9,839
Senaryo Ofke 9(%22) 10(%625) 1(%2) 3(%12) 11(%30) 2(%5) 37(%100) 17,649*
Am Ofke 4(%12) 5(%15) 1(%3) 5(%15) 16(%47) 3(%9) 34(%100) 24,588*
Senaryo Utanma 7(%22) 19(%51) 1(%2) 3(%8) 2(%5) 5(%13) 37(%100) 35,811*
Ani Utanma 3(%10) 15(%47) 1(%3) 4(%12) 5(%16) 4(%12) 32(%100) 22,750*
Senaryo Uziintii 7(%19) 0(%0) 7(%19) 15(%42) 5(%14) 2(%5) 36(%100) 12,889
Am Uziintii 1(%4) 7(%20) 3(%8) 12(%34) 7(%20) 1(%4) 34(%100) 13,514*

81
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Tablo 4.8.’den de izlenebilecegi gibi yapilan y° Testi’ne gore, baskalarindan yakinlik
goren katilimcilarin senaryolar ve anilarla tetiklenen 6fke ve utanma duygularini
azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimleri istatistiksel yonden
anlaml olarak farklilagsmaktadir (senaryo-an1 6fke: y° (5, N=37)= 17,649 p<0.05, %> (5,
N=34)= 24,588 p<0.05; senaryo-ani utanma: y° (5, N=37)= 35,811 p<0.05, x* (5,
N=32)= 22,750 p<0.05). Ayrica bulgular, senaryo ile tetiklenen tiksinti, aniyla
tetiklenen {izilintii duygusunu azaltmak i¢in kullanilan yaklagim bic¢imlerinin de
istatistiksel yonden anlamli olarak farklilastigma isaret etmektedir (sira ile: x> (5,
N=37)= 21,260 p<0.05; x* (5, N=34)= 13,514 p<0.05).

Senaryolarda farkin kaynagini test etmek i¢in xz Testleri uygulanmaya devam edilmistir.
Bulgulara gore, senaryo ile tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik kullanilan
“problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklagim bigiminin yiizdeligi (%38), bu
yiizdelige en yakin olan “kagimmma” yaklasim bi¢iminin yilizdeliginden (%?24) anlamli
olarak farkli degildir, (senaryo: xz(l, N=23)= 1,087 p>0.05. “Problem ¢6zme-
baskalarindan yardim isteme” ve “kaginma” yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeligi de
diger yaklasim bi¢imlerinin toplam yiizdeliginden anlamli olarak farkli degildir, XZ (1,
N=37)= 2,189 p>0.05. Problem c¢ozme-bagkalarindan yardim isteme”, “kaginma”,
“durumu farkli bir agidan degerlendirme” yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeligi ise
diger yaklagim bigimlerinin toplam yiizdeliginden anlamli olarak farklidir xz (1,

N=37)= 16,892 p<0.05.

Senaryo ve aniyla tetiklenen 6tke duygusunda farkin kaynagini test etmek i¢in xz testleri
uygulanmaya devam edilmistir. Senaryo ile tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak icin en
stk kullanilan “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin ytizdeligi (%30), bu yilizdelige en
yakin olan “problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin
yiizdeliginden (%25) anlamh olarak farkli degildir, ¥*(1, N=21)= 1,260 p>0.05).
“Problem ¢O0zme-baskalarindan yardim isteme” ve “tepki degisimi” yaklasim
bicimlerinin toplam yiizdeligi de diger yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeliginden
anlaml olarak farkli degildir Xz(l, N=37)= 0,676 p>0.05. “Problem ¢ozme-
baskalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi” ve “kacinma” yaklagim bicimlerinin

toplam yiizdeligi ise diger yaklasim bigimlerinin toplam yiizdeliginden anlamli olarak

farkli degildir Xz(l, N=37)= 14,297 p<0.05. Sonug¢ olarak bulgulara gore, bu
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katilimcilarin senaryo ile tetiklenen 6fke duygularini azaltmak icin en sik kullandiklar

yaklagim bigimleri Problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi” ve

“kaginma” dir.

Ant ile tetiklenen 6tke duygusunu azaltmak i¢in kullanilan “tepki degisimi” yaklasim
biciminin yiizdeligi (%47), bu yaklasim bi¢imine en yakin olan “problem ¢dzme
baskalarindan yardim isteme” ve “biligsel yeniden degerlendirme” yaklagim

bigimlerinin yiizdeliginden (%15) anlamli olarak farklhidir, x*(1, N=21)= 7,230 p<0.05.

Senaryo ve aniyla tetiklenen utanma duygusunda farkin kaynagim test etmek icin 2
Testleri uygulanmaya devam edilmistir. Senaryo tetiklenen utanma duygusunu azaltmak
icin en sik kullanilan “problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin
yizdeligi (%51) bu yiizdelige en yakin olan “kaginma” yaklasim bigiminin
yiizdeliginden (%22) anlamli olarak farkhidir, ¥* (1, N=26)= 5,538 p<0.05.Aniyla
tetiklenen utanma duygusunu azaltmak igin en sik kullanilan “problem ¢dzme
baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin yiizdeligi (%47) bu yiizdelige en
yakin olan “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin yiizdeliginden (%16) anlamli olarak
farklidir, %* (1, N=20)= 5,000 p<0.05.

Antyla tetiklenen iiziintii duygusunda farkin kaynagmi test etmek igin y* Testleri
uygulanmaya devam edilmistir. Ani ile tetiklenen iiziintii duygusunu azaltmak i¢in en
stk kullanilan “biligsel yeniden degerlendirme” yaklagim big¢iminin ytizdeligi (%34), bu
yizdelige en yakin olan “tepki degisimi” ve “kagmma” yaklasim bicimlerinin

yiizdeliginden (%20) anlamli olarak farklidir Xz (1, N=34)= 9,529 p<0.05.

Sonug olarak, bulgulara gore bagkalarina yakinlik gosteren katilimcilar, senaryo ve
anyla tetiklenen tiksinti 6fke, utanma ve iiziintii duygularimi azaltmak icin siklikla
“problem ¢Ozme-bagkalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi”, “biligssel yeniden
degerlendirme” ve “kacinma” yaklagim bigimlerini kullanmaktadir. Baskalarindan
yakinlik gordiigiinii algilayan katilimcilar da senaryo ve aniyla tetiklenen tiksinti 6fke,
utanma ve lzintii duygularimi azaltmak icin siklikla “problem ¢6zme-bagkalarindan
yardim isteme”, “tepki degisimi”, “bilissel yeniden degerlendirme” ve ‘“kaginma”

yaklagim bi¢imlerini kullanmaktadir.
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4.5. YARGICILAR ARASI GUVENIRLIK

Duygu Diizenleme Yaklagim bigimlerini Degerlendirme formlarinda OKB, depresyon
ve kontrol gruplari olumsuz duygularini nasil azalttiklar, olumlu duygularini nasil
devam ettirdikleri sorusuna agik uglu olarak cevap vermislerdir. Bu cevaplarin hangi
duygu diizenleme kategorisine ait oldugu yargicilar tarafindan belirlenmistir. Yargicilar
aras1 giivenirlik katsayilarini belirlemek amaciyla 2 yargicidan elde edilen veriler her bir
puanlama tiirii i¢in Smif-Ici Korelasyon Katsayisi-Mutlak Uzlasim Yéntemi (ICC)

kullanilarak hesaplanmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4.9°da sunulmustur.
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Tablo 4.9. Her bir Puanlama Tiirii Acisindan Yargicilar Arasi Uzlasim

%95 Giiven
Cronbach  Smmf ici Aralig Alt Simir

Puanlama Alfa Korelasyon Ust Simir Deger sdl sd2 p
Senaryo Tiksinti .94 .89 .85 91 17,111 146 146 .000
Senaryo Ofke .92 .85 .80 .90 12,973 123 123 .000
SenaryoUtanma .89 .80 72 .86 9,287 100 100 .000
Senaryo Uziintii .93 .87 .82 91 15,029 107 107 .000
SenaryoMutluluk .91 .84 7 .89 11,837 96 96 .000
Amni Tiksinti 91 .82 74 .88 10,116 108 108 .000
Am Ofke .89 .81 74 .86 9,502 138 138 .000
Am Utanma 91 .83 .76 .88 10,666 111 111 .000
Am Uziintii .85 A7 .70 81 5717 138 138 .000
Ani Mutluluk .84 75 .69 .80 6,163 109 109 .000

Bulgulara gore, her bir puanlama tiirii agisindan yargicilar arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde uzlasim oldugu goriilmektedir. Puanlama tiirleri arasindaki uzlasim
miktarinin ICC=.75 ile ICC=. 89 arasinda degistigi belirlenmistir. En yiiksek uzlagimin
senaryo yontemiyle tetiklenen tiksinti duygusunda (ICC=.89), en diisiik uzlasimin ise

anilarla tetiklenen mutluluk duygusunda (ICC=.75) oldugu bulunmustur.

4.6. ARASTIRMA BULGULARININ OZETi

OKB, depresyon ve kontrol gruplarinin genel olumsuz duygularini, tiksinti, 6fke,
utanma ve {liziintii duygularini azaltmak, mutluluk duygusunu devam ettirmek i¢in

kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim bi¢imleri Tablo 4.10. ’de sunulmustur



Tablo 4.10. Olumsuz Duygular1 Azaltmak ve Mutluluk Duygusunu Siirdiirmek i¢in En Sik Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim Bigimleri

OKB Grubu

Depresyon Grubu

Kontrol Grubu

Genel Olumsuz

Kaginma, Problem Cozme,

Duygular Senaryo Problem Cozme Tepki Degisimi Problem C6zme
Ani Tepki Degisimi Tepki degisimi Problem Cb6zme
Problem C6zme, Tepki
Tiksinti Senaryo Problem Cozme Degisimi Problem C6zme
Problem C6zme, Dikkat
Ani Anlaml fark yok Kacinma Dagitma
Ofke Senaryo Kaginma, Tepki Degisimi Kaginma, Tepki Degisimi Anlamli fark yok
Ani Problem Cbézme, Tepki Degisimi  Tepki degisimi Anlaml fark yok
Problem Cézme, Tepki Degisimi,
Utanma Senaryo Basarisizlik Problem Cbézme Problem Coézme
Ani Kacinma, Problem Cbézme Tepki Degdisimi, Basarisizlik Problem Cézme
Uziintii Senaryo Dikkat Dagitma ve Basarisizlhk Anlamli ark yok Biligsel Yeniden Degerlendirme
Ani Anlamli fark yok Anlamli fark yok Biligsel Yeniden Degerlendirme
Duygularin ifade Edilmesi ve
Mutluluk Senaryo Basarisizlik Basarisizlik Paylagiimasi
Duygularin Ifade Edilmesi ve
Ani Basarisizlik Basarisizlik Paylasiimasi

€qT



Tablo 4.11. Baskalarindan Yakinhk Gérenlerin ve Baskalaria Kars1 Yakinhk Gosterenlerin Tiksinti, Ofke, Utanma ve Uziintii

Duygularim Azaltmak icin Kullandiklar1 Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Baskalarindan Yakinlik Gérenler

Bagkalarina Kargi Yakinlik Gésterenler

Tiksinti Senaryo Problem Cézme, Kaginma, Durumu Farkl Bir Agidan Degerlendirme Kaginma, Problem Cdézme
Ani Anlamh Farklik Bulunmamaktadir Kaginma, Problem Cbézme
Ofke Senaryo Kaginma, Problem Cézme, Tepki Degisimi Kaginma, Problem C6zme, Tepki Degisimi
Problem Cozme, Tepki Degisimi, Durumu Farkh Bir Agidan
Ani Degerlendirme Tepki degisimi
Utanma Senaryo Problem Cozme Problem C6zme
Ani Problem Cézme Problem Cbézme
Uziintii Senaryo anlamli farklihk yok. Analmli farkhhk Bulunmamaktadir.
Ani Kacinma, Bilissel Yeniden Degerlendirme, Tepki Degisimi Biligsel Yeniden Degerlendirme, Tepki Degisimi

ST
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5. BOLUM

TARTISMA

Bu calismada, OKB ve depresyonda duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin
degerlendirilmesi amaclanmistir. Bu ama¢ dogrultusunda, duygu diizenleme yaklasim
bicimlerini incelemek icin Gross’un siire¢ modelindeki biitiin duygu diizenleme
yaklagim bigimleri calismaya dahil edilmistir. Ozellikle tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii ve
mutluluk duygular1 nasil diizenlendiklerini incelemek amaciyla segilmistir. Duygu
diizenleme yaklasim bi¢imlerine ek olarak, depresyon ve OKB’de duygu diizenleme
yaklagim bi¢imlerinin giinliik yasamda uzun siireli etkilerini degerlendirmek i¢in sosyal
islevsellik degiskeni ele alinmistir. Ayrica, sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim
bicimlerinden olan “ifadesel baskilama”nin gilinlik yasamda kullanilip kullaniimadigin
degerlendirmek igin Berkeley Duygu Ifadesi Olgegi kullanilmistir. Bulgular, arastirma

sorular1 sirasinda ilgili alan yazin 1s181nda tartigtlmastir.

5.1. OLUMSUZ DUYGULARI AZALTMAK ICIN KULLANILAN DUYGU
DUZENLEME YAKLASIM BiCIMLERI

5.1.1. OKB ve Depresyon Tamsit Alan Katihmcilarin Olumsuz Duygularim

Azaltmak i¢cin Kullandiklar:1 Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Calismanin genel amaci dogrultusunda oncelikle tiksinti, 6fke, utanma, iizilintii
duygular1 birarada degerlendirilerek, arastirmada yer alan gruplarda, genel olarak
olumsuz duygular1 azaltmak igin siklikla bagvurulan duygu diizenleme yaklasimin
bicimlerinin ne oldugu anlasilmaya c¢aligilmistir. Analiz sonuglarina gére, OKB tanisi
alan katilimcilar senaryolarla tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak igin siklikla
“problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”, anilarla tetiklenen olumsuz duygularimi
azaltmak i¢in ise “tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar. Depresyon
tanist alan katilimeilar hem senaryolarla hem anilarla tetiklenen olumsuz duygularinm
azaltmak i¢in en sik “tepki degisimi” yaklasim bicimini kullanmaktadirlar. Ayrica

depresyon tanis1 alan katilimeilar, senaryolarla tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak
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icin tepki degisimi yaklasim bigimine ek olarak, siklikla “ka¢inma” ve “problem ¢dzme-

baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imlerini de kullanmaktadirlar.

Ozellikle “tepki degisimi” yaklasim bigiminin her iki bozuklukta da 6ne ¢iktig1 dikkat
cekmektedir. Bulgular1 degerlendirebilmek ic¢in Oncelikle alanyazininda yer alan
kavramsallastirmalara deginmekte yarar vardir. Gross’un siire¢ modeline gore duygu
icsel veya digsal ipuclarinin degerlendirilmesi ile tetiklenmekte ve yapilan
degerlendirmeler iglevsel olan davranis1 ortaya g¢ikarmak icin bir dizi duygu tepki
egilimlerini harekete ge¢irmektedir. Duygu tepki egilimleri her zaman bir davranisin
ortaya c¢ikmasini garantilememekte, ¢iinkii duygu tepki egilimleri baskilama veya
abartma yoluyla degistirilmektedir. Bu modele gore tepki degisimi yaklasim bicimi
duygu ifade edici davranis olarak kavramsallastirilmakta ve duygu ifade edici davranig
kisi i¢cin uygun davranisi ortaya ¢ikarmak amaciyla asagi ya da yukari diizenleme

yoluyla degistirilmektedir (Gross, John ve Richards, 2006).

Gross’un siire¢ modelini dayanak noktasi alan arastirmalarda “tepki degisimi” yaklasim
biciminin farkli ise vuruk tanimlar1 yapilmaktadir. Bazi calismalar, “tepki degisimi”
yaklasim biciminin asag1 diizenleme ile ilgili olan “baskilama” yaklasim bi¢imlerine
odaklanirlarken, bazi caligmalar yukar1 diizenleme ile ilgili olan-baskilama yaklasim
biciminin tam tersi davranigsal sonuclari bulunan-abartma yaklasim bi¢imine
odaklanmaktadirlar. Bununla birlikte, “baskilama” ve “abartma” yaklasim bi¢imlerinin
de arastirmalarda ise vuruk tanimlar1 degisebilmektedir. Ornegin, Szasz, Szentagotai ve
Hofmann (2011), baskilama yaklasim bi¢iminin operasyonel tanimini diisiince
baskilama ve yasantisal baskilama olarak yaparlarken, Gross ve Levenson (1993)
baskilama yaklasim bigiminin ifadesel bilesenine, Dan-Glauser ve Gross (2011) ise, bu
yaklagim bi¢iminin hem ifadesel hem fizyolojik bilesenine odaklanmiglardir. Abartma
yaklasim bi¢imi ile ilgili olarak ise Robinson ve Demarre (2009) arastirmalarinda
abartma yaklasim bi¢iminin ise vuruk tanimini tepkilerin disavurumu olarak; Keanen ve
ark. (2009) ise bu yaklagim bi¢imini duygunun davranigsal-fizyolojik bilesenlerinde
bozulmayla kendini gosteren disinhibisyon olarak tanimlamislardir. Carthy Horesh,
Apter ve Gross, (2010) ise calismalarinda abartma yaklasim bigimini duygularin asir

disa vurumu olarak ¢alismislardir.
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“Tepki degisimi” yaklagim bi¢iminin arastirmalarda farkli ise vuruk tanimlarinin
yapilmasi, bu tez c¢aligmasmin bulgularinin, diger arastirmalarin bulgulariyla
karsilastirilmasini  gliclestirmistir. Bulgularin karsilastirilmasini giiclestiren diger bir
sebep, “tepki degisimi” yaklasim bigiminin duygusal, bilissel ve otonomik sonuglarini
ve psikopatolojiye etkilerini degerlendirmek i¢in her calismada farkli duygularin
kullanilmasidir (Gross ve Levenson, 1993, 1997; Gross, 1998). Sonug odakli yaklagim
bigimlerinin siniflandirmasinda yer alan biitiin tepki degisimi yaklasim bi¢imlerinin
ortak 6zellik tasidig ve otonomik uyarilmayi arttirdigi ileri siiriilmesine ragmen (Gross,
1998), son donemlerde farkli duygularda tepki degisimi yaklagim bigiminin farkli
sonuglar1 oldugu gdzlenmeye baslanmistir. Ornegin, Demaree ve ark. (2006), baskilama
ve abartma yaklasim bigimlerinin davranigsal goriiniimleri farkli olmasina ragmen,
tiksinti duygusuna verilen fizyolojik ve afektif tepkilerin degismedigini gbzlemlerken,
Robinson ve Demaree (2009) ise duygusal bir iiziintii duygusunu tetikleyen bir film
sirasinda her iki duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin de bellegi zayiflatti§ini, ama
baskilamanin, abartmadan daha fazla bellek bozulmalarma yol agtigin1 ve her iki
yaklagim bi¢imnin {iziintii duygusuyla tetiklenen fizyolojik tepkilerinin farkli oldugunu

gozlemlemislerdir.

Kisaca, “tepki degisimi” yaklagim bi¢iminin aragtirmalarda ise vuruk taniminin farklh
sekillerde yapilmasi ve bu yaklasim bi¢iminin psikopatoloji ile arasindaki iliskileri
degerlendirmek i¢in farkli duygularin (agirlikli olarak tiksinti ve {iziintii) tetiklenmesi
sebebiyle, bu tez c¢aligmasinin bulgular1 diger ¢alismalarin bulgulartyla kismen
karsilagtirilabilmistir. Bu ¢alismada senaryo ve aniyla tetiklenen olumsuz duygular
azaltmak icin kullanilan duygu diizenleme yaklasim bicimlerinden “tepki degisimi”
yaklasim bi¢iminin hem asagi dogru diizenleme hem yukar1 dogru diizenleme yonii
tiksinti, 6fke, utanma ve liziintii duygularn tetiklenerek degerlendirilmistir. Kavramsal
karigiklig1 azaltmak igin, bu ¢aligmanin bulgularinin karsilastirildig: asagida belirtilen
arastirma bulgularinda yer alan tiim sonug¢ odakli yaklagim big¢imleri “tepki degisimi”

olarak adlandirilmstir.

Obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon tanisi alan katilimcilarin olumsuz duygularini
azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 yaklasim bicimlerinden biri “tepki degisimi” dir. Bu

bulgu, ilgili literatiir ile Ortiismektedir. OKB ve depresyon islevsel olmayan duygu
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diizenleme yaklasim bicimlerinin sonucunda ortaya ¢ikan asir1 ve israrli olumsuz
duygularla karakterize bozukluklar olarak kavramsallagtirilmaktadir (Campbell-Sills ve
Ark., 2006a; Gross ve Munoz, 1995). Herhangi bir duygu diizenleme yaklasim bigimini
islevsel ya da islevsel olmayan seklinde siniflandirmanin dogru bir yaklasim olmadigi
ileri stirlilmesine ragmen, “tepki degisimi” duygu diizenleme yaklasim bigiminin, diger
duygu diizenleme yaklasim bigimlerine gore daha fazla psikopatoloji i¢in bir risk

faktorii oldugu ileri stiriilmektedir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).

Gross ve John (2003), tiniversite 6grencileri lizerinde yiirtittiikleri ¢calismalarinda kronik
olarak “tepki degisimi” yaklagim bi¢imini kullananlarin, kontrollere gore daha sik
olumsuz duygu deneyimlediklerini, benlik saygilarinin daha diisiik oldugunu, yasamdan
daha az tatmin olduklarini ve daha fazla depresif belirti yagsadiklarin1 gézlemlemislerdir.
Lynch, Robins, Morse ve Krause (2001), klinik olmayan 6rneklemde “tepki degisimi”
yaklagim bi¢iminin olumsuz duygulanimin siddeti ve psikolojik stres arasindaki iliskide
aracilik gorevi gordiigiinii gozlemlemislerdir. Hayes (2004), “tepki degisimi” yaklasim
biciminin kendini bildirim 6l¢eklerinde hem depresyon hem obsesif belirtiler ile iliskili
oldugunu belirtmistir. Benzer sekilde, Marcks ve Woods (2005), fotograflarla olumsuz
duygularin tetiklenmesi sirasinda kendiliginden “tepki degisimi” yaklagim bi¢imini
kullanan katilimcilarin, bu yaklagim bi¢imini kendiliginden kullanmayan katilimcilara
gore, kendini bildirim Olgeklerinde daha fazla depresyon ve OKB belirti puani

aldiklarini saptamislardir.

Ehring ve ark. (2010), depresyon tanis1 alan katilimcilarin, kontrollerden kullandiklari
duygu diizenleme yaklasim bicimleri bakimindan anlamli derecede farklilagtiklarini,
ozellikle “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini daha sik kullandiklarin1 gézlemlemislerdir.
Ayrica arastirmacilar, icinde bulunduklar1 dénemde depresyon tanisini karsilamayan,
ancak onceki donemlerde depresyon gegiren katilimcilarin da, kontrol gruplarina gore

daha sik “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullandiklarini belirtmislerdir.

Obsesif kompulsif belirtileri olanlarin, kontrol gruplariyla karsilastirildiginda, o6fke,
liziintii ve kaygt duygularini azaltmak i¢in daha sik “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini
kullandiklar gézlenmistir (Baker ve ark., 2004; Levitt ve ark., 2004), Benzer sekilde,
Champbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann, (2006b) depresyon ve obsesif kompulsif

belirtisi olanlari, herhangi bir psikiyatrik tanisi olmayanlarla karsilagtirdiklar
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calismalarinda, olumsuz duygu tetikleyen bir film sirasinda, katilimcilarin
kendiliklerinden kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerini degerlendirmisler
ve klinik orneklemin “tepki degisimi” yaklasim bicimini daha sik kullandiklarini
belirtmislerdir. Amstadter (2008) de, “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin OKB

belirtilerinin devam etmesinde énemli bir rolii oldugunu ileri stirmektedir.

Obsesif Kompulsif Bozukluk ve depresyon tanisi alan katilimcilarin  olumsuz
duygularin1 azaltmak i¢in siklikla “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmalarinin
nedenlerinden biri, bu yaklasim bigiminin kisa siireli olarak etkili bir yaklagim bi¢imi
olmas1 olabilir. Wenzlaff ve Wegner (2000), “tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin
olumsuz etkilerinin uzun vadede ortaya ¢iktigini, bu nedenle kisa siireli kullanilmasi
durumunda islevsel bir yaklasim bigimi olabilecegini ileri siirmektedirler. Bu gorts,
depresyon belirtileri olanlarin liziintii duygularini azaltmak i¢in kisa siireli olarak tepki
degisimi yaklagim bi¢iminin uygulanmasindan yarar sagladiklarini gosteren deneysel
calismalarla tutarlidir (Larsen ve ark., 2013; Liverant ve ark., 2010). Diger bir neden
ise, bu katilimcilarin i¢inde bulunduklar1 anda “tepki degisimi” yaklagim bigiminin uzun
sireli etkilerine dikkat etmemeleri ya da zamansal kopukluk nedeniyle bu etkilerin

farkinda olmamalar1 olabilir.

Diger taraftan tepki degisimi” yaklasim bi¢iminin uzun vadede ortaya ¢ikan belirtileri
oldukca dikkat ¢ekicidir. “Tepki degisimi” yaklagim bi¢iminin kullanilmasi uzun
vadede deneyimlenen olumsuz duygunun siddetlenmesine (Philippot, Neumann ve
Vrielynck, 2008) sempatik uyarilma artarken, parasempatik tepkiselligin azalmasina
(Miles ve Gross, 1999) yol agmaktadir. Campbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann
(2006a) “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullananlarda olumsuz duygulanimin duygu
tetikleyici olay sonlandiktan sonra da devam ettigini, bu durumun, sonra gelen
duygularla basa ¢ikmakta daha disiik kendilik yeterligi ile iliskili oldugunu
belirtmektedirler. Richards ve Gross (1999), “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini
kullanan kisilerin duygu tetikleyici bir durum sirasinda, yiiksek diizey caba ile iligkili
olarak ego kaynaklarimin tliikenmesi sonucunda bellek problemlerinin arttigim
gozlemlemislerdir. Campbell-Sills ve Barlow (2007), “tepki degisimi” yaklasim
biciminin biitiin bu olumsuz sonuglariin duygu diizenleme sistemine olduk¢a fazla yiik

yiikledigini ve duygunun kontrol edilemeyecegi hissini besledigini, bu sekilde kisir
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dongiiniin basladigini, bu kisir dongiiniin de duygusal sikintiyr baslatan ve devam

ettiren bir durum haline geldigini ileri siirmektedirler.

Ozetle, OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin ortak olarak olumsuz duygularimi
azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bigimlerinden one ¢ikani
“tepki degisimi”dir. Elde edilen bu bulgu, ilgili alan yazin ile tutarhidir. Klinik ve
deneysel caligmalar hem saglikli kisilerde hem psikopatoloji gruplarinda “tepki
degisimi” yaklasim bi¢iminin islevsel olmayan dogasina isaret etmektedir. OKB ve
depresyon tanisi alan katilimcilarin kullandiklari bir diger yaklasim bi¢iminin ise
problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme oldugu anlasilmistir. Bu bulgu, kontrol
grubunun da kullandigi bir yaklasim bi¢imi oldugundan, asagidaki bdliimde

detaylandirilmistir.

5.1.2.Kontrol Grubunun Olumsuz Duygularim Azaltmak icin Kullandigi Duygu

Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Bu ¢alismada, OKB ve depresyon tani gruplarinin yanisira, saglikli kisilerin olumsuz
duygular1 azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim bicimler: de
arastirilmis ve tiksinti, 6fke, utanma, iiziintii duygular1 birarada degerlendirildiginde en
stk “problem ¢dzme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullandiklari
anlagilmistir. En sik kullanilan bir diger yaklasim bicimi ise ise “durumu farkli bir

acidan degerlendirme” dir.

Problem ¢6zme, stresli bir durumu ya da onun sonuglarini bilingli olarak degistirme
cabasi olarak kavramsallastirilirken, “durumu farkli bir agidan degerlendirme” ise stresli
bir durum i¢in olumlu bakis a¢isini1 kullanmak olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998).
llgili yazinda, “problem ¢6zme” ve “durumu farkli bir agidan degerlendirme” yaklagim
bicimlerinin psikopatolojiye karsi koruyucu bir etkisi oldugu ileri siiriilmektedir.
Ozellikle problem ¢dzmenin, islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin
gelisimini engelledigi ileri siiriilmektedir (Aldoa, Nolen-Hoeksema ve Schweizer,
2010).
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Kontrol grubunun olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in “problem ¢ézme-baskalarindan
yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullanmasinda atif stillerinin roli olabilir. Lewis ve
Waschbusch (2008) psikopatolojisi olanlara gore, kontrol gruplarinin iyimser atif stilini
daha c¢ok kullandiklarini belirtmislerdir. Peterson ve Park (2007) ise kdotiimser ve
iyimser atif stillerinin kullanilan duygu diizenleme siireci ile iligkili oldugunu ileri
stirmiislerdir. Yazarlar, iyimser atif stili olan kisilerin, yapacaklar1 eylemlerin sonucu
degistirebilecegi inancim tetikledigini, buradan hareketle de islevsel davranislar1 yerine

getirdiklerini gbzlemlemislerdir.

Kontrol grubunun siklikla kullandigr “durumu farkli bir ac¢idan degerlendirme”
yaklagim bi¢iminin olumsuz duygulanimi azalttigi, olumlu duygulanimi arttirdigi
(Augustine ve Hemenover, 2009; Gross ve Thompson, 2007; Rohrmann ve ark., 2009)
diisiiniildiginde, kontrol grubunun bu yaklagim bi¢imini siklikla kullanmasi da
beklentilerle uyumludur. Anilan bulgu, “durumu farkli bir acidan degerlendirme” ile
psikopatoloji arasindaki iliskilere odaklanan caligmalarla da tutarlidir. Klinik ve klinik
olmayan O6rneklemlerde yiiriitiilen ¢alismalar, “durumu farkl: bir agidan degerlendirme”
yaklasim bi¢cimini daha sik kullananlarin daha az depresif duygu durumu
deneyimlediklerini gézlemlemislerdir (Dennis, 2007; Joorman ve Gotlib, 2010). Benzer
sekilde, Carthy ve ark. (2010), OKB belirtisi olanlarin kendiliklerinden “durumu farkli
bir agidan degerlendirmeyi” daha az kullandiklarini, bu yaklasim bigimini kullanan
katilimcilarin da, tan1 grubuyla karsilastirildiginda daha az olumsuz duygu deneyimleme
puant aldiklarini saptamislardir. Ayrica Eftekhari, Zoellner ve Vigil (2009) “durumu
farkl1 bir agidan degerlendirme” yaklasim bi¢iminin, daha az diizeyde duygulanim
bozuklugu belirtileriyle iliskili oldugunu belirtmislerdir. Haga, Kraft ve Corby (2013)
ise “durumu farkli bir a¢idan degerlendirme” yaklasim bigimi ile iyilik hali arasinda

dogrusal yonde bir iliski oldugunu gézlemlemislerdir.

Klinik grup ile kontrol grubunun bulgular1 bir arada degerlendirilecek olursa, OKB ve
depresyon tanis1 alan katilimecilarin, olumsuz duygularini azaltmak i¢in siklikla
kullandiklar1 6ne ¢ikan duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin “tepki degisimi” oldugu
anlasilmaktadir. Duygular senaryolarla tetiklendiginde kullanilan duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerinin ise kontrol grubunun kullandigi duygu diizenleme yaklagim

bicimleri ile ortaklik gosterdigi (problem ¢dzme-bagkalarindan yardim isteme) ancak,
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psikopatolojisi olan grubun, kontrol grubundan farkli olarak durumu farkli agidan
degerlendirme yaklasim bi¢imsini kullanmadiklar1 dikkat c¢ekmektedir. Bu bulgu,
Ozellikle “durumu farkli agidan degerlendirme” yaklasim bigiminin, psikopatoloji

acisindan koruyucu rolii olabilecegine isaret edebilir.

OKB, depresyon tanisi alan katilimcilarla, kontrol grubunun olumsuz duygularini
azaltmak icin siklikla kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerine ait tartisma
Ozetlenecek olursa, kontrol grubu olumsuz duygularini azaltmak igin en sik “problem
cozme-bagkalarindan yardim isteme” yaklagim bi¢imini kullanirken, OKB ve depresyon
belirtisi olanlarin olumsuz duygularimi azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu
diizenleme yaklasim bi¢imi “tepki degisimidir”. Kontrol grubunun olumsuz duygularini
azaltmak i¢in “problem ¢Ozme-bagkalarindan yardim isteme” yaklagim big¢imini
kullanmasimin altinda yatan nedenlerden biri iyimser atif stilleri olabilir. OKB ve
depresyon tanist alan katilimcilarin ise olumsuz duygularimi azaltmak igin “tepki
degisimi” yaklasim bi¢cimini kullanmasinin altinda yatan neden, bu yaklasim bi¢iminin
kullanicilan tarafindan kisa vadede islevsel olarak goziikmesi diisiiniilebilir. Buraya
kadar aktarilanlarda olumsuz duygularin birarada degerlendirildigi kosulla ilgili tartisma
yapilmistir.  Izleyen béliimlerde, konuya daha da agiklik getirilmesi amaciyla, tiksinti,

ofke, utanma ve iizlintii duygular1 ayr1 ayr1 ele alinmistir.

5.2. TIKSINTI, OFKE, UTANMA, UZUNTU VE MUTLULUK DUYGULARI
ICIN KULLANILAN DUYGU DUZENLEME YAKLASIM BiCiIMLERINE
ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

5.2.1.Tiksinti Duygusunu Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim

Bicimleri

Calismanin bu asamasinda OKB, depresyon tanis1 alanlarla, kontrol gruplarinin tiksinti
duygusu tetiklendiginde bu duyguyu azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme
yaklasimi aragtirillmistir.  Bulgular OKB tanist alan katilimcilarin senaryolarla
tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme-bagkalarindan
yardim isteme” yaklasim bicimini kullandiklarini ortaya koymustur. Ancak anilarla

tetiklenen tiksinti duygusunda kullanim siklig1 agisindan farklilasan duygu diizenleme
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yaklasim bi¢imi bulunmamaktadir. Bulgular, depresyon tanisi alan katilimeilarin tiksinti
duygusunu azaltmak i¢in, senaryolarda “problem ¢6zme ve bagkalarindan yardim
isteme” ve “tepki degisimi” yaklasim big¢imlerini, anida ise en sik “ka¢inma” ve “tepki
degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullandiklarin1 gdstermektedir. Kontrol grubu ise hem
antyla hem senaryoyla tetiklenen olumsuz duygularini azaltmak icin “problem ¢dzme-
baskalarindan yardim isteme yaklagim bi¢imini” kullanmaktadir. Ayrica kontrol grubu
aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak icin “problem c¢6zme-bagkalarindan
yardim isteme” yaklasim bi¢imine ek olarak, siklikla ‘“dikkati dagitma” yaklasim

bicimini de kullanmaktadir.

OKB ve depresyon tanist alan katilimcilarla kontrol grubunun senaryo ile tetiklenen
tiksinti duygularin1 azaltmak i¢in “problem c¢ozme-baskalarindan yardim isteme”
yaklagim bi¢imini kullanmalar1 en dikkat ¢ekici bulgulardan biridir. OKB tanisi alan
katilimcilarin tiksinti duygusuyla basa ¢ikmak i¢in “durum degisimi” kategorisinde yer
alan “problem ¢6zme bagkalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullanmalar
ilgili alan yazin ile tutarhidir. Kring ve Sloan (2010), 6zellikle kirlilik ve baskalarina
zarar verme 1ile ilgili obsesyonlar1 olan kisilerin, i¢inde bulunduklari durumun duygusal
etkisini azaltmak i¢in en sik kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin
“durum degisimi” kategorisinde bulundugunu gozlemlemislerdir. Benzer sekilde
Valentiner ve Smith (2008), kompulsif davraniglari, hos olmayan duygularla basa
¢ikmak veya bu duygular1 azaltmak i¢in kullanilan “durum degisimi” yaklagim bi¢imi

olarak kavramsallastirmaktadirlar.

Obsesif Kompulsif Bozukluk tanisi alan katilimcilarin tiksinti duygusunu azaltmak igin
kontrol grubuyla ayni yaklasim bi¢imini kullanmasi, bu bireylerin obsesyon ve
kompulsiyonlarinin asir1 ve gerceke¢i olmadiklarini bilmeleri ile tutarli géziikmektedir.
Elde edilen bu bulgu, OKB tanis1 alan katilimcilarin kontrol grubu gibi islevsel olanin
ne oldugunu bildikleri seklinde yorumlanabilir. Ancak Kring ve Sloan (2010) duygu
diizenleme yaklasim bicimlerinde islevsel olan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerini
bilmenin psikopatolojik siiregler igin 6nemli bir 6l¢iit olmadigini, duygu diizenleme
siireclerinin ¢ogu zaman bilingdist ve otomatik bir sekilde ortaya c¢iktigini ileri
stirmektedirler. Arastirmacilar, “problem ¢6zme” yaklagim bi¢iminin korku duygusuna

tepki olarak ortaya ¢ikmadiginda, kisinin gerg¢ek¢i ve kendine gilivenen bir sekilde
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sosyal durumu degistirme cabasi i¢ine girdiginde islevsel oldugunu ileri siirmektedirler.
Bu baglamda, OKB tanisi alan katilimcilarda “problem ¢6zme” yaklasim bi¢iminin
obsesif diisiincelerin eslik ettigi korku duygusuna tepki olarak ortaya ciktigindan

islevsel olmadig diisiiniilebilir.

OKB tanisi alan katilimcilarin “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim
bicimini islevsel olmayan bir sekilde kullandiklarina iliskin baska bir kanit olarak, bu
kisilerin depresyon tanisi alan ve kontrol grubunda bulunan katilimcilara gére bu
yaklagim bi¢imini tek basina ve daha sik kullanmalar1 (%60) gosterilebilir. Kring ve
Sloan (2010), bir duygu diizenleme yaklasim bigiminin islevsel olup olmadiginin karar
verilmesinde, o yaklasim bi¢iminin esnek olarak kullanilip kullanilmadiginin énemli
oldugunu, eger bir duygu diizenleme yaklasim bigimini asir1 kullanim varsa, bunun
psikopatoloji  belirtilerini ~ siirdlirebilecegini  ve islevselligi bozabilecegini ileri
siirmektedirler. Diger bir deyisle islevsel bir yaklagim bigiminin, islevsel olmayan bir
yaklagim bi¢imine doniismesinde o yaklasim bi¢iminin esnek olmayan bir sekilde asir1
kullanilmasimin rolii bulundugu ileri siiriilmektedir. Sonu¢ olarak OKB tanisi alan
katilimcilarin siklikla “problem ¢ozme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bigimi
kullandiklar1 bulgusu, bu yaklagim bi¢iminin bu kisiler tarafindan islevsel olmayan bir

sekilde kullanilabilecegi seklinde yorumlanabilir.

OKB tanis1 alan katilimeilarin “problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme” yaklagim
bi¢imini” islevsel olmayan bir sekilde kullanmalarmin farkli agiklamalar1 olabilir. ilk
olarak, Clark (2001) “durum degisimi’ni igeren yaklasim bigimlerinin, kisinin giinliik
yasaminda kaygi tetikleyen durumlara maruz kalmasini engellediginden negatif
pekistirme mekanizmalar1 ile devam ettirildigini ileri siirmektedir. Nitekim, OKB
belirtilerinin ortaya ¢ikmasinda ve devaminda davranigsal model kosullamanin roliini
vurgulamaktadir (Akt. Leahy ve Holland, 2000). Diger bir deyisle, kiside anksiyete
yaratan bir diisiince ya da durumdan kagmak ya da kaginmak i¢in kullanilan yontemler
ansiyeteyi yatistirarak pekismektedir. Zaten Gross ve Thompson (2007) da bazi duygu
diizenleme siire¢lerinin i¢sel ve otomatikken (sempatik uyarilmay: takiben homeostasi
saglamak icin parasempatik sinir sisteminin aktive olmasi) bazi duygu diizenleme
stireglerinin klasik kosullanma, edimsel kosullama veya sosyal 6grenme yoluyla

kazanildigini ileri siirmektedirler.
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“Problem ¢ozme baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢iminin iglevsel olarak
kullanilmamasindaki ikinci neden, “tepki degisimi” yaklasim bi¢imi ile ilgili olabilir.
Olaffson ve ark. (2013) tiniversite 6grencilerine tiksinti ile ilgili bir film fragmanini
izlettirdikten sonra, hedef diisiinceler igin “tepki degisimi” yaklasim bigimlerinden biri
olan baskilama yonergesini kullanmiglardir. Baskilama yonergesi verilen grupta,
diistince sikligi ve tiksinti diizeyi devam etmekle kalmayip, artarken, baskilama
yonergesinin verilmedigi grupta tiksinti duygusunda belirgin bir azalma gézlenmistir.
Benzer calismalarda, baskilama nedeniyle, tiksinti duygusunu tetikleyen durumun
duygusal islenmesinin engellendiginden tiksinti ile iliskili diislincelerin ve tiksinti
diizeyinin arttig1 ileri siiriilmektedir (Deacon ve Olatunji, 2007; Olatunji ve ark., 2010).
Salters-Pedneault, Steenkamp ve Litz (2010), bir duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin
hedeflenen duyguyu arttirmast durumunda, kisinin baska bir duygu diizenleme yaklasim

bicimini esnek olmayan bir sekilde kullanabilecegini ileri siirmektedirler.

Son olarak, OKB tanist alan katilimcilarda islevsel olmayan “problem ¢6zme
baskalarindan yardim isteme” yaklagim bicimi, tiksinti ile tepki verme yatkinlig1 olarak
aciklanan, tiksinti duyarlilig/yatkinligindan kaynaklanabilir. OKB’nin
kavramsallastirilmasinda tiksinti duyarliliginin merkezi bir rolii bulunmaktadir (Olatunji
ve McKay, 2006; Rozin, Haidt ve McClauley, 2008). Rohrmann ve ark. (2009) tiksinti
duyarlhilig1 yiiksek kisilerin, tiksinti duygusunu tetikleyen bir film sirasinda daha fazla
duygusal zorlanma yasadiklarindan, bu duygusal zorlanmanin etkisiyle bir yaklasim

bicimini daha islevsel olmayan bir sekilde kullandiklarin1 gozlemlemislerdir.

Depresyon tanist alan ve kontrol grubunda bulunan katilimcilarin tiksinti duygusunu
azaltmak i¢in “problem c¢ozme bagkalarindan yardim isteme” yaklagim bi¢iminin
haricinde “tepki degisimi”, “dikkati dagitma” ve “kagcinma” yaklasim bi¢imlerini de
kullandiklar1 dikkat cekmektedir. Lowenstein (2007), “dikkati dagitma” yaklasim
biciminin kuramsaldan farkli olarak uygulamada, “tepki degisimi” ve “kaginma”
yaklagim bigimleri ile ortiistiiklerini ileri stirmektedir. Bu baglamda, depresyon tanisi
alan katilimcilarin, kontrol grubunun tiksinti duygusunu azaltmak icin kullandigi
“dikkati dagitma” yaklasim bi¢imi ile ortiisen duygu diizenleme yaklagim bigimlerini
kullandig1, bu yaklagim bigimlerinin de tiksinti duygusu i¢in islevsel olabilecegi

diistiniilebilir.
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Yukarida belirtilenlere ek olarak, bulgular, OKB, depresyon tanisi alan ve kontrol
grubunda bulunan katilimcilarda senaryo ve anmiyla tetiklenen tiksinti duygusunu
azaltmak i¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin benzerlik gostermekle
beraber farklilastigina da isaret etmektedir. Bu durumda, senaryo ve anilarda tiksinti
duygusunu tetikleyen durumlarin igeriginin farkli olmasinin rolii olabilir. Bu ¢alismada
kullanilan senaryolarda, tiksinti duygusunu tetikleyen durumlar, diger duygulari
tetikleyen senaryolarla (6zellikle 6fke) karismamasi agisindan temel tiksinti temasindan
(mide bulantis1 ortaya ¢ikaran tiksindirici bes duyu ile ilgili bir uyaran) olusturulmustur.
Simpson ve ark., (2006), tiksinti duygusunun temel tiksinti ve ahlaki tiksinti olmak
tizere iki ayr1 yapidan olustugunu ileri siirmektedir. Arastirmalar ise katilimcilarda
tiksinti duygusunu tetikleyen durumlarin daha sik ahlaki konularla ilgili olduguna isaret
etmektedir (Roizn ve ark., 1999; Nabi, 2002; Strongman, 2003). Diger bir deyisle,
tiksintinin itici bir durumda, mide bulantis1 ortaya c¢ikaran bir duygu olarak
kavramsallastirilan kuramsal anlami ile halk arasinda daha sik kullanilan anlami
arasinda farklilik bulunmasi (Nabi, 2002), senaryo ve anilarda kullanilan duygu

diizenleme yaklagim bi¢imlerinin farklilagmasina yol agmis olabilir.

Ozetlenecek olursa, bulgulara gore senaryolarla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak
i¢in biitiin katilimcilar en sik “problem ¢dzme-bagkalarindan yardim isteme” yaklasim
bi¢imini kullanmaktadirlar. Ancak OKB tanis1 alan katilimcilarin, bu yaklasim bi¢imini
dikkate deger siklikta ve obsesif diislincelerine tepki olarak kullanmalari, bir yaklasim
bi¢ciminin kullanilmasinin  degil, asir1 kullanilmasmin psikopatoloji ile iliskili
olabilecegini diistindiirtmektedir. OKB tanis1 alan katilimcilarin “problem ¢6zme-
bagkalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢cimini islevsel olmayan bir sekilde
kullanmalarinin altinda yatan nedenler, 6grenme siiregleri, “tepki degisimi” yaklasim
bicimi ve tiksinti duyarlilig ile ilgili olabilir. Depresyon tanisi alan katilimcilarin,
tiksinti duygusunu azaltmak i¢in kontrol grubuyla uygulamada oldukc¢a Ortiisen
yaklasim bi¢imlerini kullanmalar1 OKB tanisi alan katilimcilara gore, bu duyguyla daha
islevsel bir sekilde basa c¢ikabildikleri seklinde yorumlanmistir. Son olarak, senaryo ve
anilarda katilimcilarin kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim bigimlerinin farklilik
gostermesi, tiksinti duygusunun temel tiksinti ve ahlaki tiksinti olmak tizere iki ayr1
yapidan olusmasindan, senaryolarda temel tiksinti duygusunun, anilarda ise ahlaki

tiksinti duygusunun tetiklenmesinden kaynaklanabilir.
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5.2.2. Ofke Duygusunu Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim

Bicimleri

Calismanin bu agamasinda OKB, depresyon tanisi alanlarla, kontrol gruplarinin 6fke
duygusu tetiklendiginde bu duyguyu azaltmak icin siklikla kullandiklar1 duygu
diizenleme yaklasim big¢imleri arastirilmistir. Bulgular, OKB tanis1 alan katilimcilarin
senaryolarla tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak i¢in en sik “tepki degisimi” ve
“kaginma”, anilarla tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak igin ise “tepki degisimi” ve
“problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme”, yaklasim bi¢imlerini kullandigini
gostermektedir. Depresyon tanist alan katilimcilar, senaryolarla tetiklenen ofke
duygusunu azaltmak i¢in en sik “tepki degisimi” ve “kacinma”, anilarla tetiklenen 6fke
duygularin1 azaltmak i¢in ise en sik “tepki degisimi” yaklagim bi¢imlerini
kullanmaktadirlar. Kontrol grubunda senaryo ve anilarla tetiklenen 6fke duygusunu
azaltmak icin kullanilan yaklasim bigimleri siklik agisindan anlamli olarak

farklilasmamaktadir.

Obsesif kompulsif bozukluk tanisi alan katilimcilarin 6fke duygusunu azaltmak igin
siklikla “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullandiklar1 bulgusu, duygu diizenleme
alanmmin diginda yiiriitiilen arastirma bulgulariyla Ortlismektedir. Son zamanlarda
OKB’de kaygidan ¢ok 6tke duygusunun énemli bir rol oynadiginin fark edilmesi, ancak
bu bozuklugu olan bireylerde nadiren 6fkenin goriilmesi, “tepki degisimi” yaklasim
bicimlerinden baskilamanin OKB’de 06fke duygusunun kavramsallastirilmasindaki
yerine dikkatleri ¢evirmistir. Salkovskis (1999), 6tkenin OKB’de merkezi bir rol
oynadigir halde, bu belirtisi olanlarin nadiren O6fkeli gorlinme nedenlerinin ofke
duygularint baskilamalarindan kaynaklandigini ileri siirmektedir. Diger taraftan,
Whiteside ve Abramowitz (2004) ise depresyonun “olumsuz {i¢li” goriisiine
odaklanarak, kisinin kendini degersizlestirmesinin 6fke duygusunun baskilanmasi ile
iligkili olabileceginden, ayrica depresyondaki kisinin (a) kendini asir1 bir sekilde
elestirerek (b) kendi kontroliinde olmayan olumsuz olaylarin sorumlulugunu alarak,
Otkesini ice yonlendirip baskiladifindan s6z etmektedirler. Bagska bir calismada
Radomsky, Ashbaugh ve Gelfand (2007), OKB'de ice donmiis 6fkenin fazla oldugunu
ve Ofkelerini daha fazla kontrol edip, ifade etmediklerini gbzlemlemislerdir.

Arastirmacilar, 6fke duygusunun deneyimlenmesi ve ifade edilmesi arasindaki bu
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farkliligin artmis sorumluluk hissi, miitkemmeliyetgilik, belirsizlige tahammiilsiizliik
gibi, OKB’ye 6zgii bilissel degiskenlerle ilgili olmadigini, baskilama ile ilgili oldugunu

ileri siirmiislerdir.

Depresyon tanist alan katilimcilarin da 6fke duygusunu azaltmak i¢in siklikla “tepki
degisimi” yaklasim bicimini kullandiklar1 bulgusu da ilgili alan yazin ile tutarhdir.
Svaldi, Dorn, Matthies ve Philipsen (2012) ¢ocuk ve ergenlerle yapilan iki boylamsal
calismada, iizlintiiniin degil, ama 6fkenin baskilanmasinin depresif belirtilerin artmasi
ile iligkili oldugunu ileri siirmektedirler. Tolin, Abramowitz, Preworski ve Foa (2002),
depresyonda 6fkenin igsellestirilmesinin islevsel olarak baskilama yaklagim bicimiyle

benzer oldugunu belirtmektedirler.

Diger taraftan bulgular, OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin senaryolarla
tetiklenen 6fke duygularini azaltmak icin “tepki degisimi” yaklasim bigimine ek olarak
siklikla “kaginma” yaklagim bigimi de kullandiklarini gdstermektedir. “Kaginma”
duygu diizenleme yaklasim bicimi, duyguyu tetikleyen ortamin terk edilmesi anlamina
gelmektedir. Rivers, Brackett, Katulak ve Salovey, (2007) 6ftke duygusunu azaltmak
icin hangi duygu diizenleme yaklasgimmnin daha etkili oldugunu inceledikleri
arastirmalarinda, “kagimma” duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin etkili duygu
diizenlenme ile negatif yonde iliskili oldugu gozlemlemislerdir. Kring ve Sloan (2010),
ise O0fke duygusunu tetikleyen aktivitelerden veya iliskilerden kagimilmasimin uzun
donemdeki etkilerinin olumsuz oldugunu belirtmektedirler. Lewis, Haviland-Jones ve
Barrett (2008), kisinin 6fke duygusunu tetikleyen ortamlardan catisma ile yiizlesmek
yerine kaginmasinin, ilerleyen donemde baskalar1 tarafindan gizil bir sekilde suistimal
edilmesine ya da kisiye makul olmayan taleplerde bulunulmasina yol acabilecegini ileri
siirmektedirler. Bu baglamda OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin 6tke duygusu
ile basa c¢ikmak i¢in siklikla kullandiklart “ka¢inma” yaklasim bi¢iminin islevsel

olmadig: diisiiniilebilir.

“Kagimma” duygu diizenleme yaklasim biciminin islevsel bir sekilde kullanilmasinda en
onemli faktdrlerden birinin, duygusal tahmin becerisi oldugu belirtilmektedir (Kring ve
Sloan, 2010; Lowenstein, 2007). Duygusal tahmin, gelecekteki durumlardan hangisinin
duygunun siddetini etkileyeceginin yordanmasi olarak tanimlanmaktadir (Lowenstein,

2007). Robinson ve Clore (2001), tiniversite Ogrencilerinden kendilerinde tiksinti
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duygusunu hangi tiir fotograflarin tetikleyecegini yazmalarini ve bu fotograflari
gercekte gordiiklerinde kendilerinde ne derecede tiksinti duygusunun tetiklenecegini
tahmin etmelerini istemislerdir. Arastirmacilar, psikopatoloji belirtileri yliksek olan
grubun, diisiik olan gruba gore, duygusal durumlarin etkisini tahmin etmede daha az
basarili olduklarin1 gozlemlemislerdir. Bu baglamda, OKB ve depresyon tanisi alan
katilimcilarin, segecekleri durumlardan hangisinin 6fke duygularini azaltacagini dogru
tahmin edemediklerinden, “kaginma” duygu diizenleme yaklasim bi¢imini islevsel bir

sekilde kullanamadiklar diisiiniilebilir.

Kontrol grubunun bulgular1 degerlendirilecek olursa, bu katilimeilarin 6fke duygusunu
azaltmak icin kullandigi duygu diizenleme yaklasim bicimlerinin anlamli olarak
farklilagsmadigr goriilmektedir. Bu bulgu, kontrol grubunun 6fke duygusunu azaltmak
icin belli bir yaklasim bi¢imi yerine, birden fazla yaklagim bi¢imini kullandig1 seklinde
yorumlanabilir.  Elde edilen bu yondeki bulgu psikopatolojisi olmayan grubun,
psikopatolojisi olanlarla karsilastirildiklarinda hem “tepki degisimi” hem bilissel
yeniden degerlendirme yaklasim bi¢imini birlikte kullandiklarini gosteren bir arastirma
bulgusuyla (Eftekhari, Zoellner ve Vigil, 2009) benzerlik gdstermektedir. Ayrica,
Salters-Pedneault, Steenkamp ve Litz (2010), olumsuz duygulanimi azaltmak i¢in farkli
duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin kullanilmasinin duygusal saglik i¢in 6nemli
oldugunu belirtmektedir. Bu baglamda, kontrol grubunun bir yerine birden fazla
yaklasim bi¢imini kullanarak, ofke duygusuyla islevsel bir sekilde basa ¢iktigi

diistiniilebilir.

Ozetlenecek olursa, bulgulara gore 6fke duygusunu azaltmak igin OKB, depresyon
tanis1 alan katilimcilar en sik “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmaktadirlar. Bu
bulgu OKB’de deneyimlenen 6fke ile ifade edilen 6tke duygusu arasinda tutarsizlik
oldugunu gosteren, depresyonda ise 6fkenin i¢sellestirilerek baskilandigina isaret eden
aragtirma bulgulariyla ortiismektedir. OKB ve depresyon tanist alan katilimeilarin 6fke
duygusunu azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 bir diger yaklasim bigimi ise
“kaginma”dir. Onceki ddnemlerde yapilan arastrma bulgularinin 6fke duygsunu
azaltmak i¢in “kacinma” yaklasim bi¢iminin islevsel olmadigini ve uzun siireli olumsuz
etkileri oldugunu isaret etmesi, OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin 6fke

duygularin1 azaltmak i¢in “kacinma” yaklasim bi¢imini islevsel bir sekilde
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kullanamadiklarin1 diisindiirmistiir. Bu katilimcilarin 6fke duygusu ile basa ¢ikmak
icin islevsel bir sekilde kaginma yaklasim big¢iminin kullanamamalarinin nedeni ise,
duygusal tahmin becerilerinin zayiflig1 ile iligkili olabilir. Kontrol grubunun ise 6fke
duygusunu azaltmak icin kullandig1r yaklasim bigimlerinin sikligi anlamli olarak
farklilagsmamaktadir. Bu bulgu da, 6fke duygusuyla basa ¢ikmanin islevsel bir yolu

olarak diisliniilmiistir.

5.2.3. Utanma Duygusunu Azaltmak icin Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim

Bicimleri

Calismanin bu agamasinda OKB, depresyon tanisi alanlarla, kontrol gruplarinin utanma
duygusu tetiklendiginde bu duyguyu azaltmak i¢in siklikla kullandiklar1 duygu
diizenleme yaklagim bi¢imleri arastirilmistir. Bulgular, utanma duygusunu azaltmak
icin OKB tanisi alan katilimcilarin senaryoda en sik “problem ¢dzme-baskalarindan
yardim isteme”, “tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullandiklarina ve bu duyguyu
azaltmakta siklikla basarisiz olduklarina isaret etmektedir. Bu katilimcilar anilarla

tetiklenen utanma duygularini azaltmak i¢in ise “kaginma” ve “problem ¢ozme-

baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar.

Bulgulara gore depresyon tanist alan katilimcilar, senaryoyla tetiklenen utanma
duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”
yaklagim bi¢imini, anida en sik “tepki degisimi” yaklagim bi¢imini kullanmakta ve
siklikla bu duyguyu azaltmakta basarisiz olmaktadirlar. Kontrol grubunun ise gerek
aniyla, gerek senaryoyla tetiklenen utanma duygusunu azaltmak icin en sik “problem

¢ozme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullandiklar1 goriilmektedir.

Bu boliimde en dikkat ¢ekici bulgu, hem OKB hem depresyon tanisi alan katilimeilarin
utanma duygusuyla hem islevsel olmayan bir sekilde basa ¢ikmaya c¢alismalari, hem de
bu duyguyu diizenlemeye calisirken basarisiz olmalaridir. Mevcut bulgu, OKB ve
depresyon tanisi alan katilimecilarin  utanma duygusunu yogun bir sekilde

deneyimleyebilecegi seklinde yorumlanabilir.

Ilgili alan yazinda OKB, depresyon ve utanma arasinda yakin iliski oldugunu gosteren
pek cok calisma mevcuttur. Ornegin, Matos ve Pinto-Gouveia (2009), utanma ve

depresyonun iliskili oldugunu, kisinin olumsuz olay durumlarinda, benligi ile ilgili i¢sel,
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degismez ve global atiflarda bulundugunu ileri siirmekte ve ¢ocuklugunda utanma ile
ilgili anilar1 daha travmatik olanlarin, daha sik kusurluluk, gii¢siizliik ve beceriksizlik
duygular1 tetiklendigi i¢in daha siddetli depresyon belirtileri gosterdiklerini
belirtmektedirler. Andrew (1995) bedenden utanmanin kronik depresyon ile iliskili
oldugundan s6z etmektedir. Benzer sekilde, Harder ve Zalma (1990), depresyonu
utanma ile ilgili deneyimlerin ve korkularin bir sonucu olarak kavramsallastirmakta ve
ilgili yazinda depresyonun utanmadan c¢ok, sugluluk ile iligskili olmasmi, gecerli
olmayan 6l¢iim araglarinin sonuglarina baglamaktadirlar. Ayrica arastirmacilar, utanma
duygusunun sucluluk gibi bir olumsuz duyguya kiyasla daha global benlik asagilamasi
ortaya ¢ikardigini savunmaktadirlar. Thompson ve Berenbaum (2006), ise kontrollerle
karsilastirildiginda i¢inde bulunulan zamanda depresyon tani dlgiitlerini karsilayanlarin
ve gee¢miste depresyon gecirenlerin hem hipotetik, hem gercek yasam durumlarinda
daha c¢ok utanma tepkisi verdiklerini gdzlemlemislerdir. Diger taraftan, Fergus,
Valentiner, McGrath ve Jencius (2010) utanmaya yatkinligin azalmasinin OKB
belirtilerinin azalmasi ile iliskili oldugunu gozlemlemislerdir. Abramowitz, Whiteside,
Kalsy ve Tolin (2003), OKB’de siklikla kullanilan diisiince kontrol yaklasim
bicimlerinden biri olan kendini cezalandirma ile utanmanin iligkili oldugunu, OKB
utanma ve kendini cezalandirma arasindaki iliskilerin daha ayrintili ¢alisiimasi

gerektigini belirtmektedirler.

Utanma duygusu, kisinin karsilamasi1 gerektigini diislindiigli normlar ve standartlarla
ilgili oldugundan, Bati kiiltiirlerinden ziyade Dogu Kkiiltiirlerinde daha fazla
vurgulanmasi ve kabul edilmesi (Trommsdorff ve Rothbaum, 2008), bati kokenli
kuramlarda depresyonun kavramsallastirilmasinda sugluluk duygusuna daha fazla yer
verilmesine neden olmus olabilir. Gerek mevcut arastirmanin bulgular1 gerekse ilgili
yazin bulgular1 depresyonun etiyolojisinde utanma duygusuna daha fazla Onem

verilmesi gerektigini diisiindiirtmektedir.

Bulgulara gore, OKB, depresyon tanisi alan katilimcilar senaryo ve antyla tetiklenen
utanma duygularii azaltmak i¢in farkli yaklasim bigimler kullanirlarken, kontrol grubu
gerek senaryolarla gerek anilarla tetiklenen utanma duygulariyla basa ¢ikmak igin

“problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme” yaklasim big¢imini kullanmaktadir. Bu
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bulgu, klinik 6rneklemin hipotetik durumlarda farkli, gercek yasam olaylarinda farkl

yaklagim bi¢imleri kullandiklar1 seklinde yorumlanabilir.

Ozetlenecek olursa, analiz sonuglarina gore utanma duygusunu azaltmak igin depresyon
ve OKB tanisi alan katilimcilar en sik “tepki degisimi” yaklasim bigimini kullanmakta,
hatta bu duyguyu azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadirlar. Anilan bulgu,
depresyonun ve OKB’nin kavramsallastirilmasinda ve tedavisinde utanma duygusuna
daha fazla 6nem verilmesi gerektigini disiindiirtmektedir. Kontrol grubunun gerek
senaryo gerek aniyla tetiklenen utanma duygusunu azaltmak i¢in problem ¢dzme-
baskalarindan yardim isteme yaklasim bi¢imini kullanmasi, utanma duygusunu

azaltmak icin bu yaklasim bi¢iminin islevsel olabilecegi anlamina gelebilir.

5.2.4. Uziintii Duygusunu Azaltmak i¢in Kullanilan Duygu Diizenleme Yaklasim

Bicimleri

Calismanin bu asamasinda OKB, depresyon tanisi alanlarla, kontrol gruplarinin iizlintii
duygusu tetiklendiginde bu duyguyu azaltmak i¢in siklikla kullandiklari duygu
diizenleme yaklasim bi¢imleri arastirilmistir. Bulgular, OKB tanis1 alan katilimcilarin
senaryoyla tetiklenen iizlinti duygusunu azaltmak icin en sik “dikkati dagitma”
yaklasim bicimini kullandiklarima ve siklikla bu duyguyu azaltmakta basarisiz
olduklarina isaret etmektedir. OKB tanisi alan katilimcilarda, aniyla tetiklenen {iziintii
duygusunu azaltmak i¢in kullanilan yaklasim bi¢imlerinin siklig1 ise anlamli olarak
farklilagmamaktadir. Bulgulara gore depresyon tanisi alan katilimcilarin senaryo ve
antyla tetiklenen tiziintii duygusunu azaltmak i¢in kullandiklar1 yaklasim bigimlerinin
siklig1 da anlamli olarak farklilagmamaktadir. Kontrol grubu ise, gerek senaryo gerek
aniyla tetiklenen tiziintii duygularini azaltmak i¢in en sik “durumu farkli bir agidan

degerlendirme” yaklasim bi¢imini kullanmaktadir.

Calismanin bu asamasinda en dikkat ¢ekici bulgu, OKB tanis1 alan katilimcilarin iizlintii
duygusunu azaltmak i¢in “dikkat acilimi1” yaklagim bigimleri kategorisinde yer alan
“dikkati dagitma” yaklagim bi¢cimini kullanmalaridir. Dikkati dagitma, kisinin dikkatini
i¢sel olarak yonlendirerek duygularini etkileme girisimidir. “Dikkat dagitma” yaklagim
bi¢imi sirasinda duygusal bilgi, bagimsiz nétr bir bilgi ile yer degistirmektedir (Sheppes
ve Gross, 2011). Gross ve Thompson (2007) “dikkat dagitma” yaklasim bigiminin
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uygun ortam ve uygun derecede kullanildiginda, islevsel bir duygu diizenleme yaklasim
bicimi olabilecegini, ancak otomatik ve kronik bir sekilde kullanilmasinin,
psikopatolojiyi devam ettirdigini savunmaktadirlar. Sheppes, Scheibe, Suri ve Gross
(2012) ise, “dikkat dagitma” duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin, aninda rahatlama
saglamasi sebebiyle, kisa siireli amaglarla iligkili oldugunu ve bu nedenle de kisinin
uzun siireli amaglarina ulasmasini engelledigini ileri siirmektedirler. Campbell-Sills ve
Barlow (2007), “dikkat dagitma” yaklasim bi¢iminin az miktarda kullanildiginda

islevsel olabilecegini gozlemlemislerdir.

Benzer sekilde, Lowenstein (2007), Gross’un duygu diizenleme siire¢ modelinde
“dikkat dagitma”nin 6nciil odakli yaklagim bicimleri (islevsel yaklagim bigimleri) “tepki
degisimi”nin sonu¢ odakli yaklagim bigimleri (islevsel olmayan yaklagim big¢imleri)
arasinda yer aldigini, ancak uygulamada bu iki yaklasim bi¢imi arasindaki ayrimin net
olmadigin1 belirtmektedir. Arastirmaci, olumsuz duygular1 tetikleyen bir durumla
karsilasildiginda kisinin dikkatini dagitmaya calismasinin, “tepki degisimi” yaklasim
biciminin altinda simiflandirilmast gerektigini ileri siirmekte ve “tepki degisimi”
yaklasim bi¢iminin {iziintli duygusuyla basa ¢ikmak i¢in islevsel bir yaklagim bigimi
olmadigindan s6z etmektedir. Belirtilen goriisler bir arastirma bulgusu tarafindan da
desteklenmektedir. Joorman ve D’avanzato (2010), “dikkat dagitma” yaklagim
bi¢iminin, duygu tetiklendikten hemen sonra olumsuz duygulanimi azalttigini, ancak
izlem calismalarinda, olumlu etkisinin kayboldugunu, hatta “tepki degisimi” yaklasim

bi¢imi gibi olumsuz duygulanimi arttirdigini1 gézlemlemislerdir.

“Dikkat dagitma” yaklagim bi¢iminin uzun dénemde islevsel bir yaklagim bigimi
olmayabilecegine iliskin kanitlar, Gross’un siire¢ modelinin disinda yer alan diger
islevsel olmayan duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerine odaklanan ¢alismalardan da
gelmektedir. Ornegin, “dikkat dagitma” yaklasim bigiminin “yasantisal kaginma”
kavrami ile pozitif yonde iliskili oldugu ileri siiriilmektedir (Kring ve Sloan, 2010;
Salters-Pedneault, Steenkamp ve Litz, 2010). Yasantisal kaginma, kisinin belli 6znel
deneyimleri (beden duyumlari, duygular, diisiinceler, anilar) ile etkilesimde olmak
istememe ve bu olaym sikligini ve bigimini degistirmek i¢in ¢esitli ¢abalara girme
durumu olarak tanimlanmakta (Hayes, 2004) ve yasantisal kaginmanin psikopatolojinin

devaminda 6nemli bir rol oynayabilecegi belirtilmektedir (Kashdan ve ark., 2006).
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Aktarilanlardan yola c¢ikarak, OKB tanist alan katilimcilarin {iziintii duygusunu
azaltmak icin en sik kullandiklar “dikkat dagitma” yaklasim bigiminin islevsel bir
yaklasim bi¢imi olmayabilecegi sdylenebilir. Bu kisilerin, {iziintii duygusunu azaltmak
icin islevsel bir duygu diizenleme yaklasim bi¢imi kullanamamalari, ayrica bu duyguyu
azaltmakta siklikla basarisiz olmalari bu bozuklugun kavramsallastirmasinda ve

tedavisinde iiziintii duygusuna odaklanilabilecegini diistindiirtmektedir.

Depresyon tanist alan katilimcilarin ise senaryo ve aniyla tetiklenen iiziintii duygularin
azaltmak i¢in kullandiklar1 yaklagim bigimleri anlamli olarak farklilagmamaktadir. Bu
bulgu, depresyonda duygu diizenleme siireglerinin bozulmasinda rolii oldugu
vurgulanan duygusal baglam duyarsizligindan kaynaklanabilir (Rottenberg, Gross ve
Gotlib, 2005). Duygusal baglam duyarsizligi, depresyonda enerjinin ¢ok kisitli bir
kaynak olarak gorildigl, hizlica tiikenebilecegi, riskten kacinmak ve riski en aza
indirmek i¢in enerjinin korunmasi gerektigini savunan depresyonun evrimsel
aciklamasina dayanmaktadir. Evrimsel kurama gore, depresyon, yasamin
stirdiiriilmesini saglayacak enerjinin korunmasi i¢in uzaklagsma ve hareketsizlik ile
karakterizedir, depresyonda ister olumlu ister olumsuz olsun duygusal tepkiler de enerji
tiketen bir durum olarak kabul edilmektedir, bu durum da duygusal tepkisellikte
azalmaya sebep olmaktadir (Nesse, 2000). Bu goris ile tutarli olarak, Rottenberg ve ark.
(Rottenberg, Kasch, Gross ve Gotlib, 2002; Rottenberg ve Johnson, 2007) depresyon
tanist alan katilimcilarin, daha 6nceden depresyon tanisi alanlar ve kontrol gruplar ile
karsilastirildiginda, tiziintii duygusuna yasantisal, davranigsal ve otonomik tepkilerinin
daha az oldugunu gozlemlemisler ve bu durumun da duygu diizenleme yaklasim

bicimlerinin kullanilmasini engelleyebilecegini ileri stirmiiglerdir.

Kontrol grubuna ait bulgular incelendiginde, {izlintii duygusunu azaltmak icin siklikla
“durumu farkli bir acidan degerlendirme” yaklagim bi¢iminin kullanildig
goriilmektedir. Bu bulgu lziintii duygusunu azaltmakta “durumu farkli bir acgidan
degerlendirme” nin etkili duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinden biri oldugu seklinde
yorumlanabilir. Ilgili alan yazinda da “durumu farkli bir acidan degerlendirme”
yaklasim bi¢iminin etkili bir yaklasim bicimi oldugu belirtilmektedir. Bargh ve
Williams (2007), duygunun hem niceligini hem niteligini degistirmede, “durumu farkl

bir acidan degerlendirme” yaklasim bi¢iminin “tepki degisimi” veya “dikkati dagitma”
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yaklagim bi¢iminden daha etkili oldugunu ileri siirmektedirler. Olumsuz duygulari
azaltmak i¢in “durumu farkli bir a¢idan degerlendirme” yaklasim bi¢iminin
kullanilmasmin noéroendokrin ve otonomik tepkileri azalttigi da ileri siiriilmektedir
(Abelson, Liberzon, Young ve Khan, 2005;Gross, 1998). Rivers, Brackett, Katulak ve
Salovey, (2007) ise, tiziintii duygusunu diizenlemekte farkli duygu diizenleme yaklagim
bicimlerinden hangisinin daha etkili oldugunu incelemislerdir.  Arastirmacilar,
katilimcilardan en son yasadilar {iziintii duygusunu tetikleyen bir olay1 anlatmalarini ve
bu olayda kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢iminin ne kadar etkili oldugunu
(a) tetiklenen liziintii duygusunu azaltmasi (b) ikili iliskilerde arkadashigin devaminm
korumasi (c) iyilik halini devam ettirmesi boyutlarinda likert tipi Olgekte
degerlendirmelerini istemislerdir. Bulgular, iizlintli duygusunu azaltmada en etkili
duygu diizenleme yaklagim bi¢iminin “durumu farkli bir acidan degerlendirme”

olduguna isaret etmistir.

Ozetlenecek olursa, analiz sonuglarina gore iiziintii duygusunu azaltmak i¢in OKB tanisi
alan katilimcilar, en sik “dikkat dagitma” yaklasim bi¢imini kullanmakta ve bu duyguyu
azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadirlar. Klinik gozlem ve ilgili alan yazinda “dikkat
dagitma” yaklasim bi¢iminin islevsel olmayabileceginin ileri siiriilmesi, OKB’nin
kavramsallastirilmas1 ve tedavisinde TUziintii duygusuna yer verilmesinin faydali
olabilecegini diisiindiirtmiistiir. Depresyon grubunda ise hem senaryo hem ani ile
tetiklenen Uziinti duygusunu azaltmak ic¢in kullanilan duygu diizenleme yaklasim
bicimleri siklik bakimindan anlamli olarak farklilasmamaktadir. Bu bulgu, depresyonda
lizlint duygusuna yasantisal, davranigsal ve otonomik tepkinin azalmasi olarak
kavramsallastirilan duygusal baglam duyarsizligindan kaynaklanabilir. Kontrol
grubunun gerek senaryo gerek aniyla tetiklenen {izlintii duygusunu azaltmak i¢in siklikla
“durumu farkli bir agidan yorumlama” yaklagim bi¢imini kullanmasi ve bu bulgunun
ilgili alan yazinda desteklenmesi, bu yaklagim bigiminin {iziintii duygusunu azaltmak

icin islevsel bir yaklasim bi¢imi olabilecegini akla getirmistir.



176

5.2.5. Mutluluk Duygusunu Siirdiirmek icin Kullanilan Duygu Diizenleme
Yaklasim Bicimleri

Bu caligmada sadece olumsuz duygularin azaltilmasi degil, ayn1 zamanda, olumlu
duygularin siirdiiriilmesi konusu da arastirllmistir. Bu baglamda OKB tanis1 ve
depresyon tanisi olan kisilerle, kontrol grubunun mutluluk duygusunu siirdiirmek i¢in
kullandiklart duygu diizenleme yaklasim bigimleri incelenmistir. Bulgular, OKB ve
depresyon tanisi alanlarin senaryo ve anilarla tetiklenen mutluluk duygularini
stirdiirmekte “basarisiz” olduklarini ortaya koymaktadir. Kontrol grubunun ise, senaryo
ve antyla tetiklenen mutluluk duygusunu siirdiirmek i¢in en sik “duygularin ifade

edilmesi ve paylasilmas1” yaklagim bi¢imini kullandig1 goriilmektedir.

Sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim bigimleri arasinda yer alan olumlu duygu
ifadesi, olumlu duygularin deneyimlenmesini uzatarak kiginin kendini iyi hissetmesini
saglamakta, stres verici durumlara kars1 dayanikliligini arttirmakta ve olumsuz duygusal
uyarilmanin ortaya ¢ikardig: fizyolojik (kardiyovaskiiler) tepkileri azaltmaktadir (Akt.
Amstadter, 2008). Ayrica bu yaklasim bi¢imi, kendini bildirim 6l¢eklerinde iyimserlik,
i¢ kontrol odagi, kendilik kontrolii davraniglari, yasam tatmini ve benlik saygisi ile
iliskili bulunmaktadir (Akt. Tugade ve Fredrickson, 2004a). Bu acidan bakildiginda
kontrol grubunun mutluluk duygusunu siirdiirmek igin siklikla “duygularin ifade
edilmesi ve paylasilmas1” yaklagim bi¢imini kullanmasinin beklendik yonde bir bulgu

oldugu soylenebilir.

Bulgulara gore depresyon tanisi alan katilimcilar mutluluk duygusunu siirdiirmekte
basarisiz olmaktadirlar. Bu bulgu, uzun siireli olumsuz duygulanim ve olumlu
duygunun deneyimlenmesinde bozulmay1 igeren anhedoni gibi depresyonun temel
belirtisi ile ortiismektedir (Amerikan Psikiyatri Birligi, 2000). Amstadter (2008), olumlu
duygularin ifade edilmemesinin, bu duygularin deneyimlenmesini giiglestirdigini ve
siiregen bir sekilde olumsuz duygulanima yol agtigini ileri stirmektedir. Bu ¢erceveden
diisiiniildiiglinde, depresyon tanist alan katilimcilarin olumlu duygularini siirdiirmekteki
basarisizliklarinda olumlu duygularin ifade edilmemesinin rolii olabilir. Bir¢ok ¢aligma
depresyon hastalarinda olumlu duygu ifadesinin azaldigmma dikkat c¢ekmektedir.
Ornegin, Rottenberg ve Vaughan (2008), klinik gdriisme sirasinda olumlu duygu ifade

eden giilme, goz kirpma, bas hareketleri ve ilgi anlamina gelen beden hareketlerini
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degerlendirmislerdir. Arastirmacilar, depresyon belirtisi olanlarin kontrollere gore daha
az giillimsediklerini, ilgiyi ifade eden yliz ifadelerini daha az kullandiklarini, baslarini
daha az salladiklarin1 ve daha az g6z kontagi kurduklarin1 saptamislar ve depresyonda
olumlu duygu ifadesinin azaldigin ileri siirmiislerdir. Larsen ve ark., (2013) ergenlik
oncesi donemde olumlu duygu ifadesinin olmamasimin depresif belirtilere Onciilitk
ettigini gozlemlemislerdir. Cole, Dennis, Martin ve Hall (2008) ise sosyal yonden
uygun olundugu halde, olumlu duygular ifade etmemenin depresyon ig¢in bir risk
faktorii oldugunu saptamislardir. Feldman ve ark (2008) ise olumlu duygularin ifade
edilmemesinde, olumlu duygunun deneyimlenmesini azaltma cabasi oldugunu, bu
sekilde depresyon tanisi alan katilimcilarin kendi bilisleri ile tutarli ve yordanabilir
diinya gortislerini siirdiirdiiklerini ileri siirmektedirler. Eisner ve ark. (2009) ise
depresyon Olc¢eklerindeki yiiksek puanlarin, olumlu duygu ifadesinin davranigsal yonden

azalmasi ile iliskili oldugunu saptamislardir

Calismanin bu bdliimiinde dikkat ¢ekici bulgulardan biri, OKB tanisi alan katilimeilarin
mutluluk duygularini siirdiirmekte basarisiz olmalaridir. Anilan bulgu OKB tanis1 alan
kisilerde de olumlu duygusal islevsellikte bozulma olabilecegine isaret etmektedir.
Halbu ki, olumlu duygusal islevsellikte bozulma depresyonun son donemlerdeki
kavramsallastirmalarinda merkezi rol oynamakta, depresyon ve olumlu duygular bir
boyut tizerinde iki ayr1 zit ugta kavramsallastirilmaktadir (Joseph, 2006). Ayrica, olumlu
duygulanimda bozulmanin gerek depresyon belirtilerini kaygi belirtilerinden ayirmada,
gerekse depresyonu duygu durum bozukluklari arasinda siniflandirmada temel
ozelliklerden biri oldugu belirtilmektedir (Kring ve Bachorowski, 1999). OKB tanisi
alan katilimcilarin olumlu duygularini siirdiirememelerinde de “olumlu duygu ifadesi”
yaklasim bi¢iminin kullanilmamasinin rolii olabilir. Ancak ilgili alan yazinda bu konuda
oldukg¢a sinirl sayida caligsmaya rastlanmistir. Bu durum, olumsuz duygulanimin sadece

depresyona 0zgii olarak kavramsallastiriimasindan kaynaklanabilir.

Ozetlenecek olursa, analiz sonuglarina gére OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilar
mutluluk duygularmi siirdiiremezken, kontrol grubu mutluluk duygusunu siirdiirmek
icin “duygularin ifadesi ve paylasilmasi” yaklasim bicimini kullanmaktadir. Onceki

caligmalar, duygu ifadesinin bir¢ok olumlu psikolojik ve fizyolojik islevsellikle iliskili
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oldugunu gostermektedir. Bu ve benzeri bulgular, olumlu duygu ifadesinin, olumlu
duygular siirdiirmek icin etkili bir duygu diizenleme yaklasim bi¢imi olabilecegine
isaret etmektedir. Bu baglamda OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin olumlu
duygularini1 sitirdiirememelerinde duygu ifadesi yaklasim big¢iminin rolii olabilir.
Depresyon tanis1 alan katilimcilarin olumlu duygularini ifade edemedikleri ilgili alan
yazin tarafindan desteklenmesine ragmen, OKB tanisi alan katilimecilarla ilgili bu
konuda bir arastirmaya rastlanmamistir. Bulgular, OKB’de olumlu duygusal islevsellige
yer verilmeyip, sadece depresyonunda bu kavrama yer verilmesinin gegerli bir goriis

olmayabilecegini diigiindiirtmektedir.

5.3. DUYGULARIN DAVRANISSAL OLARAK BASKILANMASI iLE ILGILI
BULGULARIN TARTISILMASI

Bu ¢alismada duygularin davranigsal olarak baskilanmasi ya da ifadesi acisindan tani
alan gruplarla kontrol grubunun fark gosterip gostermedigi de incelenmistir. Bulgular,
OKB ve depresyon tanis1 alan katilimcilarla kontrol grubu arasinda Berkeley Duygu
Ifadesi Olgeginden (BDIO) elde edilen puanlar bakimindan anlamli bir farklilagsma
olmadigimi gostermektedir. Belirtilen bulgu, duygular1 ifade eden davraniglarin ne
derece gosterildigini (kisinin giiliinecek bir durumda gililmesi, bir cenazede aglamasi
gibi) degerlendiren BDIOde katilimcilarin tepki degisimi yaklasim bigimlerinden biri
olan ifadesel baskilama acisindan farklilasmadiklarina isaret etmektedir. Ifadesel
baskilama, duygusal yonden uyarilmis durumdayken, duygu ifade edici davranisin

bilingli olarak engellenmesi anlamina gelmektedir (Gross ve Levenson, 1993).

Klinik grup ile kontrol grubu arasinda ifadesel baskilama bakimindan bir farklilik
bulunmamasi alan yazin ile tutarli degildir. Onceki ¢alismalardan elde edilen bulgular
ifadesel baskilamanin psikopatoloji ile iligkili olduguna isaret etmektedir (Christenfeld
ve ark., 2007; Giuliani, McRae ve Gross, 2008; Hofmann, Heering, Sawyer ve Asnaani,
2009; Tull, Jakupcak ve Roemer, 2010). Klinik ve klinik olmayan ergen ve yetigkinlerle
yapilan enlemesine kesitsel c¢alismalarda aliskanlik halinde kullanilan ifadesel
baskilamanin depresyon ve kaygi belirtileriyle iliskili oldugu belirtilmektedir (Betts ve
ark., 2009; Campbell-Sills ve ark., 2006a; Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2007;
Joorman ve Gotlib, 2010).
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Beklendik yonde olmayan bu bulgunun olast bir nedeni kiiltiir olabilir. Rus psikolog
Vigotsky (1978), cevrenin hepimiz iizerinde neyi, nasil diisiinecegimizi, nasil tepki
verecegimizi igsellestirmemize yol acarak Onemli derecede sekillendirici etkisi
oldugunu ileri siirmektedir. Benzer sekilde, Haga, Kraft ve Corby (2013) ise kisinin
aliskanlik halinde kullandig1 duygu diizenleme yaklasim bicimlerini etkileyen en 6nemli

faktorlerden birinin kiiltlir oldugunu belirtmektedirler.

Bireyselci ve topluluk¢u temelli kiiltiirlerde normlar ve degerler farklilagmaktadir.
Butler, Lee ve Gross (2007) bat1 kokenli kiiltiirlerde bagimsizlik, kendini gelistirme ve
kendilik ifadesi gibi degerler bulundugundan, duygularin acik ifadesinin tesvik
edildigini; ancak Asya kokenli kiiltiirlerde kisileraras: iliskiler, grup harmonisi,
normlara uyma ve geri plana ¢ekilme gibi degerler vurgulandigindan toplum icinde
duygularin  baskilanmasi1 gibi amacglarin kabul gordiiglinii  belirtmektedirler.
Trommsdorff ve Rothbaum, (2008) dogu kiiltiirlerinde ifadesel davranisin
engellenmesinin islevsel ve olgun bir davranis olarak kabul edildigini, bu nedenle Asya
kokenli kiiltiirlerde, Avrupa kokenli kiiltiirlere gore ifadesel baskilamanin daha sik
kullanildigindan ve daha az olumsuz duygu ile iliskili oldugundan s6z etmektedirler.
Benzer sekilde Tsai ve Lau (2013) kisilerarasi iliskilere 6nem veren kiiltiirlerde ifadesel
bireylerin sosyal yonden olgunlagsmamis ve duygulariyla bas ¢ikamayan kisiler olarak
gorildiiglinii, bu nedenle de c¢ocuklarin duygularmi ifade etmemeleri yoniinde
cesaretlendirildigini ileri siirmektedirler. ifadesel baskilama ile ilgili bulgularin
cogunun bireyselci bir kiiltiir olan Amerikan Ornekleminde yapilmasi, topluluk¢u
temelli kiiltiirel yapisi olan {ilkemizdeki Orneklemden elde edilen bulgularla

ortismemesine neden olmus olabilir (Akt. Salters-Pedneault, Steenkamp ve Litz, 2010).

Ozetlenecek olursa, analiz sonuglarina goére BDIO’nde gruplar arasinda ifadesel
baskilama bakimindan bir farklilik bulunmamaktadir. Bu bulgu ifadesel baskilamanin
kaygi ve depresyon belirtileriyle yakindan iligskisi oldugunu ileri siiren Onceki
aragtirmalart desteklememektedir. Beklendik yonde olmayan bu bulgunun olas1 bir

nedeni, arastirmalarin farkl kiiltiirel temelleri olan 6rneklemlerde yiiriitiilmesi olabilir.



180

54. SOSYAL ISLEVSELLiGi YUKSEK KATILIMCILARIN TiKSiNTIi,
OFKE, UTANMA VE UZUNTU DUYGULARINI AZALTMAK IiCiN
KULLANDIKLARI DUYGU DUZENLEME YAKLASIM BICIMLERI ILE
ILGILI BULGULARIN TARTISILMASI

Duygu diizenleme sosyal islevsellikle de ilintili olabileceginden, bu c¢alisma
kapsaminda, OKB tanis1 alan, depresyon tanisi alan ve higbir psikiyatrik rahatsizligi
olmayan kisiler arasinda sosyal yonden islevselligi yiiksek olanlar siklikla hangi duygu
diizenleme yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar sorusuna cevap aranmistir. Bulgulara
gore bagkalarina karst kendini sicakkanli, sevgi gosteren ve insancil olarak goren
katilimcilar senaryo ve aniyla tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak icin siklikla
“problem ¢0zme-baskalarindan yardim isteme” ve “kaginma” yaklagim bigimlerini
kullanmaktadirlar. Senaryo ile tetiklenen 6fke duygularimi azaltmak igin ise siklikla
“problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”, “kacinma” ve “tepki degisimi”
yaklagim bi¢imlerini, aniyla tetiklenen 6tke duygularini azaltmak i¢in ise en sik “tepki
degisimi” yaklagim bi¢imini kullanmaktadirlar. Bu katilimcilar senaryo ve aniyla
tetiklenen utanma duygularini azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme-bagkalarindan
yardim isteme” yaklasim bi¢imini kullanmaktadirlar. Ayrica bu kisilerin senaryo ile
tetiklenen tiziintli duygularini azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim
bigimleri anlamli olarak farklilagsmazken, ani ile tetiklenen iiziintli duygularin1 azaltmak
i¢cin “durumu farkl bir agidan degerlendirme” ve “tepki degisimi” yaklasim bigimlerini

kullanmaktadirlar.

Bagkalar1 tarafindan kendini sevilen, onemsenen, ilgilenilen bir kisi olarak gdren
katilimcilar ise senaryo ile tetiklenen tiksinti duygularini azaltmak i¢in en sik “problem
cozme-baskalarindan yardim isteme” “kag¢inma” ve “durumu yeniden degerlendirme”
yaklasim bigimlerini kullanmaktadirlar. Ani ile tetiklenen tiksinti duygusunu azaltmak
icin kullanilan duygu diizenleme yaklagim bigimleri ise siklik bakimindan anlamli
olarak farklilagmamaktadir. Bu kisiler, senaryo ile tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak
icin siklikla “problem c¢ozme-bagkalarindan yardim isteme” , “tepki degisimi” ve
“kacinma” yaklasim bi¢imlerini, aniyla tetiklenen 6fke duygusunu azaltmak i¢in en sik
“tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmaktadirlar. Ayrica, katilimcilar senaryo ve

aniyla tetiklenen utanma duygularini azaltmak i¢in “problem c¢dzme-bagkalarindan
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yardim isteme” yaklagim bi¢imini kullanmaktadirlar. Bu katilimcilarin senaryo ile
tetiklenen tiziintii duygularmi azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme yaklagim
bigimleri siklik bakimindan anlamli olarak farklilasmazken, bu katilimcilar anilar ile
tetiklenen tiziinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “durumu farkli bir acidan

99 ¢C

degerlendirme”, “tepki degisimi” ve “kaginma” yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar.

Bulgular genel olarak degerlendirilecek olursa, baskalarindan yakinlik goérdiigiini
algilayan ve bagkalarina yakinlik gosteren katilimcilarin olumsuz duygularini azaltmak

2 ¢

icin siklikla “kaginma”, “problem ¢6zme-baskalarindan yardim isteme”, “durumu farkli
bir agidan degerlendirme”, “tepki degisimi” yaklasim bicimlerini kullandiklarina isaret
etmektedir. Bu bulgu, onciil ve sonu¢ odakli olmak {izere farkli kategorilerde yer alan
duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin sosyal iglevsellik {izerinde ayni yonde etkileri
oldugu seklinde yorumlanabilir. Ancak bu bulgu, “durumu farkli bir agidan yorumlama”

ve “tepki degisimi” yaklasim bicimlerinin sosyal islevsellik iizerinde farkli etkileri

oldugunu ileri siiren alan yazin ile értiismemektedir (English ve ark, 2012; Srivastava ve

ark., 2009).

“Tepki degisimi”, yaklagim bi¢imi sosyal problemler i¢in bir risk faktorii olarak kabul
edilmektedir. “Tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerinden biri olan baskilama sirasinda
kisinin kendisi ile daha ¢ok ilgilenmesinin, duygularin dogal ifadesini engellediginden,
iliskide bulunan kisinin kendini hedef kisiye yakin hissetmemesine, dolayisiyla
karsilikli olarak yakin sosyal iligkilerin kurulamamasma sebep oldugu ileri
stiriilmektedir. Diger taraftan “durumu farkl bir acidan degerlendirme” yaklagim bigimi
yoluyla kisinin olumlu duygularini daha fazla deneyimledigi ve ifade ettigi, bu durumun
da yakin iliskilerin kurulmasini kolaylastirdig1 belirtilmektedir (Butler ve Gross, 2004;
Christenfeld ve ark., 2007; English ve ark., 2012).

Diger taraftan bu calismada, sosyal islevselligi yiiksek olanlarin, 6fke duygusunu
azaltmak i¢in siklikla “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmalari, Trommsdorff ve
Rothbaum (2008)’1n 6fke duygusunun baskilanmasinin, sosyal islevsellikle iliskili
oldugu, kisiler arasinda isbirlik¢i etkilesimleri tesvik ettigi goriisiinii kismen
desteklemektedir. Arastirmacilar, baskilamay1 daha sik kullanan ¢ocuklarin akranlari
tarafindan daha fazla kabul edildiklerini ve psiko-sosyal uyum 6l¢limlerinden daha fazla

puan aldiklarii gozlemlemislerdir. Ayrica, Cheung ve Park (2010), topluluk¢u
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kiiltiirlerde 6fke duygusuyla basa c¢ikmak i¢in baskilama yaklasim bi¢iminin
kullanilmasia siklikla rastlanildigini gézlemlemislerdir. Ofke ve gurur gibi ego odakl
olasi yikici duygularin baskilanmasinin Kisileraras1 harmoninin devam etmesini
sagladigr ileri siiriilmektedir (Akt. Trommsdorff ve Rothbaum, 2008; Tsai ve Lau,
2013).

Sosyal islevselligi yiiksek katilimcilarin 6fke duygusunu azaltmak i¢in siklikla
kullandiklar1 bir diger yaklasim bicimi ise “problem ¢6zme bagkalarindan yardim
isteme”dir. Bu bulgu ilgili alan yazi ile tutarlidir. Rivers, Brackett, Katulak ve Salovey
(2007), ofke duygusunu azaltmak icin “problem ¢6zme” yaklasim bi¢iminin
kullanilmasmin kisiler aras1 catigsmalarin ¢6zliimiinii kolaylastirdigindan sosyal

islevsellik ile pozitif yonde iligkili oldugunu gézlemlemislerdir.

Calismanin bu agamasinda elde edilen bulgular, kontrol grubunun tiksinti, utanma ve
tiziinti duygularint azaltmak i¢in kullandigi duygu diizenleme yaklasim bigimleriyle
ortismektedir. Farkli degerlendirmelerle elde edilen bu bulgular, tiksinti ve utanma
duygularini azaltmak i¢in “problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme”, iizlintii
duygusunu azaltmak i¢in “durumu farkli bir agidan degerlendirme” yaklasim
bicimlerinin belirtilen olumsuz duygular1 azaltmak i¢in i1slevsel olabilecegini

diistindiirtmektedir.

Ozetlenecek olursa, analiz sonuglarma gore, sosyal islevselligi yiiksek katilimcilar
tiksinti duygularini azaltmak icin siklikla “kaginma” ve “problem ¢6zme-baskalarindan
yardim isteme” yaklasim big¢imlerini, 6fke duygusunu azaltmak i¢in “tepki degisimi”,
“kacinma” ve “problem ¢O0zme-bagkalarindan yardim isteme” yaklasim bi¢imlerini,
utanma duygusunu azaltmak icin “problem c¢6zme-bagkalarindan yardim isteme”
yaklasim bi¢imini, iizlinti duygusunu azaltmak i¢in “durumu farkli bir acgidan

degerlendirme” ve “tepki degisimi” yaklagim bigimlerini kullanmaktadirlar.
5.5.GENEL DEGERLENDIRME

OKB tanis1 alan katilimcilar, tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢ézme
bagkalarindan yardim isteme”’; 6fke duygusunu azaltmak icin en sik “tepki degisimi” ve
“kacinma” yaklagim bic¢imlerini kullanmaktadirlar. Bu kisiler, utanma duygusunu

azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme baskalarindan yardim isteme”, “kagcinma” ve
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“tepki degisimi” yaklasim bi¢imlerini kullanmaktadirlar ve utanma duygusunu
azaltmakta senaryolarda ise basarisiz olmaktadirlar. Ayrica, bu katilimecilar iiziintii
duygusunu azaltmak i¢in en sik “dikkati dagitma” yaklasim bi¢imini kullanmakta ve bu

duyguyu azaltmakta siklikla basarisiz olmaktadirlar.

Depresyon tanisi alan katilimcilar ise tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem
¢ozme bagkalarindan yardim isteme”, “kacinma” ve “tepki degisimi”; 6fke duygusunu
azaltmak icin en sik “tepki degisimi” ve ‘“kagmmma” yaklagim bigimlerini
kullanmaktadirlar. Bu kisiler, utanma duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢6zme

baskalarindan yardim isteme”, “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmakta, ayrica

gercek yasam durumlarinda bu duyguyla basa ¢ikmakta siklikla basarisiz olmaktadirlar.

Kontrol grubu, tiksinti duygusunu azaltmak i¢in en sik “problem ¢dzme baskalarindan
yardim isteme” ve “kaginma” yaklasim bigimlerini, utanma duygusunu azaltmak i¢in en
stk “problem ¢ozme bagkalarindan yardim isteme” yaklagim bigimini, iizlintii
duygusunu azaltmak i¢in en sik “durumu farkl bir agidan degerlendirme” yaklasim

bi¢imini kullanmaktadir.

Bulgularda ilk dikkat ¢eken nokta OKB, depresyon tanist alan ve kontrol grubundaki
katilimcilarin  olumsuz duygularmi azaltmak i¢in kullandiklar1 duygu diizenleme
yaklagim bi¢imlerinin duygulara gore farklilasmasidir. Bu bulgu, Rivers, Brackett,
Katulak ve Salovey (2007)’in yetiskinlerle ytirtittiikleri ¢aligmalarinda liziintii ve 6tke
duygularinin, Diener ve Mangelsdorf (1999) ’in ¢ocuklarla yiiriittiikleri ¢aligsmalarinda
ise engellenme ve korku duygularinin farkli sekillerde diizenlendigini gdsteren
bulgularla tutarlidir. Belirtilen bulgu, duygular1 diizenlemek i¢in kullanilan tek bir tip
duygu diizenleme yaklasim bi¢imi olmadigi, siklikla kullanilan yaklagim big¢imlerinin
duygunun tipi ile iligkili oldugunu diisiindiirtmektedir. Bu baglamda, duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerini ¢alisirken, olumsuz duygular1 genel bir kategori olarak ele almanin
psikopatolojilerde duygu diizenlemenin roliine oldukga sinirh diizeyde bilgi saglayacagi

soylenebilir.

Gross’un siiregc modelinde Onciil odakli duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin
islevsel, sonu¢ odakli duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin islevsel olmadigi ileri

stiriilmektedir (Aldao, Hoeksema ve Schweizer, 2010; Champbell-Sills ve Barlow,
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2007). Ancak bu c¢aligmadan elde edilen bulgular, “kaginma”, “problem ¢6zme
baskalarindan yardim isteme” ve “dikkati dagitma” gibi onciil odakli duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerinin de islevsel olmayan bir sekilde kullanilabilecegine isaret
etmektedir. Bu baglamda, bir yaklasim bi¢iminin islevsel olup olmadiginin
degerlendirilmesinde hangi duygu diizenleme yaklasim bi¢imi kategorisinde yer

aldiginin 6nemli bir 6l¢iit ollmadig1 sdylenebilir.

Islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin 6znel olarak “kontrol
edilemeyen” olarak algilanan duygularin deneyimlenmesinde etkili oldugu, bir
bozukluk i¢in daha az merkezi olan duygularda islevsel olmayan duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerine rastlanmadigi belirtilmektedir (Svaldi, Dorn, Matthies ve
Philipsen, 2012) Buradan hareketle, OKB tanisi1 alan katilimcilar igin tiksinti, 6fke,
utanma ve {iziintli; depresyon tanisi alan katilimcilar ig¢in ise Ofke ve utanma

duygularinin merkezi bir 6nemi oldugu diisiintilebilir.

Diger taraftan islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin hos olmayan
icsel deneyimlerden kagmak ya da uzaklagmak istenildigi i¢in kullanildig ileri
siriilmektedir (Salters-Pedneault, Steenkamp ve Litz, 2010). Benzer bir goris
Amstadter (2008), tarafindan da kabul edilmektedir. Arastirmaci kontrollerle
karsilagtirildiginda, duygulanim bozuklugu tanisi alan katilimcilarin tetiklenen olumsuz
duygularint daha az kabul ettiklerini ve bu duygularindan kurtulmak igin islevsel
olmayan duygu diizenleme yaklasim bigimlerini daha sik kullandiklarini
gozlemlemistir. Buradan hareketle OKB ve depresyon tanist alan katilimcilarin
kendileri i¢in merkezi 6nemde olan duygularina yonelik hisleri, diisiinceleri ve fiziksel
duyumlar1 deneyimlemek istemeyebilecekleri de sdylenebilir. Ayrica, Philippot,
Neumann ve Vrielynck (2008), olumsuz duygular tetiklendiklerinde duygu diizenleme
yaklagim bigimlerinin islevsel olmayan bir sekilde kullanilmasinin duygularin etkili bir
sekilde islenmesini (processing) engelledigini ileri siirmektedirler. Halbuki, cagdas
duygu kuramlar1 duygularin, bilgi verici bir islevi oldugunu, kisiyi davranigsal, motor
ve fizyolojik tepkilere hazirladigini, bireyi ihtiyaclarindan, amaclarindan ve ilgilerinden
haberdar ettigini, karar vermeyi kolaylastirdigini, dnemli olaylar i¢in bellegi arttirdigini

ileri stirmekte ve davranisi organize edip, baslattigin1 belirtmektedirler. Bu agidan
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bakildiginda ise, OKB ve depresyon tanis1 alan katilimcilarin 6zellikle 6fke ve utanma

duygularinin sagladigi islevlerden faydalanamadiklari da diisiiniilebilir.

Dikkat ¢eken ikinci bulgu, kontrol grubunun senaryo ve anmiyla tetiklenen olumsuz
duygularini azaltmak i¢in kullandig1 duygu diizenleme yaklasim bigimleri tutarliyken,
OKB ve depresyon tanist alan katilimcilarin senaryo ve amiyla tetiklenen olumsuz
duygularin1 azaltmak i¢in kullandiklari duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin tutarli
olmamasidir. Bu bulgu OKB ve depresyon tanist alan katilimcilarin hipotetik
durumlarda farkli, gercek yasam durumlarinda farkli duygu diizenleme yaklasim
bicimlerini, kontrol grubunun ise her iki durumda da ayn1 duygu diizenleme yaklasim

bicimlerini kullandiklar1 seklinde yorumlanabilir.

Ozetlenecek olursa, bulgularda ilk dikkat geken OKB, depresyon ve kontrol grubunda
bulunan katilimcilarin siklikla kullandiklart duygu diizenleme yaklasim bicimlerinin
duygulara gore degigsmesidir. Ayrica bu ¢aligmadan elde edilen bulgular, bir yaklagim
biciminin islevsel olup olmadiginin degerlendirilmesinde, sadece onciil ya da sonug
odakli duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin hangisinde yer aldigina bakilarak karar

verilmesinin oldukga sinirli bir bakis acis1 olabilecegine isaret etmektedir.

Islevsel olmayan duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin bir kisi i¢in daha énemli olan
duygularda kullanildig: belirtilmektedir. Bir kisinin islevsel olmayan duygu diizenleme
yaklasim bigimlerini kullanmasinda, kisinin kendi i¢in merkezi 6nemi olan duygularina
yonelik hisleri, diisiinceleri ve fiziksel duyumlari deneyimlemek istememesi sorumlu
olabilir. Bulgularda dikkat ¢eken bir baska nokta ise OKB ve depresyon tanisi alan
katilimcilarin senaryo ve anilarda kullandiklar1 duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin
farklilasmasidir. Bu durum OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin hipotetik
durumlarda farkli, gercek yasam durumlarinda farkli duygu diizenleme yaklasgim

bi¢imleri kullandiklar1 anlamina gelebilir.
5.6. KLINIK DOGURGULAR

Bu calisma, OKB ve depresyon tanis1 alan katilimcilarin olumsuz duygularini azaltmak,
olumlu duygularin1 devam ettirmek icin etkili yaklasim bigimlerine sinirlt ulagimlarinin
oldugunu gostermektedir. OKB ve depresyon tanist alan katilimcilar olumsuz duygulari

azaltmak i¢in en sik “tepki degisimi” yaklasim bi¢imini kullanmaktadirlar. Bu durum,
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OKB ve depresyonun tedavilerinde “tepki degisimi” yaklasim bigiminin tersi olarak
kavramsallastirilan kabullenme ve farkindalik yaklasim bigimlerine yer verilmesinin
Onemine isaret etmektedir. Ayrica, “dikkat dagitma” yaklagim biciminin islevsel
olmayan bir sekilde kullanildigi durumlarda da kabullenme ve farkindalik yaklagim

bicimlerinden fayda saglanilabilecegi belirtilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Kabullenme ve farkindalik olarak adlandirilan duygu diizenleme yaklagim bi¢imleri
Kabul ve Farkindalik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy; Hayes, Strohsahl
ve Wilson, 1999)’'nde yer almakta ve bu tedavide psikopatoloji kismen aci verici
duygusal deneyimlerden kaginma ¢abalar1 olarak kavramsallagtirilmaktadir. Svaldi ve
ark. (2012) kabul ve farkindalik temelli yaklasim bi¢imlerin duygular1 kontrol ederken,
ego kaynaklarini tiiketmedigini bu sekilde hastalarin duygulardan saglikli bir bilissel
uzaklagma sagladiklarint  ve duygularin ortaya c¢ikardigi biitlin  bilgilerden

faydalanabildiklerini ileri siirmektedirler.

Aktarilanlardan hareketle, OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin olumsuz
duygusal durumlarda “tepki degisimi” yaklasim bi¢imi kullanip kullanmadiklarina
iliskin farkindaliklarini arttirmak ve bu yaklasim bi¢imini kullanmak yerine duygusal
deneyimlerini aragtirmaya tesvik etmek, ayrica, tedavinin psikoegitim bileseninde,
“tepki degisimi” yaklagim bi¢ciminin olumsuz etkileri hakkinda bilgi vermek islevsel bir

terapotik teknik olabilir.

OKB ve depresyon belirtileri olanlara, duygu diizenleme yaklasim bi¢imi repertuarini
genisletmek ve alternatif yaklagim bi¢imler kullanmalarina yardimci olmak i¢in, islevsel
olan duygu diizenleme yaklasim bi¢imleri ogretilebilir. Bu baglamda OKB ve
depresyon belirtileri olanlarda duygu dilizenleme becerisi egitimine bu caligmada
kendileri tarafindan hi¢ kullanilmadigr saptanan “durumu farkli bir agidan
degerlendirme” yaklasim bigimi dahil edilebilir. Ozellikle depresyon ve kaygi
belirtilerinin  Biligsel-Davranis¢1 tedavisinde, diisiincelerin anlamini degistirerek,
deneyimlenen duyguyu degistirmeyi hedefleyen bilissel yeniden degerlendirme

becerilerinin kazandirilmasina agirlik verilebilir.

Bu c¢alismadan elde edilen bulgular, OKB ve depresyon tanisi alan katilimcilarin

tedavisinde 0Ozgiin duygulara da dikkat edilmesine isaret etmektedir. Ozellikle
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depresyon belirtilerinin tedavisinde utanma ve 6fke duygularmi, OKB belirtilerinin
tedavisinde tiksinti, 6tke, utanma ve iiziintii duygularini hedef alan siireglerin olmasi, bu

rahatsizliklarin tedavi siirecine katki saglayabilir.

Son olarak, bu ¢alismada dikkat ¢eken bulgulardan biri, OKB ve depresyon tanist alan
katilimcilarin olumlu duygularini siirdiirmekte siklikla basarisiz olmalaridir. Kontrol
grubunun olumlu duygularint silirdiirmek i¢in “olumlu duygularin ifade edilmesi ve
paylasilmasi yaklagim bi¢imini” kullanmalari, bu yaklagim bi¢iminin OKB ve
depresyon tanist alan kisilere 6gretilmesinin, bu kisilerin olumlu duygularini

siirdlirmelerini kolaylastirabilecegini diisiindiirtmektedir.
5.7. ARASTIRMANIN GUCLU YANLARI

Bu calismanin giiclii yanlarindan ilki, degerlendirilen duygu diizenleme yaklasim
bicimlerinin c¢esitliligi ve degerlendirilme bi¢imidir. Bu c¢alismada Gross’un siire¢
modelinde yer alan biitiin duygu diizenleme yaklasim bigimleri degerlendirilmistir.
Gross’un modelinde bireylerin iginde bulunduklari durumlarla basa ¢ikmalari igin
birden fazla duygu diizenleme yaklagim bigimi kullandiklari ileri siiriilmesine ragmen,
cok az calismada Gross’un bu varsayimi incelenmistir (Aldao, 2013). Bu durumun
oldukga problemli oldugu, duygu diizenleme gibi oldukca karmasik bir siire¢ sirasinda
kisinin repertuarindan hangi duygu diizenleme siire¢lerini sectiginin ve uyguladiginin
yeterli bir sekilde degerlendirilemedigi ileri siiriilmektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema,
2013).

Obsesif kompulsif bozukluk ve depresyon tanist alan katilimcilarin kullandiklart duygu
diizenleme yaklasim bicimlerini inceleyen g¢alismalarda sadece “tepki degisimi” ve
“durumu farkl bir agidan degerlendirme” yaklasim bi¢imleri ele alinmaktadir. Belirtilen
caligmalarin bir kisminda katilimcilardan duygularini diizenlemek i¢in ya “baskilama”
ya “durumu farkli bir agidan yorumlama ” yaklagim big¢imine yonelik iki yonergeden
birini uygulamalar1 istenmekte (Gross ve Levenson, 1993; McRae ve ark., 2010;
Ochsner, Bunge, Gross ve Gabrieli, 2002), diger kisminda ise duygu diizenleme
yaklasim bicimlerini incelemek i¢in kendini bildirim oOlgekleri kullanilmaktadir
(Joorman ve Gotlib, 2010). Belirtilen her iki yontem agik duygu diizenleme yaklagim

bicimlerini degerlendirmektedir. Bu c¢alismada ise agik duygu diizenleme yaklasim
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bicimlerinin yerine, kiginin aligkanlik halinde kendiliginden kullandigt duygu
diizenleme yaklasim bi¢imleri degerlendirilmistir. Aligkanlik halinde uygulanan duygu
diizenleme yaklasim bigimlerinde bilingdis1 ya da gizil siireglerin ¢ok énemli bir kismi
olusturdugu (Hopp, Allison ve Mauss, 2011) 6zellikle duygu diizenleme zorluklarinin
kokeninde daha tutarli ve giivenilir olan ortiik bir formun oldugu ileri siiriilmektedir
(Bargh ve Williams, 2007). Sonu¢ olarak, duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin
ortik bir sekilde degerlendirilmis olmasi bu c¢alismanin giiglii bir yami olarak

diisiiniilebilir.

Calismanin ikinci giiglii yani, bu c¢alismada, ayr1 ayr1 birden fazla duygunun nasil
diizenlendiginin degerlendirilmis olmasidir. Duygu diizenleme arastirmalari, 6zgiin ya
da ayr1 duygularin diizenlenmesine odaklanmak yerine genel olarak olumsuz duygularin
diizenlenmesine odaklanmistir (6rn.Gross, 1998). Spesifik duygularin, kisinin ¢evresiyle
iligkisi hakkinda degerli ve 6zgiin bilgiler igerdigi ve ¢evresel degisikliklere islevsel bir
sekilde tepki verilmesini sagladigi ve farkli duygu diizenleme yaklasim bicimleriyle
diizenlendigi ileri siirilmektedir (Rivers ve ark., 2007). Nitekim bu ¢aligmanin bulgulari
olumsuz duygular bir arada ve ayr1 ayr1 degerlendirildiginde siklikla kullanilan duygu
diizenleme yaklasim bic¢imlerinin degistigini gostermektedir. Bu baglamda, belli
duygularin nasil diizenlendigi incelenerek, her bir duygunun bagimsiz olarak
psikopatolojiye katkis1 da degerlendirilmistir. Ayrica bu calismada, sadece olumsuz
duygular degil, olumlu bir duygu olan mutluluk i¢in de duygu diizenleme yaklasim

bigimleri incelenmistir.

Calismanin bir diger giicli yani olarak, klinik Orneklemin kullanilmis olmasi
diistintilebilir. Werner ve Gross (2010), duygu ve duygu diizenleme kavramlarinin
karmasikli§i ve calisilmasinin zorlugunun klinik 6rneklemlerde g¢alismalarin sinirh
kalmasina yol agtigini, bu durumun da duygu diizenleme ile psikopatoloji arasindaki
iligkilerin anlagilmasin1 giiclestirdigini, psikopatolojiyi daha iyi anlamak i¢in bu

konudaki bilgilere ihtiya¢ oldugunu belirtmektedirler.

Son olarak bu caligmanin bir diger gii¢lii yam1 olarak, hedeflenen duygular i¢in
kullanilan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin senaryolar ve anilar olmak tizere iki

farkli duygu tetikleme yontemiyle incelenmesi diisiiniilebilir.
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5.8. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin ilk sinirhiliklarindan biri, katilimeilarin cinsiyet oranlarinin esit bir sekilde
dagilmamasi, kadin katilimcilarin erkek katilimcilardan fazla olmasidir. Kadinlar ve
erkekler arasinda duygu diizenleme yaklasim big¢imleri bakimindan farklilik oldugu,
cinsiyetin duygularin nasil diizenlendigini ve diizenlenme derecesini etkiledigi ileri
striilmektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2011; Meyer ve ark., 2012). Ayrica,
kadinlarin erkeklere gore duygu ile iliskili konularda becerilerinin daha iyi oldugu,
olumsuz duygularini azaltmakta erkeklerden daha basarili bulunduklart belirtilmektedir

(Rivers, Brackett, Katulak ve Salovey, 2007).

Arastirmanin sinirliliklarindan bir digeri, yas araliginin genis olmasidir. Calismaya 18-
45 yas arasindaki katilimcilar dahil edilmistir. Ancak Haga, Kraft ve Corby (2013), 25
yas altindaki kisilerin, 25 yas istiindeki kisilere gore, daha fazla “baskilama” yaklasim
bicimini kullandiklarini ileri stirmektedirler. Gross ve Thompson (2007), “durumu farkli
bir agidan degerlendirme” yaklasim biciminde yasa gore bir farklilik bulunamazken,
“baskilama” yaklagim bi¢iminde yasa bagl farkliligin, baglamsal faktorlerde degisiklik
olmasindan-6zellikle erken yetiskinlikte, ge¢ yetiskinlige gore daha fazla baskilamanin
gerekli  oldugu ortamin  (6rnegin, 13 ortami) varligindan-kaynaklandigini

belirtmektedirler.

Aragtirmanin baska bir simirlilifi, katilimcilarin olumsuz duygularini azaltmak, olumlu
duygularin1 arttirmak ic¢in kullandiklar1 yaklasim bigimleri, i¢inde bulunulan ortam
dikkate alinmadan degerlendirilmistir. Gross ve Thompson (2007), bir duygu
diizenleme yaklasim bi¢iminin islevsel olup olmadigimi degerlendirmek i¢in sosyal
ortami dikkate almak gerektigini, herhangi bir duygu diizenleme yaklagim bi¢iminin
savunma mekanizmalarinda oldugu gibi dnceden iyi ya da kotlii diye adlandirmanin

dogru olmadigini belirtmektedirler.

Bir diger sinirlilik, duygularin laboratuvar ortaminda degerlendirilmesi ile ilgilidir.
Gergek yasam duygularin, laboratuvarda tetiklenen duygulardan farkli 6zelliklere
sahip oldugu, kisilerin, duygusal deneyimlerinin ve duygusal olaylarla ilgili anilarinin

¢ok iyi olmadigi, bazi duygular1 (6rnegin kizginlik) ve bu duygularla ilgili siirecleri
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digerlerinden daha zor hatirlayabildikleri belirtilmektedir (Niedental, Krauth-Gruber, ve
Ric, 2006).

Yukarida aktarilanlara ek olarak, katilimcilara olumsuz duygularini azaltmak i¢in hangi
yaklasim bni¢imlerini kullandiklar1 sorulmustur. Ancak, katilimcilar tarafindan
uygulanan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin duygularin farkli bilesenlerinin
(vasantisal, davranigsal ve fizyolojik) siddet ve siiresinde ne kadar degisiklik ortaya
cikardigi, diger bir deyisle katilimcilar tarafindan kullanilan yaklagim bi¢imlerinin ne
dereceye kadar duygularda azalma sagladigi degerlendirilememistir. Laboratuvar
ortaminda farkli duygularin tetiklenip, duygularin azalmasinin fizyolojik ve bilissel

isaretlerle izlenmesi daha dogru bir yaklasim olacaktir.

Son olarak, bu ¢alisma, enlemesine-kesitsel bir ¢calismadir. Bu nedenle OKB, depresyon
ile duygu diizenleme arasinda nedensel bir ¢ikarsama yapilamamaktadir. OKB ve
depresyonun kullanilan duygu diizenleme egilimlerini degistirebilecegi ya da belli
duygu diizenleme yaklagim bic¢imlerini kullanmanin OKB ve depresyona yol
acabilecegi unutulmamalidir (Larsen ve ark., 2013). Ancak bu calismada bu iliskinin
yonii acik degildir. Bu ¢alismanin bulgularina gore, islevsel olmayan duygu diizenleme
yaklasim bi¢imlerinin OKB ve depresyona yol agip acmadigini sdyleyemeyiz ama,
islevsel olmayan duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerinin siklikla kullanilmasinin OKB

ve depresyonun kavramsallastirilmasinin bir kisminda var oldugunu belirtebiliriz.
5.9.SONUC ve ONERILER

Duygularin insan organizmasi i¢in islevsel bir degeri bulunmaktadir. Duygular bize
diinya ve bizim bu diinyadaki yerimiz hakkinda bilgi vermektedirler. Duygusal
durumlarin basarili bir sekilde diizenlenmesi sosyal uyum ve genel iyilik hali i¢in
onemlidir. Onemli yasam amaglara ulasmak, cok genis bir ranjda bulunan duygusal
durumlarla basa ¢ikilmasini ve bu duygusal durumlara katlanilmasin1 gerektirmektedir.
Duygularin yasamimizda 6nemli islevleri bulunmasina ragmen, duygular baglama ve
ortama uygun olmadiginda, asir1 oldugunda, oynaklik gosterdiginde, esnek olmayan,
kat1 bir sekilde kullanildiginda zarar verici bir bicim almaktadirlar. Duygularin insan
yasaminda, kisinin psikolojik islevselligi ve yeterligi iizerinde bu kadar onemli bir

roliiniin olmasi, duygular1 psikopatolojinin kavramsallagtirmasinda merkezi bir konuma
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koymaktadir. Duygularin anlasilmasi ise duygu diizenleme kavraminin ne oldugunun

anlasilmasini gerekli kilmaktadir.

Duygu diizenleme kavraminin derinligi ve zenginligi klinik psikologlarin ilgisini
cekmesine ragmen, bu kavramin anlaminin ne oldugu konusunda karmasa ve tartisma
bulunmaktadir. Baz1 arastirmacilar, duygular1 diizenlemeyi olumlu ve nétr duygularin
ifadesi olarak, duygular1 diizenleyememeyi ise bir veya daha fazla olumsuz duygunun
yiiksek diizeylerde gostergesi olarak kavramsallagtirmaktadirlar. Bazi arastirmacilar ise
duygularin degerligini (olumlu veya olumsuz) duygu diizenlemenin kalitesi ile es deger
tutmakta, biitiin olumsuz duygulari-ki duygu kuramlarinda biitiin duygularin islevsel bir
degeri oldugu ileri siiriilmesine ragmen-problemli olarak gormektedirler (Cole ve ark.,
2008). Duygu diizenlemeye yonelik biitin bu farkli kavramsallagtirmalar, bizim
psikopatolojide duygu diizenlemenin roliinii anlamamiza katkida bulunmaktadir. Ancak
bu kavram karigikligi duygu diizenlemenin hangi kisimlarinin farkli psikopatolojiler i¢in
merkezi oldugunu anlamamizi zorlastirmaktadir (Bloch, Moran ve Kring, 2010). Ayrica
duygu diizenlemeye yonelik kavram karigikligi gerek duygu diizenleme kavraminin
gerekse duygu diizenleme yaklasim bigimlerinin-6zellikle “tepki degisimi” yaklasim
bicimi- ise vuruk tamimlarinin olmamasma yol ag¢makta, bu durum da mevcut

calismalarin karsilastirilmasini ve bulgularin yorumlanmasini giiglestirmektedir.

Bu calisma Gross (1998)’un ileri siirdiigli duygu ve duygu diizenleme modeli {izerine
temellendirilmistir. Ancak c¢alismadan elde edilen bulgularin karsilastirilmasi
asamasinda duygu diizenleme ile ilgili baska kavramlardan (diisiince baskilama ve
yasantisal ka¢inma gibi) faydalanilmistir. Bloch, Moran ve Kring ( 2010) duygu
diizenleme modelinin Gross’un modeli etrafinda farkli duygu diizenleme kavramlarinin
eklenmesiyle genisletilmesinin daha kapsamli, daha net bir duygu diizenleme tanimina
ulasilmasi i¢in yararli olacagini belirtmektedirler. Tek bir duygu diizenleme tanimina
ulagilmasi, temel ve uygulamali alanda yapilan arastirmalarda fikirlerin hem

paylasilmasini hem iletilmesini kolaylastiracaktir.

Her yeni ve Onemli bilim konularinda oldugu gibi, duygu diizenleme kavrami
cevaplardan ¢ok, sorularla doludur. Duygu diizenlemenin, duygunun ortaya ¢ikma
stirect ile i¢ ice olmasi nedeniyle bazi arastirmacilar duygu diizenlemeyi, duygunun bir

uzantisi ya da bir pargasi olarak kavramsallastirmaktadirlar. Bu durum duygu ve duygu
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diizenlemeyi birbirinden ayirmayi zorlastirmaktadir. Ancak buna ragmen duygu ve
duygu diizenlemeyi iki faktorlii bir siire¢ olarak ele almanin, duygu diizenlemenin temel
siireclerini anlamak agisindan yararli oldugu ileri siirtilmektedir (Gross ve Thompson,
2007). Nitekim bu calismada da duygular farkli yontemlerle tetiklenerek, duygular
azaltmak i¢in uygulanan biligsel ve davranissal yaklasim bigimler duygu diizenleme
yaklagim bigimleri olarak kavramsallastirmistir. Bu sekilde duygu ve duygu diizenleme

iki faktorlii bir siire¢ olarak ele alinmustir.

Bu c¢alismada, kontrol grubunun olumsuz duygularini azaltmak i¢in kullandigi duygu
diizenleme yaklasim bicimlerinin, bazi duygularda klinik 6rneklemin kullandiklarindan
farkli olduklar1 goriilmektedir. Kontrol grubunun olumsuz duygularini azaltmak i¢in
kullandig1 yaklasim bigimlerinin daha islevsel duygu diizenleme yaklagim bigimleri
oldugu diisiiniilebilir. Izleyen dénemdeki arastirmalarda, belli olumsuz duygulari
azaltmakta daha etkili ve islevsel olan duygu diizenleme yaklasim bi¢imlerinin kapsamli
sekilde arastirilmasi, farkli duygularla basa c¢ikmak i¢in farkli duygu diizenleme
yaklagim bi¢imlerinin 6gretilmesini iceren klinik miidahalelerin gelistirilmesine yol

acabilir.

OKB ve depresyon tanist alan katilimcilarin en sik kullandiklar1 yaklasim bigimleri
duygular ve duygu tetikleme yontemlerine gore degistiginden, ileriki c¢aligmalarda,
farkl1 duygu tetikleme yontemleriyle farkli duygularin (endise, korku gibi.) ortaya
cikarilmasi OKB ve depresyonun etiyolojisinde duygu diizenleme yaklagim bi¢imlerinin

roliiniin anlasilmasina daha fazla 11k tutacaktir.

Sonug¢ olarak OKB ve depresyonda duygu diizenlemenin dogasini anlamada bir
baslangi¢c adimi olarak diisiiniilecek bu arastirmanin ilerideki ¢alismalarla gelistirilerek

kuram ve uygulama alanina katkilar saglayacagi disiiniilmektedir.
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EK1

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Bu calisma, Hacettepe Universitesi Klinik Psikoloji doktora tezi kapsaminda
yiiriitilmektedir. Bu c¢alismada, ekte bulunan Berkeley Duygu Iifadesi Olgegi’nin
dilimize kazandirilmasi, gecerlik ve gilivenirliginin sinanmas1 amaglanmaktadir. Ekte
bulunan iki 6l¢egi doldurmaniz, yaklasik 15 dakikanizi alacaktir. Bu ¢alismaya katilmak
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin herhangi bir asamasinda isterseniz
calismadan ayrilabilirsiniz.

Calismaya Katilma Onayi

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan Once goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay: isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. s6z konusu arastirmaya iligkin bana yapilan katilim davetini
hicbir zorlama ve baski1 olmaksizin biiytik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN IMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ACIKLAMALARI YAPAN ARASTIRICININ iMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH
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EK 2 BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU-II

Liitfen, Kod veya takma adinizi, yasinizi, cinsiyetinizi ve toplam egitim yilinizi
asagidaki bosluga yazimiz. Bu c¢alismada, kisilerin belli bir siire sonra duygusal
ozelliklerinin degisip degismedigi merak edildigi i¢in, sizlere Berkeley Duygu Ifadesi
Olgegi yaklasik {ic hafta sonra tekrar uygulanacaktir. Sizden ricamiz, karigiklik
olmamast i¢in 3 hafta sonra kolaylikla hatirlayabileceginiz bir kod ya da takma ad

kullaniniz
Bilgi igin: Sebnem Tunay
Hacettepe Universitesi
Klinik Psikoloji Yiksek Lisans Programi
E-mail: sebnemtunay @yahoo.com
Katildiginiz igin tesekkiirler....
Kod/Takma Ad
Dogum Tarihi
Cinsiyet

Toplam Egitim Yih



Ek 3

BERKELEY DUYGU iFADESiI OLCEGI

Liitfen, asagidaki her ciimle i¢in, aym fikirde olup olmadigimzi belirtiniz. Bunun icin, dereceli
olcek iizerinde yalnizca bir tek rakamm yuvarlak icine alimiz.

1. Ne zaman olumlu duygular hissetsem, ¢evremdekiler ne hissettigimi kolaylikla anlayabilirler.

219

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
2. Acikli filmler seyrederken bazen aglarim.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
3. Insanlar siklikla ne hissettigimi bilmezler.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
4 Birisi bana komik gelen bir saka yapsa kahkahalarla giilerim.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um
5. Korkumu gizlemek benim i¢in zordur.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katilryor um
6. Mutlu oldugum zaman, duygularim belli olur.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um
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7. Viicudum duygusal durumlara fazlastyla tepki gosterir.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

8. Ofkemi gostermektense, bastirmanin ¢ok daha iyi oldugunu 6grendim.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um

9. Ne kadar endiseli ya da iizgiin olursam olayim, disardan sakin gériinmeye ¢alisirim.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um

10. Ben duygularini disartya vuran birisiyim.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um

11. Giglii duygularim vardir.

1 2 3 4 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum

12. Bazen istesem de duygularimi saklamay1 basaramam.

1 2 3 4 5

Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
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13. Ne zaman olumsuz duygular hissetsem, ¢evremdekiler ne hissettigimi kolaylikla anlayabilirler.

1 2 3 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um
14. Durdurmaya ¢alistigim halde, aglamay1 durduramadigim zamanlar olmustur.

1 2 3 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyor um
15. Duygularimi ¢ok yogun bir sekilde yasarim.

1 2 3 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
16. Ne hissettigim yiiziimden okunur.

1 2 3 5
Kesinlikle kararsizim kesinlikle
katilmiyorum katiliyorum
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EK 4 POZITiF NEGATIF DUYGULANIM OLCEGIi

Yukaridaki oykiiyii okurken nasil hissettiginizi diisiiniip her maddeyi okuyun.
Uygun cevabi her maddenin yaninda ayrilan yere (puanlari daire icine alarak)
isaretleyin. Cevaplarinizi verirken, asagidaki puanlar: kullanin

1. Cok az veya hic

2. Biraz

3. Ortalama

4, Oldukca

5. Cok Fazla
Tigili 1 2 3 4 5
Sikintili 1 2 3 4 5
Heyecanh 1 2 3 4 5
Mutsuz 1 2 3 4 5
Giiclii 1 2 3 4 5
Sugclu 1 2 3 4 5
Urkmiis 1 2 3 4 5
Diismanca 1 2 3 4 5
Hevesli 1 2 3 4 5
Gururlu 1 2 3 4 5
Asabi 1 2 3 4 5
Uyanik 1 2 3 4 5
Utanmis 1 2 3 4 5
flhamh 1 2 3 4 5
Sinirli 1 2 3 4 5
Kararh 1 2 3 4 5
Dikkatli 1 2 3 4 5
Tedirgin 1 2 3 4 5
Aktif 1 2 3 4 5
Korkmus 1 2 3 4 5




Ek 5

DUYGU VE SiDDETINi DEGERLENDIRME FORMU

I (hi Hissetmedim) Hfségt;’ilr‘n)
Ofke
Tiksinti
Mutluluk
Utanma

Uziintii
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EK6 DUYGUSAL UYARILMA DEGERLIK FORMU

Yukaridaki oykiyii okurken hissettiginiz hosnutluk derecesini belirtiniz

1 (Hos Degildi) 2 3 4 5 (Hostu)
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EK?7 SENARYOLAR (Lowenstein, 2007)

1. Utanma

Ogretmen, zamanin doldugunu soylediginde, sen son bir kez daha smavini gdzden
geciriyorsun. Senin beklediginden daha fazla cevaplayamadigm soru var. Ogretmeni bu
sorunun cevabini anlatirken hatirliyorsun, ancak ayrmtilart hatirlamiyorsun. Sinav
kagidini, 6grencilerin kagitlarin1 biraktigi yere gétiiriiyorsun, goziini sinav kagidindan

hi¢ ayirmiyorsun.

Tam sinav kagitlarinin birakildigi yere geldiginde, birden bire formiilii hatirliyorsun.
Hizli bir sekilde geriye doniip, 6n siralarin birinde, cevabi yaziyorsun. Rahatlamis bir
sekilde arkana yaslanip, simnav kagidini yerine gotiirmek i¢in ayaga kalkiyorsun. O

sirada 6gretmen gelip, elinden sinav kagidini adeta kapryor.

Ogretmen seni kopya ¢ekmekle sugluyor. Smav kagidin1 birakirken, baskasinin cevabini
gordiigiinii, o cevab1 kendi kagidina kopya ettigini sOyliiyor. Su an sifir aliyorsun.
Ogretmene durumu agiklamaya galistyorsun, ancak o seni dinlemiyor. Gézlerinin
oniinde simav kagidina kocaman bir sifir yaziyor. Sinavda kalan diger kisilere yiiksek
sesle, asla kopya cekilmesine tahammiil edemeyecegini belirtiyor. Sen tekrardan onu
ikna etmeye ¢aligtyorsun. Ogretmen biitiin simav boyunca gdzlerinin iizerinde oldugunu,
zaman zaman senin gozlerinin baskalarinin kagitlarina kaydigini gordiigiinii soyliiyor.
Sen ise, bu stres verici sinav sirasinda bir tek saate ve sinav sorularina baktigini
hatirliyorsun. Her seferinde, 6gretmen senin soziinii kesiyor, kendini yumruklarini siki
sik1 sikarken buluyorsun, soru soruyorsun, hi¢ bir sey duymak istemedigini sdyliiyor.
Sen yine tam bir sey sOylemeye calisirken, elinde senin sinav kagidinla arkasini doniip
gidiyor ve yiiksek sesle, bu durumu senin akademik danigsmanina bildirecegini, hatta
dekan ile konusacagmi belirtiyor. Diger biitiin arkadaslarin sana bakiyor. Senin
hakkinda konugsmaya basladiklarimi duyuyorsun. Yanlis hi¢ bir sey yapmadinsa da

kimsenin seni dinlemeyecegini biliyorsun.
2. Uziintii

En iyi arkadagini uzun yillardir taniyorsun. Onu ilk tanidiginda, onunla ne kadar ¢abuk
sohbet etmeye Dbasladigina kendin bile sasirmistin. Onunla her konuda

konusabiliyorsunuz, hatta en 6zel konularda bile...Ondan aldigin en 6nemli sey anlayzis.



226

Bagkalarinin ¢ok ¢ilginca oldugunu diisiindiigli seyleri bile, sen istersen yapmaya hazir,

hatta bu yagmurun altinda gecenin ikisinde pizza yemeye gitmek bile olabilmektedir.

Ancak onu simdi hi¢ gérmiiyorsun. Onu aradigin zaman ya disar1 ¢ikiyor oluyor ya da
tam bir isin ortasinda oluyor. Sana her zaman seni arayacagini, birlikte bir seyler
planlayabileceginizi sOyliiyor. Ancak ¢ogu zaman seni geri aramiyor, sen onun ¢ok
mesgul oldugunu biliyorsun. Seni aradig1 zaman da, ¢ok dnemli bir projesi ya da sinavin
tam Oncesinde oluyor. Onun yasami ile ilgili degisiklikleri ortak arkadaslarindan
Ogreniyorsun. Bir arkadasindan, kiz arkadasindan ayrildigini, babasmin o6ldiiglini
ogreniyorsun. Onun senin en iyi arkadasin oldugunu, bu konular1 konusmak i¢in onun
yaninda olman gerektigini diisiinliyorsun. Onunla annenin kalp krizi ge¢irdigini
konugmak istiyorsun. Ancak sen ¢ok mesgulsiin, o da ¢ok mesgul. Onu telefonla

aradiginda, bunun son konugmaniz olup olmayacagini merak ediyorsun.
3. Ofke

Hoparl6riin nerede? Oda arkadasinin masasinin iizerine bakiyorsun. Her zamankisi gibi
orada. Kendi hoparloriinii yaklasik 3 ay once kirdi, o zamandan beri kendi hoparlériinii
kullanamiyorsun. Kendini bikkin hissediyorsun, hoparlorlerin arkasindaki biitlin
kablolar birbirine girmis. Zorlukla masanin arkasina uzaniyorsun, fisi prizden
cikariyorsun. Cok agir olan hoparldriinii odana tasiyip, masanin iizerine koyuyorsun.
Bunu yaklagik haftanin {i¢ giinii yapiyorsun. Diger zamanlar, hoparloriinii almak ¢ok zor
geldigi i¢in, kulakliklarini kullaniyorsun. Ancak simdi bir arkadasinla film seyretmek

istiyorsun, hoparloriin en geg¢ yarin yine arkadasinin masasin da olacagini biliyorsun.

Ug ay once, arkadasin kendi hoparlériinii kirdiginda, film seyretmek icin seninkisini
Odiing almak istedigini sdylemisti. Ancak daha sonra, bu hoparlorii cok uzun siirelerle
ve hatta senin iznin olmadan almaya basladi. Bu konuyu arkadasina agtiginda, babasinla
bu durumu konustugunu kendisine yeni bir hoparlor alimacagini sdyledi. Ancak iki
aydir, arkadasin siirekli seninkileri kullaniyor. Tekrar tekrar sordugunda, yenilerinin
1smarlandigini, ancak hala eline ulagmadigini soyliiyor. Daha sonra, yanlislikla baska
adrese ulastigini, bu nedenle ailesinle oturdugu eve geri dondiiglinii, ama tekrar
gelecegini sdyliiyor. ki hafta sonra, tekrardan, hoparlorleri ddiing almak istedigini

sOyliiyor. Ancak sen sundan eminsin ki, bunu sana sorma nedeni, senin sadece o sirada
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onu kullaniyor olman. Sen de onunkilerin ne zaman gelecegini soruyorsun. Arkadasin
da, babasinin hoparloriinii kargo ile yollamasinin ¢ok pahaliya gelecegini diisiindiigiinii
bu nedenle de, donem sonunda evden almanin uygun olacagini diistindiiklerini séyliiyor.

Donem sonuna kadar seninkileri kullanacagini soyliiyor.

I¢ ¢ekerek, film izlemek icin hoparldriinii fise takiyorsun. Ancak kulagma ok tiz ve

kotii bir ses geliyor. Dikkatli bir sekilde baktiginda hoparloriin kirildigini goériiyorsun...
4. Tiksinti

2 saat Once parti dans dolu ge¢misti. Simdi partiden geriye kalan bos bira kutulari,
kusuk kalintilari, agir ter kokularidir. Etrafta bir ¢ok ¢opiin oldugu evde dolasiyorsun,
ortaya ¢ikan koku igreng. Ancak halilarini bu gece temizlemezsen, yarin ortaya ¢ikacak
goriintli cok daha kotii olacak. Halidaki kusuk kalintilarini temizlemek icin, igerden bez

aliyorsun, ancak ortaya ¢ikan koku o kadar kotii ki, 6giirmeye basliyorsun...

Birden banyodan gelen bir ses duyuyorsun,. Anlasilan o ki, partiye biitiin katilanlar
gitmemisler. Iceri girdiginde, bu kisiyi klozetin {izerine egilmis buluyorsun. Banyoya
adimin1 atar atmaz, kendini hizli bir sekilde disar1 atma ihtiyact duyuyorsun. Buradaki
koku, icerideki kokudan 50 kat daha kotii. Miden c¢ok ciddi bir sekilde bulaniyor.
Bogazindan yukari1 dogru ¢ikan bir sey hissediyorsun. Bu kisiye yaklasinca bu kisi
kusuyor ve bu kusugun biiyiikk bir ¢cogunlugu tuvaletin disina ¢ikiyor. Elindeki bezi,

karsindakine {izerini temizlemesi i¢in uzatiyorsun.

Ancak, sana yiiziinii dondiiglinde, kusmak iizere oldugunu hissediyorsun. Biitiin
kusuklar karsindakinin her yerinde. Kahverengi bir sivi, sindirilmemis besinleri
goriiyorsun. Artik, kusuklarin bogazinin ucunda oldugunu hissediyorsun. Agzina gelen
asit tadin1 ve eksi tadi duyumsuyorsun. Su anda, iizerini temizlemek i¢in, havluya

ithtiyact olan kisi sensin.
5. Mutluluk

Bugiin yarisma giinii, 6 ay once sehirdeki biitiin takimlar bu yaris i¢in hazirlanmaya
baglamislardi. Diger takimlar, ailen, jiiri tiyeleri, seyirciler ile birlikte spor salonunda

oturuyorsun, sonuclarin agiklanmasini bekliyorsun.
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Sen ve ekibin, bu sabah biiylik bir heyecanla erkenden uyandiniz. Sen ve ekibinin
calismaya baslamak icin 6 ay1 varken, Oncelikle isi biraz agirdan aldiniz, yarisma
giinline 1 aydan daha az bir zaman kaldiginda problemler ortaya ¢ikmaya basladi.
Ancak tam bu sirada sen ve ekibin bir araya geldiniz. Gece gec saatlere kadar birlikte
calisip, fikir aligverisinde bulundunuz, tekrardan ¢oziimler iiretmeye basladiniz. Daha
sonra herkesin 6 ayda bitirmeyi basarabildigi isleri, siz 1 aydan kisa bir siirede
tamamladiniz. Projelerin teslim edilmesine bir hafta kaldiginda, aklina parlak bir fikir
geldi. Jiriye yapacaginiz sunumun daha etkili goziikkmesi icin, kopiikk makinesi

gelistirmeyi basarabildin. Diine kadar her sey kusursuz bir sekilde devam etti.

Ancak bugiin, tam yarisma sirasinda, her sey rahat bir sekilde ilerlemiyordu. Gosteri
zamant gelmisti. Ekip tiyelerinden biri ¢cok gergindi, gosteri sirasinda anlagilmaz bir
sekilde kendi iizerine diisen gorevi yerine getirmekte sikinti ¢ekti. Kopiik makinesi

calismamaya basladz. Jiiri iyelerinin yiizleri asilmaya baslamsti.

Tam bu sirada ekip iiyelerinden biri, ufak eglenceli bir hareket yapti. Jiiri iiyelerinin
yiiziinde hafif bir glilimseme basladi. Bu durum tamamen biiyiilii bir etki ortaya ¢ikardi.
Ekip sakinlesip, rahatlamaya basladi. Sen de tam bu sirada, vakit bulup, kopiik
makinesini onarmay1 basarabildin. Jiiri tiyeleri gosteri ile tekrardan eglenmeye basladi.

Gosteri tekrardan olagantistii bir sekilde devam etmeye basladi.

Simdi sen ve ekibin sonuglar1 beklemek i¢in yerinizi aldiniz. Sen ve ekip iiyeleri
ikinciligi kazanabileceginizi Uimit etmeye basladiniz. Sizinle beraber 13 yarigmaci
bulunmakta, sen diger yarigmacilarin gosterilerini de izledin, iglerinde oldukga iyi
olanlarin bulundugunu diisiindiin. Ancak onlarin birinci olacagini, diinya kupasi i¢in
final yarigmasina gidecegini aklina getirmek bile istemiyordun. Aklindan tam bu
diisiinceler gegerken, sonuglar duyurulmaya basladi. Ugiincii sirada, -gdgsiiniin
stkigmaya basladigini hissettin-sen ve ekibinin solunda bulunan okulun adi anons edildi.
Ikinci sirada, -tekrardan gdgsiiniin sikismaya basladigii hissettin- etrafina baktiginda
biitiin ekip {iyelerinin yiiziinde, ayn1 umut dolu ifadeyi gordiin. Ancak birden bire ¢i1glik
seslerinin arkadan geldigini fark ettin, arkada bulunan ekip madalyalarin1 almak icin
cagrildi. Simdi sira birincinin agiklanmasina gelmisti. Sen sadece dinliyorsun. Biitiin
ekibin ¢ok lizglin goriindiigiinii diisiiniiyorsun. Ancak birden bire okulunun ismini

duyuyorsun. Ekip arkadaslarimin seving ¢ighklart icinde seni iteklediklerini
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hissediyorsun. Kalabaligin i¢inde senin isminin sdylenildigini duyuyorsun, madalyay1

almak icin harekete gectiginde biitiin viicudunun heyecandan titredigini hissediyorsun.
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EK 8

TiKSINTI, OFKE, UTANMA, UZUNTU VE MUTLULUK DUYGULARINI
TETIiKLEYEN DURUMLARI TESPIiT ETME

Yas:
Cinsiyet:

Bu c¢alismanin amaci tiksinti, ofke, utanma, iiziintii ve mutluluk duygularim
tetikleyen durumlar1 saptamaktir. Liitfen, sizde yukarida belirtilen duygular:
tetikleyen ya da tetikleyebilecek olan durumlarin ne oldugunu ya da ne
olabilecegini yaziniz.

1. Liitfen sizi hayatta en cok utandiran ya da utandiracak olan durumun ne
oldugunu ya da ne olabilecegini ayrintilara girmeden yaziniz.

2. Liitfen sizi hayatta en cok 6fkelendiren ya da 6fkelendirecek olan durumun ne
oldugunu ya da ne olabilecegini ayrintilara girmeden yaziniz.

3. Liitfen sizi hayatta en ¢ok tiksindiren ya da tiksindirecek olan durumun ne
oldugunu ya da ne olabilecegini ayrintilara girmeden yaziniz.

4. Litfen sizi hayatta en cok iizen ya da iizecek olan durumun ne oldugunu ya da
ne olabilecegini ayrintilara girmeden yaziniz.

5. Liitfen sizi hayatta en ¢cok mutlu eden ya da mutlu edecek olan durumun ne
oldugunu ya da ne olabilecegini ayrintilara girmeden yaziniz.
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EK9

TIKSINTI, OFKE, UTANMA, UZUNTU VE MUTLULUK DUYGULARINI
TETIKLEYEBILECEK DURUMLAR VE BU DURUMLARA AiT
KATEGORILER

OFKE DUYGUSUNU TETIKLEYEBILECEK DURUMLAR

1.Kisiyi dogrudan etkilemeyen genel olumsuz durumlar

Sorumsuzluk, haksizlik, vicdansizlik, merhametsizlik, kabalik, riyakarlik, adaletsizlik,
hadsizlik, saygisizlik, vefasizlik, ¢ikar iliskileri, ¢ok bilmislik, duyarsizlik, diizensizlik,
kurallara dikkat etmemek, adaletten yoksun kararlar, duyarsizlik, onur ve gururun
zedelenmesi, herhangi bir konuda bilgi sahibi olmadan yapilan yorumlar, emege saygi
gosterilmemesi, istismar, dalga gec¢ilmesi, calismadan zenginlik, insan hayatinin hice
sayilmasi, hak etmedigi halde sirketin tepesinde olunmasi, sabotaj, trafik kurallarinin
cignenmesi, genel politik olaylar, toplumsal kargasalar, énemli bir konunun hafife

alinmasi,

2.Kisiyi dogrudan etkilemeyen baskalarinin genel olumsuz tutumlary/davranislari,
kisilik ozellikleri

Insanlarin para kazanmak igin davranislari, aptalca davranan insanlar, siyasilerin
piskince TV konusmalari, iilke insanlarinin birbirlerine sevgi ve saygilarinin olmamasi,
insanlarin iki yiizli davranmalari, disiplinsiz davraniglar, insanlarin belli kurallara
uymamasi, yola tiikiirenler, insanlarin kuyrukta birbiri Oniine ge¢meleri, trafik
kurallarina uymayan insanlar, bir insanin isi agirdan almasi, ¢ok ve bos konusan
insanlar, tembel insanlar, yaptig1 seyi sonradan inkar eden, yalan sdyleyen insanlar,
siyasilerin c¢alisan ve emeklilere verdikleri sozii yerine getirmemeleri, isini dogru
yapmayanlar, kiifiir edenler, 1srarla dogru olan seyi yapmayan insanlar, bilgili ama
karaktersiz insanlar, adaletsiz-ahlaksiz davranislar, kisilerin sozlerinde durmamalari,
insanlarin iki yiizlii olmalari, birinin baskasinin malinda gozii olmasi, kasitli olarak
yapilan davraniglar, adaletsiz davranislar, baskalarmin konusmadan yorum yapmasi,
diizensiz insanlar, bilmedigi konuda israr eden kisiler, 6n yargili davranislar, hainler,
sigskin, egolu insanlar, devlete zarar veren insanlar ve bunun bedelini bizim 6dememiz,

saygisiz kibirli, ukala davraniglar
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3. Kisinin olumsuz yasantilar yasamasina neden olan durumlar
Sebepsiz yere ortagimin isten ayrilmasi, ¢ocugumun sigara i¢gmesi, sagma sapan
insanlarla yani ortamda bulunmak, esle zaman zaman uzlasamama, iste yasanilan

olumsuzluklar, ¢ok bildigini sana insanlarla birlikte olmak.

4. insanlarin, hayvanlarin ve doganin siddet ve siddet icerikli davramslara maruz

kalmasi

Teror, tecaviiz, terorden Olenleri goriince, bir hayvana bile kotii muamele yapilmasi,
kiiglik cocuklara yapilan cinsel istismar, kadina siddet, doganin katli, mazlumlara
zalimce davranilmasi, dogaya zarar verenler, kotii sz, siddet, bir canlinin baska bir

canliya uyguladig fiziksel, psikolojik siddet, hakaret, hayvanlara eziyet.

5. Benlige algilanan tehdit
Kisinin haksizhga ugramasi: haksizliga ugramak, Hakli oldugum zamanlar, beni

haksiz duruma diisiirmeye ugrasip, beni ¢iirlitmeye ¢aligtiklarinda, haksiz su¢lamalar.

Kisinin kullanilmasi, aldatilmasi, yalan soylenilmesi: Kullanildigin1 hissetmek,
karsimdakinin kotii niyetini hissetmek, aldatilmak, bana yalan sdylenilmesi, aptal yerine
konulmak, dolandirilmak, kaziklanmak, iyi niyetimin kullanilmaya calisilmasi, yakin

olarak bildigim insanlarin yamuk yapmasi.

Anlasilmamak, yanhs anlasilmak: Dinlenilmeden yargilanmak, anlasilmamak, yanlis
anlasilip, yapmadigim seyler i¢in suglanilmak, ayni seyi 3-5 kez anlatmak, yakinlarimin

anlayissizlig, beni yanlis anlayip ters tepki verenler.
Kisinin psikolojik, sozel veya fiziksel siddete maruz kalmasi

Kisitlanmak, dikkate alinmamak, kabalik, hakarete maruz kalmak, birinin bana zarar
vermesi, kotiiliiglimii diistinmesi, diisiincelerime saygi duyulmamasi, lizerimde baski
kurulmasi, hakarete ugramak, karsimdakinin beni inciltmeye ¢alismasi,
hoslanmayacagim kelimeleri duymak, patronun istegi dogrultusunda, hafta sonu
calistirilmak, benden {ist diizey birinin bana konusmaya hakki oldugunu diisiinmesi, is
yerinde kasitli olarak yanlis yapilmasi, konusurken dinlenmemek, s6zlerimin
carpitilmasi, beni tersleyen insanlar, kisinin ters davranista bulunmasi, ayrimciliga

ugramak, istemedigim bir s6z duymak, aptal yerine konulmak, seviyesiz konusmalar,
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yapmadigim bir seyin Oyle gosterilmesi, dinlenmemek, psikolojik siddet, herhangi bir
konuda benim kadar ¢aba sarfetmeyen insanlarla yani1 kefeye konmak, deger verdigim
kadar deger gormemek, suclanmak, demedigim bir seyi demis gibi davranmalari,
hakkimda dedikodu yapilmasi, kotii soz, saygisizlik, tohmet altinda birakilmak, siddet,
baski altinda ¢alismak, hakarete ugramak, canla basla galistigim isin takdir edilmemesi,
tizerime c¢ok gelinmesi, emege saygi gosterilmemesi, arkamdan konusulmasi,
karsilastirma yapilmasi, yalanci konumuna diisiiriilmek, duygu-diisiincelerimin hige
sayllmasi, aptal yerine konulmak, dalga gec¢ilmesi, diisiincelerime-fikirlerime saygi
duyulmamasi, karsimdakinin kiifiir ~etmesi, onur ve gururun zedelenmesi,
dinlenilmemek, bana emir verilmesi, iskence gormek, benimle ilgisi olmayan bir
konuda azar isitmek, karsimdakinin kotii niyetini hissetmek, duygu-diisiincelerimin
umursanmamasi, kasitli olarak yapilan davraniglar, basarimin emegimin gormezden
gelinmesi, kullanilmak, saygisizlik, haksiz duruma disiirilmeye caligsmak, istemedigim
bir seyin zorla yaptirilmasi, arkamdan is cevrilmesi, iftira atilmasi, Hoslanmadigim

hareketlerin yapilmasi
Bireyselligin/ozerkligin/gizliligin ihlali

Izinsiz odama girilmesi, izinsiz goriisiilmesi, 6zel esyalarima dokunulmasi, baskalarmnim
benim adima karar vermesi, yapacagim isin sOylenmesi, yapacagim ise karisilmasi,

kisitlanmak, hayatima miidahale edilmesi.
6. Kisinin kendisinde hoslanmadig 6zellikler, kendine doniik 6fke

Yasamumi idare ettirecek kadar bazi seylere sahip olamamak, harekete gecememek,
basarisiz olmak, bir isi geregine gore yapmamak, kendini dinletememek, cadaloz bir tip

olamamak.
7. Engellenme ve c¢aresizlik yasamak

Hastalik karsisinda caresiz kalmak, haksizlik karsisinda bir sey yapamamak, sehit
haberleri karsisinda elimin kolumun bagli olmasi, konusurken soziimiin kesilmesi,
ihtiya¢c aninda elektrik ve suyun kesilmesi, bilgisayarimin c¢alismamasi, istedigim

seylerin gerceklesmemesi.
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8. Sevilen kisilerin baskalar tarafindan zarar gormesi

Sevdiklerime zarar verecek kisiler, hakaret ve siddet sevdiklerimin basina gelirse,

sevilen kisiye kotiiliikk yapilmasi, ailemden birini baskasinin tizmesi

TIKSINTI DUYGUSUNU TETIiKLEYEBILECEK DURUMLAR

1. Tad1 ve kokusu kotii-Bozulmus yiyecekler

Bozulmus yemek, c¢iiriimiis kiiflenmis yemek artigi, bozuk ve kokusmus gidalar,
bozulmus bir yemek, kotii yapilmis bir yemek, ¢iirilk yemek kokusu, tadi ve goriintiisii
hos olmayan yiyecekler, ¢ok sik yedigim ayni1 yemekler, ciiriik et, tavuk derisi, ¢ok sik
yedigim ayn1 yemekler,

2.Hayvansal veya Diger Tip Gidalar

Tavuk derisi, sakatatlhi yemekler, ¢ok sik yedigim ayni yemekler, disaridaki tiim gida
maddeleri, etin parcalanmis hali, peynir suyu, bazi gida maddeleri, hastane yemekleri, et
kesmek, balik temizlemek, etin parcalanmis hali, fava

3.Bazi hayvanlar ve bu tip hayvanlar1 anmimsatan 6zellikler/ nesneler

Kediler, fare, kemirgenler, hamam bocegi, kirk ayak, siirtingenler, kaygan, yapiskan
cisimler, yiizeyi tirtikli nesneler, yapiskan siimiiklii seylere dokunmak, tiiylii bitkilere

dokunmak, sevmedigim hayvanlar, kediler

4.Gorgii-ahlak-etik ve hukuka aykir1 davramslar, uygun olmayan cinsel

davranislar

Erkeklerin kadinlara cinsel obje gibi bakmalari, istemeden bir erkegin bana dokunmasi,
grup seksi, cocuk ve hayvanlara yonelik taciz, tecaviiz haberleri, bir erkegin esini
aldatmasi, aldatildigimi gérmek, yakin bir arkadasinin senin sevgilinle birlikte olmasi,
cocuklara taciz, sapikca islenen suclar, cinayet haberleri, kadina ve ¢ocuklara karsi
siddet, filmlerdeki siddet goriintiileri, Sivas olaylarinda 33 kisinin yakilmasi, kana
susamis insanlar, c¢ocuklarla ilgili acimasiz olaylar, insana ve hayvana siddet
uygulanmasi, gazetelerde tliglincii sayfa haberleri, ¢evresindeki bayanlarla fazla ilgilenen
beyler, cocuk istismari, hayvanlara eziyet, fagizan davranislar ve duygular, filmlerdeki

siddet goriintiileri, cinayet haberleri, kadina katliam goriintiileri, insana siddet
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uygulanmasi, gazetede cinnet ile ilgili haberler, Tiirkiye’de azinlik oldugumu
hissetmem, yilisiklik, yalakalik, karsimdakinin kotli bir sekilde yemek yemesi, dinsel
sovlar, sirlarim1 agikladigin bir arkadasinin bunu bir bagkasiyla paylagsmasi yalanci
insanlar, kendine saygisi olmayanlar, kotiiliik, haksizlik, Tirkiye’de hak hukuk
araylginin sonu¢ vermemesi, alakasiz insanlarin konuya karisip yorum yapmasi, fagizan
davraniglar ve duygular, irk¢ilik, isini iyi yapmayanlar, yalakalik, dalkavukluk yapanlar,
kotiiliik yapan kisiler, maddi anlamda yapilan kiigiik hesaplagmalar, riyakar kisiler, iki
yuzli kisiler, a¢ gozlilik, ayrimcilik, memurun rigvet almasi, hukuksuzluk,
adaletsizlik, riigvet, insanligin 6lmesi, asir1 kiifiir ederek konusan insanlar, hasetlik,
serefsiz, haysiyetsiz insanlar, ¢ikarci yaklasimlar, fasizan davranislar ve duygular,
wrkeilik, insanlarin birbirlerine yaptiklar1 kalleslikler, esitsizlik, adaletsizlik, ahlaksiz
davraniglar, insanlarin kendilerini kiigiik diisiirecek davraniglar yapmalari, ahlaki
konularda toplum genelinde yasanan olaylar, hukuksuzluk, adaletsizlik, insanligin
Olmesi, adaletsizlik, bencillik, hasetlik, yalancilik, Bir kadinin ¢ok agik sac¢ik giyinmesi,
bir kizin dikkat ¢ekmek icin asir1 makyaj yapmasi, agik sacik kiyafetler, sevmediginiz

bir insanla bir arada bulunmak, iki yiizlii riyakar insanlarla iliski i¢cinde olmak

5. insan Biyolojik Atiklari

Kendi kusmugum, kusan birisini gérmek, diski, balgam, kusmuk, yere tiikiiriilmesi,
insanlarin aksirmalari, 6ksiirmeleri, lagim, ses ¢ikararak yemek yenmesi, karsimdakinin
kotii bir sekilde yemek yemesi, kan gérmek, agiz sapirtisi, pis ve dagmik bir sekilde
doke saga yemek yenmesi, idrar sesi, karsimdakinin kotii bir sekilde yemek yemesi,

koltuk alt1 ter goriintiisii, tuvaletten ¢ikan insanin bana bir sey ikram etmesi, gegirmek

6. Hijyeni diisiik insanlar ve insanla iligkili kotii kokular

Insanin kotii kokmasi, karsimdakinin temiz olmamasi, uzun siire ytkanmayan insanlar,
karsimdaki kisinin bakimsiz olmasi, saglar1 yaglh insanlar, kotii kokan insanlar, ter
kokan insanlar, ellerini yikamayan insanlar, yaglh sag, disleri temiz olmayan insanlar,
ag1z kokusu, Ellerini yikamayan insanlar, uzun tirnaklar, yagh sag¢, dislerin temiz
olmamasi, kirli elleriyle birinin bana dokunmasi, ter kokusu, agiz kokusu, ayaklari
kokan insan, yitkanmayan kisiler, kotii insan kokusu, kisisel kirlilik, kadinin olmamasi

gereken yerinde kil olmasi, ¢cok uzun tirnakli bayanlarin elleri
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7. Hijyeni diisiik mekanlar, hijyen diisiikliigii ile ilgili kotii kokular ve baz1 mekan
kokulari

Pis ev, pis esya, temiz olmayan mutfak, temiz olmayan tuvalet, pis ve ¢6p dolu bir
cevre, toplu kullanilan WC’ler, pis ve daginik ev, insan sagligini tehdit eden ¢opler,
cevresel kirlilik, pislik, sokaklardaki pislikler, yemekten kil ¢ikmasi, temiz olmayan
mutfak, temiz olmayan tuvalet, kisisel kirlilik, ¢evre kirliligi, odada kétii kokular, toplu
alanda ayak ter kokusu, toplu kullanilan WC’ler, ¢6p kokulari, pislik, sokaga atilan
copler, pislik, pis kokular, ortak tuvalet, kirli tuvalet, pis ve daginik ev, ¢opler, hijyenle
ilgili problemler, pis ortamda yemek yenilmesi, temiz olmayan evin gorlintiisii, gevrenin
kirli olmasi, pis kokan evler, agir koku, kotii koku, araba kokusu, kdy evi kokusu

8. Baz1 Kokular

Agir parfiim kokusu, kibrit kokusu, kiikiirt kokusu,

9. Hayvan biyolojik atiklari, hayvan cesedi, hayvan bedeninin deformasyonu
Hayvan lesi, hayvan salyasi, kurban bayraminda kesilen hayvanlar1 gérmek, sokaktaki
6li hayvanlar, hayvan organlari, hayvan diskisi, et kesme, balik temizleme, kdpek

pisligi, kurban bayraminda kesilen hayvanlar1 gérmek, kurban kesim alanlar1

10. Oliim ve insan bedeninin dis cevresinin zarar gormesi ve bunlarla iliskili
kokular

Kan kaybetme, yaralanma, yaralar, bedene gelen hasar, insan organlarin oldugu
fotograflar, viicuda yapilan herhangi bir miidahale (dikis atilmasi), kaza yaralanma
sonucu ortaya ¢ikan goriintiiler, derin yaralar gérmek, acgik yaralar, akintis1 olan cilde
dokunmak, deri hastaliklari, kazalar yaralanmalar, insan cesedi, kan kaybetme, hastalik,

morg kokusu, ¢liriimiis ceset kokusu

11. Baskalarindan bulasacak kirlilik

Bir bagkasimin kullandig1 6zel esyay1 kullanmak (Bardak, tabak), bir baskasinin ictigi
bardaktan su igmek, sevilmeyen bir insanin evinin kokusu, birinin Kirli elleriyle bana
dokunmasi, tuvaletten ¢ikan erkegin ellerini yikamadan g¢ay doldurmasi, tuvaletten

¢ikan bir insanin bana bir sey ikram etmesi, kirli elleriyle birinin bana dokunmasi.
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UZUNTU DUYGUSUNU TETIKLEYEBILECEK DURUMLAR
1. Sevilen/tanidik Kisinin oliimii/hastahigi/kaza gecirmesi

Sevilen kiginin kaza yapmasi, sevilen arkadasin intihari, hastalik, saglik sorunu, ailemde
saglik sorunu, kanser olmak, saglikli problemler, babamin girtlak kanseri ameliyati
olmasi, sevilen kisinin kaza yapmasi, sevilen kisinin intihari, 6liim, sevdigim kisinin
basina bir sey gelmesi, sevdiklerimin incinmesi, sevdigim insanlari zor durumda
gormek, aile dostumuzun ¢ocugunu kaybetmesi, oglumun hasta olmasi, yakinlarimdan

birinin zarar gormesi

2. Sevilen Kisinin icinde bulundugu maddi ya da manevi olumsuz bir durum,

mutsuzlugu

cevremdeki insanlarin veya ailemin {iziilmesi, sevdigim birisini kaybetmek, ailemden
birine zarar gelmesi, ailemden birinin mutsuz olmasi, sevdigim insanlarin kotii bir
olayla karsilasmasi, yakinlarimin basina kotii bir sey gelmesi, arkadaslarimin basina
kotii bir sey gelmesi, deger verdigim kisiler hakkinda kotii haberler, ailemden birine
zarar gelmesi, sevdigim insanlarin mutsuz olmasi, ¢ocuklarin iiziintiileri, sevdiklerimin
rahatsizligi, ailede mutsuzluk, cocuklarimin kotii sartlarda olmasi, cocuklarimin

hastalanmalari, onlarin mutsuz olmasi

3. Kisinin kendi fiziksel biitiinliigiiniin tehditi/saghginin bozulmasa:

Kendi saglik sorunu

4. Kisinin kendinin i¢cinde bulundugu olumsuz durumlar ve maddi zorluklar

Parasiz olmak, cebimde paramin olmamasi, kisin soguk, yazin sicak evde yasamak,
ailemin ihtiyaglarini karsilayacak maddi giice sahip olamamak, maddi sorunlar, maddi
kayip, issiz kalmak, ailevi konularda olusan olumsuz durum, para sikintisi, borglu
olmak, huzursuz bir ortamda yasamak, gelecek kaygisi, is hayatimin koti gitmesi,
kaybolmak, boslukta olmak, sevmedigim insanlarla beraber ¢alismak, calistigim

ortamda huzursuzluk yasanmasi, kisisel ¢ekismelerin i¢cinde kalmak



238

5. Kisileraras iliskilerde kavga, tartisma yasamak, iliskilerin bozuk olmasi

Ailem ve arkadaslarimla aramin bozuk olmasi, olumsuz iliskiler, esle kavga,
arkadaslarimla tartismak, sevilen kisi ile tartisip, aramin acilmasi, biri ile kavgaya
varacak olglide zitlasmak, sevilen kisilerle kavga etmek, es ile anlasamama, kisiler arasi
iliskilerin kotii olmasi, aile tyeleri ile tartisma, esim ve ailemle yasadigim iletisim

problemleri, kavgalar

6. Kisiler arasi Iliskilerde beklentilerin karsilanmamasi, hayal kirikhigi; haksizhiga

ugramak, vb. olumsuz davramslarla kars1 karsiya kalmak

Beklenmedik insanlardan beklenmedik karsiliklar almak, suiistimal edilmek, Yanlig
anlagilmak, insanlardan kazik yemek, sevdiklerimin bana sirt ¢gevirmesi, baskalarindan
olumsuz davranis goérmek, ben dogru sdyledigim halde inanilmiyorsa, adam yerine
konulmamak, hayal kirikligina ugratilmak, insanlara yaptigim iyilikler geri donmedigi
zaman, haksizliga ugramak, dolandirilmak, birinin rencide edici konugmasi, yeterince
ilgi gdrememek, dnemsenmemek, deger verdigim kisiden karsiligini alamamak, hak
etmedigim davranislar, yaptifim programa insanlarin miidahale etmesi, haksizliga
ugramak, verilen bir soziin tutulmamasi, diglanmak, deger verdigim insanlardan darbe
almak, hakarete ugramak, deger verdigim insanlarin dogru-diiriist davranmamalari,
sevdigim birinin sdyledigi yalan, haksizliga ugramak, sevilen kisinin beni inciltmesi,
samimiyetine inandigim insanlardan tam tersi davranig gormek, incinmek (saygisizlik,
kabalik gormek), deger verdigim insanlarin sahtekarca davranislari, hak etmedigim

davraniglar gdrmek, insanlarin verdigi sdzleri yerine getirmemesi
7. Yalmzhk, ayrilik, kayiplar (6liim disinda)

Sevdigim insanlardan, sevdigim islerden uzak kalmak, ailemden ayr1 olmak, sevilen
kisilerle birlikte olamamak, kendimi yalniz hissetmek, sevilen kisiden ayr1 kalmak, evde
yalniz kalmak, yalnizlik terkedilmislik hissi, anne ve babami uzun siire gérememek,
yalmzlik, ailem ve sevdiklerimden ayri1 kalmak, sevgilimden ayrilmak, taginmak,
ablamin evlenmesi, ¢cok sevdigim esyay1 kaybetmek, ayrilik, yalnizlik hissetmek, birini
kaybetmek, kayiplar, kopegimi kaybetmek, sevilen herhangi bir seyi kaybetmek,
herhangi bir organi kaybetmek, ¢ok sevdigim esyayr kaybetmek, sevdigim birini
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kaybetmek, elimde olan1 ya da olabilecek olani kaybetmek, kagirmak, birini kaybetmek

, birinin uzak yere gitmesi, gocugumun uzak yere tayininin ¢ikmast
8. Kisinin kendi roliiniin oldugu, kendi davramislarindan kaynaklanan durumlar

Sevdigim insanlar1 iizmek, elimde olan1 kagirmak, kaybetmek, birisini kirmak, gegmiste
yaptigim yanlis arkadagliklar, kendime yeterince vakit ayiramamak, aliskanliklarimdan
vazgecmek, hata yaptigimda, yanhis anlamak, haksizlik karsisinda sessiz kalmak,
istemeden birinin kalbini kirmak, birini kirdigim zaman, kendimi yeterince ifade

edememek, anlik hatalar, patavatsizliklarim
9. Toplumsal olumsuzluklar-genel olarak insanlarin yasadig: sikintilar, acilar

Toplumun bagnazlasmasi, yozlagsmasi, biiyiikk dogal afetler, toplumsal olarak
yasadigimiz koti olaylar, afet, deprem, savas, terdr olaylari, terér haberleri, toplumsal
olarak yasadigimiz kotii olaylar, insanlarin igindeki vesatliklar, calismayip iyi yerde
olan insanlar, insanlarin igindeki vesatliklar, insanlarin birbirine deger vermemesi,
tecaviiz, yash insanlarin aglamasi, sehit haberleri, afet haberleri, 6liim, k6tii haberler, 6n
yargilar, toplumsal yaptirimlar, 6liim haberleri, hastaliklar, iilke insanlarinin cahilligi ve
bunda 1srar etmesi, adaletsizlik, haksizliklar, adaletsiz durumlar, memleketin iginde
bulundugu durum, baska insanlarin yardima muhta¢ olmasi, esitsizlikler, haksizlik,
iilkemin yasadigir kotii olaylar, vatanimin biitiinliiglinii bozacak sekilde davranislar,
duyarsizliklar, bencillikler, yurdumuzun bdliinmek istenmesi, insanlarin diiriist
davranmamasi, masum canlilarin katledilmesi, gen¢ insanlarin o6liimi, vicdan ve
merhamet duygularinin olmamasi, insanlarin 6liimii, insanlarin ¢okiisii, insanlarin eziyet
cekmesi, genclerin babalarinin zorluklarla verdikleri paralarla eglenmeleri, aile

dostumuzun ¢ocugunu kaybetmesi

10.Kisinin kendi icin Bekledigi olaylarin/durumlarin gerceklesmemesi ve

basarisizlik yasamasi

hayal kirikligi, islerin yolunda gitmemesi, iddia kuponunu kazanamamak, isteklerimin
gerceklesmemesi, caligmanin karsiligini alamamak, islerimin yolunda gitmemesi,
istedigimin gerceklesmemesi, basarisiz olmak, lizerinde ¢ok ugrastigim ama sonucunu

alamadigim seyler, ¢ok isteyip de elde edemedigim bir sey, ugrastigim isi bagaramamak,
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mesleki basarisizlik, kisisel basarisizlik, iizerinde ¢ok ugrastigim ama sonucunu
alamadigim seyler, cok isteyip de elde edemedigim bir sey, ise yaramamak,

becerememek hissi, se¢imi kaybettigimiz zaman
MUTLULUK DUYGUSUNU TETIKLEYEBILECEK DURUMLAR
1.Kendi kendine yetebilmek, bagimsiz-6zgiir olmak

Kendi ayaklarimin iizerinde durmak, kendi kirami 6deyebilmek, kendine yetebilmek,
kendi isteklerimi yapmak, sevdigim isleri yapmak, kendimi eksik hissetmemek, bir seye
ya da birine bagli olmamak, zaman zaman tek basina kalmak, kimseye muhta¢ olmadan

yagsamak, 6zgiirce istediklerimi yapabilmek
2.Aile kurmak ve ailenin genislemesi, rollerin degismesi

Evlenmek, nisanlanmak, anne, baba, dayi, teyze, olmak, balayi, ¢ocuklarin dogumu,

esimin evlenme teklif etmesi

3. Baskalarina lgi gostermek, mutlu etmek ve yardim etmek

Bagkalarina yardimer olmak, birini mutlu etmek, insanlara faydali olmak, yetim-yoksula
yardim edilmesi, sevdigim insanlara yardim etmek, yardima ihtiyact olanlara yardim
etmek, sokak hayvanina iyilik yapmak, muhta¢ ve zor durumda olan bir insana iyilik

yapmak, biiyiiklerimizi unutmayip, ziyarette bulunmak, goniil almak

4.Sevilen Kisilerle Birlikte Olmak-Doyum saglayici yakin iliskiler kurmak

Ailemin yanimda olmasi, sevilen kisilerle vakit gecirmek, sevilen kisiye uzun zamandan
sonra kavusmak, sevilen kisilerle hos vakit gecirmek Sevilen kisilerle beraber olmak,
sevdigim insanlart gormek, yanimda kiz arkadas olmasi, ailemle giizel bir sofrada
yemek yemek, sosyal faaliyetler, aile igindeki paylasimlar, sevilen kisilerle huzurlu
dakikalar, ailemle birlikte olmak, sevilen kisiye uzun zamandan sonra kavusmak,
insanlarla iyi anlagmak, birini sevmek, kardeslerimle her seyimi paylagmak, paylasmak,
asik olmak, yalniz hissetmemek, kisiler arasi iligkilerin iyi olmasi, esimin evlenme

teklifi
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5.Kisinin Kendi saghginin, iyilik halinin olmasi

Kendi sagligim, saglikli yasamak, enerjimin, heyecanimin yiiksek olmasi

6.Bos zaman aktiviteleri, hosa giden ugraslar, hayatin zevkleri, duyusal zevkler
(dokunma, tatma)

Sevilen yemegi yemek, sevilen yemegi yapmak, cinsellik Bilmedigim iilkeleri gezmek,
giizel bir film ya da tiyatro izlemek, bebekler ve kopeklerle oynamak, arabami yikayip,
gezintiye ¢ikmak, doga icinde yliriiyiis, gezmek, aligveris yapmak, mag galibiyeti, bahar
kokusu, giines, yeni insanlar kesfetmek, doga ile i¢ ice olmak, balik tutmak, gitar
calmak, sarki sdylemek, spor yapmak, hobilerimle vakit gegirmek, dogadaki giizellikler,
g0l veya deniz kenarina gitmek, seyahat etmek, doga ile bas basa kalmak, kiiltiirleri

ogrenmek, tatil yapmak, bebek sevmek, baharin gelmesi, giizel havalar

7.Fark edilmek, deger-ilgi gormek ve sevilmek

Kutlanilmak, tebrik edilmek, takdir edilmek, miidiirden izin istedigimde bana gilivenip
izin vermesi beni mutlu eder. insanlar tarafindan begenilmek, Bana bir seyin
danisilmasi, fikrimin sorulmasi, begenilmek, ilgi gérmek, iizgiinken birinin beni mutlu
etmeye caligmasi, hediye almak, sevgi ve ilgi gormek, esimin siirpriz yapmasi, 6zel
giinlerde hatirlanmak, bana slirpriz yapilmasi, sevilmek, sevdigim insanlarin beni
sevdigini sOylemesi, bagkalar1 tarafindan diisiiniilmek, esimin, ailemin bana deger
vermesi, sevdiklerini sdylemeleri, sikintili animda dostlarimin beni aramasi, ufak bir

sevgi s0zii, arkadasimin 6zel olarak bana ikram hazirlamasi

8.Baskalarinin iyilik hali, saghgi, mutlulugu, basarisi vb.

Cocuklarimin sagligi, basarilari, sevilen insanlarin iyi durumda olmalar, ailem ve
sevdiklerim saglikliysa, cevremdeki insanlarin mutlu olmasi, insanlarin mutlulugu,
insanlarin ve hayvanlarin mutlulugu, ailemin mutlu oldugunu bilmek, ailemin sagligi,
birinin 1yilestigini duymak, saglikli ¢ocuk sahibi olmak, ¢ocuklarimin basarilari, ablami
enkazin altindan kurtardigimiz giin, sevdigim insanlarin saglikli olmasi, ailem ve yakin
cevremin basarisi, sevdiklerimin toplumda takdir edilmesi, aile {yelerinin kisisel

basarilari, c¢ocuklarimm mutlu, huzurlu olmasi, sevilen kisilerin saglikli olmasi,



242

kardesimin kaza gecirip kurtulmasi, annem ve babami mutlu gérmek, ailem ve

cevremdeki insanlarin saglikli ve bagarili olmalari

9. Hedef ve arzularin gerceklesmesi, basarihh olmak, amaca yonelik davranmsta
bulunmak Yapmak istedigim {izerinde emek harcadigim seyleri yapmak, smav
sonuglarimin iyi olmasi, Ogrencilerim ¢ok giizel ders anlatiyorsunuz deyince, kilo
vermek, emegimin karsiligini almak, istedigim olayr basarmak, hak ettigim yer ve
konumda olmak, zor bir isi basarmak, istedigimi elde etmek, burslu okul kazanmak,
tiniversiteyi bitirmek, sporda basarili olmak, derslerde alacagim yliksek not, hayal
ettiklerime ulagmak, iiniversiteyi kazanmak, istediklerimi elde etmek, meslegimde
istedigim noktaya gelmek, basarili olmak, istedigim olay1 basarmak, iste para
kazanmak, herkesin yapamadigi bir seyi basarmak, is ve 6zel hayatimda hedefledigim
konular1 elde etmek, is hayatimda kimsenin yapamadigi isleri yapinca mutlu oluyorum,
yasamla ilgili hedeflerin gergeklesmesi, hak ettigim yer ve konumda olmak, ¢alismak,
istedigim seyleri gergeklestirmek, tiyatroda sahne aldigimda, Cok istedigim bir seyin
olmasi, tayin ¢ikmasi, kisinin yararina olacak sey, istedigimin olmasi, ¢ok gérmek
istedigim bir sehri gérmek, ¢ok istedigim bir ev esyasini almak, memuriyete atandigimi
ogrendigim giin, tayin olmam, es durumu tayini, isteklerimin yerine gelmesi, istedigim
kisiyle sozlenmek, kaybettigim birisini bulmam, tuttugum takimin basarili olmasi, is
yerinde makine siparisi almak, Avrupa’da dik duran bir bagbakan gérmek, i¢ huzuru
saglamak, benim yararima olacak, beni tatmin edecek her sey, is hayatinda sorunsuz bir
sekilde ¢alismak, hafta sonlar1 ¢alismamak, sevdigim seye bir slireden sonra tekrar
kavugmak, hayatta her seyin karsilikli olmadigini diisiinen insanlarin varligi, emegimin

karsiligin1 almak, diizenli bir isimin olmasi,

Diger

Nefes almak, islerimin yolunda gitmesi, aksaklik olmamasi, kendimi giizel ve iyi
hissettigimde, etrafimdaki kisilerin olaya pozitif bakisi, 1yi niyetli yaklasimi, gecmiste
yasadigim olumlu durumlar1 diisinmek, is hayatim, ev hayatim, toplumda birlik

beraberligin olmasi,
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UTANMA DUYGUSUNU TETIKLEYEBILECEK DURUMLAR

1.Kisinin toplum tarafindan hos karsilanmayan durumlarda goriilmesi ya da
kisinin kusurlarina baskalarinin sahit olmasi, bu kusurlarin baskalar tarafindan

fark edilmesi

Dedikodu yaparken yakalanmak, yalanin ag¢iga ¢ikmasi, birinden aldigim borcu
unutmak ve bu borcun bana hatirlatilmasi, toplum iginde yanlis hareket yapmak,aile
bliyiiklerinin yaninda ayaklarin1 uzatip yatmak, yalan sdyledi damgasi, Toplum iginde,
toplumun onaylamadigi davranislar1 yapmak, sigara igerken babama yakalanmak, dalip
burnumu karigtirmak ve bunu birinin gérmesi, karsi taraftan kirilma ya da uyarilma
elestirisi gelirse, evimin, dagmik pis goriilmesi, aptal ya da komik duruma diismek,
toplum i¢inde giiliing duruma diismek, ¢orabimin kagmasi, gomlegimin kirli olmasi,
esim benden balkona c¢amasir asmami istediginde, konu komsudan utanirim, rezil
olmak, yol ortasinda pantolonumun yirtilmasi, yaptigim yemekten kil c¢ikmasi,
baskalariin oniinde rezil edici duruma diismek, anda sergiledigim bir davranisa ya da

diisiinceye baskalarinin sahit olmast
2. Baskalarinin varhginda beden iizerinde kontrolii yitirmek

Kalabalik bir toplulugun oniinde diismek, otobiiste hickirik tutmasi, horlamak,

gegirmek, gaz ¢ikarma, oksiirlik tutmasi

3. Bagkalann tarafindan azarlanmak, suclanmak, Kkiiciik diisiiriilmek, yanhs

anlasilmak

Birinin karsisinda kiiclik diisliriilmeye c¢alismak, yanlis anlagilmak, babamin
bagkalarinin yaninda bana dosya firlatmasi, rencide edilmek, toplum i¢inde yanlisimin
herkesin i¢inde yiiziime sOylenmesi, farkinda olmadan yaptigim hatanin yiiziime
vurulmasi, iftira atilmasi, toplum i¢inde hakarete ugramak, toplum icinde azarlanmak,
amirim tarafindan azarlanmak, s6zlii itham duymak, esimin beni bagkalarinin yaninda
asagilamasi, toplum i¢inde hakarete ugramak, toplum icinde yaptigim yanlisin yiiziime
vurulmasi, yapilmayan bir davranis ya da séylenmeyen bir s6zden dolay1 damgalanmak,
amirim tarafindan azarlanmak, so6zlii itham duymak, toplum icinde azarlanmak,

yapmadigim bir sey sonucunda suglanmak, yalancilikla su¢lanmak, hatamin insanlarin
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icinde sdylenmesi, ¢ocuklarimin yaninda kii¢iik diistiriilmek, esimin beni baskalarinin

yaninda azarlamasi, hirsizlikla suglanmak, yalanci konumuna diismek

4. Bedenin/beden bdolgelerinin/bedenle ilgili kotii kokularin/beden biyolojik

atiklarinin Bedenin diisiik hijyeninin teshir olmasi

Ciplak goriinmek, mens doneminde pantolonuma gegen lekenin goriilmesi, vajinal
muayene olmak zorunda kalmak, fermuarimin agik kalmasi, etegimin acilmasi,
bikinimin agilmasi, kiyafetimin yakasinin agilmasi, tuvalet yaparken yakalanmak, agiz
kokusu, elbisemin yirtilmasi, suratimin ortasina kocaman bir siimiik yapismis onunla
gezmisim, annem viicudumu sevdiginde, ete§imin boyunun kisa olmasi, kotii ve uygun
olmayan bir durumda yakalanmak, ter kokmak, ayagimm kokmasi, koltuk alt1 tras
olmamam, killarimin goriilmesi, birisi kotii kokuyorsun deyince, viicut bakimini ihmal
etmek, annem viicudumu sevdiginde, etek boyumun kisa olmasi, iserken yakalanmak,

uygun olmayan bir durumda yakalanma
5. Selfin Teshir olmasi, atilgan davranmak ve one ¢ikmak

Ciddi bir ortama sonradan dahil olup tiim dikkatleri ¢ekmek, birinin beni 6vmesi, birinin
benden etkilendigini sdylemesi, benim hakkimda konusuldugunu hissettigimde,
konusma sona erdirildiyse, topluluk i¢inde ¢ok abartilarak Gviildiigiimde, yabanci bir
ortama girmek, toplum i¢inde sunum yapmak, herkes bana bakarken, tanimadigim bir
ortama girdigim zaman, diiglinlerde oynamak, yeni bir ortama girmek, Toplum i¢inde
sunum yaparken, topluluk Oniinde konusmak, sorunlarimin bagkalar1 tarafindan
duyulmasi, kizlarla yakinlasmak, bor¢ verdigim kisiden parami geri isterken, karsi cinse
ilk defa onu sevdigimi sdyleyeceksem, baskasindan maddi yardim istemek, kars1 cinsle
ilk tanisma, insanlardan bir sey istemek, karsi cinsle diyalog kurmak, tanimadigim
birinden bir sey istemek, reddedilmek, sevdigim kiza agilmak, bor¢ para istemek,
iistlerimle konusmak, bagkalarinin yaninda annemden bir sey isterken, birinden borg

para isterken, sevdigim insana acilirken
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6. Cinsellik yasanmasi1 ve cinsellikle ilgili durumlara baskalarimn varh@nda

maruz kalinmasi

Babamla ve tanimadigim erkeklerle Tv izlerken, cinsel igerikli materyalin ¢ikmasi,
cinsellik, cinsel iliski, ergenlikte yasadigim bazi cinsel durumlar, cinsel igerikli
konularin ulu orta konusulmasi, cinsel igerikli konusmalar, sarhosken yaptigim yanlis,
cinsel partner se¢imleri, cinsel iligki sirasinda, ailecek izledigimiz filmde cinsel konular
isleniyorsa, cinsel igerikli resim, afis ya da konusmalar oldugunda, sevdigim insanla
birlikte olacagim zaman, flortiimle seks yaptiktan sonra, bagkasinin duymasindan
utanirim, ilk Splistiiglimde, toplum i¢inde miistehcen konularin tarafima yonlendirilerek

sOylenmesi
7. Baskalarinin oniinde kisa siireli basarisiz bir performans sergilemek

Topluluk 6niinde konusurken, ne konusacagimi unutmak, bilmedigim bir sey bana
soruldugunda, cevap olarak ne diyecegimi bilememek, hazirliksiz topluluk oniinde
konusmak, meslegimle ilgili bir soruya cevap verememek, kritik bir goriismede ona

uygun cevabi verememek

8. Baskalan farkinda olsun ya da olmasin, kisinin kendinin rahatsizhik duydugu

maddi, manevi, ahlaki, sosyal, mesleki, fiziksel kusurlari ve bunlarin sonuclari

Bana giivenilen bir konuda beklentileri karsilayamamak, sadik olmama, cahil olmak,
yaptigim hatalarla ailemi zor durumda birakmak, basarisiz olmak, ailemin giivenini
sarsmak, korkularimdan, verdigim sozii tutmamak, sorumsuzlugu abartmak, argo sozler
kullanmak, verilen gorevi zamaninda ve yerinde tamamlayamamak, verilen gorevi
unutmak, bilmeyerek insanlara maddi-manevi zarar vermek, sirlarimdan, o an
bulundugum sosyal ortama ayak uyduramama, basarisizlik, s6z verip de yapamamak,
birinin benden istedigi bir seyi yapamamak, esimi aldattigim zaman, yalan sdylemek,
bilmem gereken bir konuda yanlis bilgi vermek, haksizlik yapmak, sarhosken yaptigim
yanlig cinsel partner segimleri, bir konu hakkinda yapmam deyip, sonradan onu yapmak
zorunda kalmak, meslek edinememek, kesin olarak savundugum bir seyin yanlishiginin
ortaya ¢ikmasi, dogru olmadigini bile bile yalan sdylemek, yanlis bir sey yapmak, ortak
bir sey alinacagi zaman paramin olmamasi, aile ekonomim bozuldugunda, kendi

meslegimle ilgili yetersiz kaldigimda, genel kiiltiirlim yetersizse, c¢ocuklarimin
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isteklerini yerine getiremedigimde, bir kadinla beraber olmak istiyorum, ama
cocuklarimdan utaniyorum. Uzun siiredir aramadigim bir arkadagim beni ariyorsa,
telefonu agmaya utanirim, s6z verip de bir isi yapamamak, Bir seyin parasini ddemeden

alip gitmek, 16semi hastasi olmak, burnumun biiyiik olmas1

9. Onemli digerlerinin toplum tarafindan hos karsilanmayan davramslarda
bulunmasi1 Ailemden birinin yiiz kizartici davranista bulunmasi, ¢ocugumun esimin
yolsuzluk yapmasi, saygi ve sevgi besledigim kisilerin yanlis davraniglari, oglumun bize
yakismayacak hareketlerde bulunmasi, annem yasina bakmayip, benim gibi giyinmeye

calistiginda, annemin cahilce gorgiisiizce davranislari, ¢ocuklarin yapacagi yanliglar
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EK 10 TiKSINTI, OFKE, UTANMA, UZUNTU VE MUTLULUK
DUYGULARINI TETIKLEYEN SENARYOLAR

TIKSINTI

Yaz giinii sehirlerarasi bir otobiise biniyorsun, ancak adimini atar atmaz, burun deligini
sizlatan agir bir ter kokusu aliyorsun, icerideki koku igren¢. Otobiisiin i¢i oldukca
havasiz, klimanin da bozuk oldugunu 6greniyorsun. Otobiis tiklim tiklim dolu, kendine
zar zor bir yer buluyorsun, yaninda oturdugun kisinin yol boyunca o&giirtiilerini
duyuyorsun, yanindaki en sonunda kusuyor. Yerde kahverengi bir sivi, sindirilmemis
besinleri goriiyorsun Kusmuklarin bir kisminin senin {izerine geldigini fark ediyorsun.
[Ik molada iizerindeki kusmuklar1 temizlemek igin, kostura kostura tuvalete giriyorsun.
Tuvalet yogun bir sekilde idrar ve gaita kokuyor. Musluga dogru hizla yaklasirken,
pacalarinin 1slandiginmi fark ediyorsun, etrafina bakindiginda lagimin tagsmis oldugunu,
yerlerde gaitalarin yiizdiigiinii goriiyorsun. Hemen bulundugun yerden ¢ikmaya karar
veriyorsun, ancak daha fazla lagimin i¢ine batiyorsun. Miden ¢ok ciddi bir sekilde

bulaniyor. Bogazindan yukar1 dogru ¢ikan bir sey hissediyorsun.
OFKE

Isten ¢ok zor izin alip, sabahin erken saatlerinde doktora muayene olmak icin siraya
giriyorsun. Doktorun gelmesi i¢in saatlerce sirada bekliyorsun, doktor gelince hastalari
hemen almaya baslamiyor. Oncelikle kahvaltisim yapiyor. Sabirla ayakta bekliyorsun,
arkanda uzun bir sira var. Etrafta oturacak bir yerde yok. Siranin basinda sen varsin,
senden sonra gelenlerin doktorun yanina girdigini goriiyorsun, duruma itiraz ediyorsun,
ancak doktor, sonradan gelen kisilerin akrabalari oldugunu, muayene olma 6ncelikleri
oldugunu soyliiyor. Uzun bir siire daha onlarin muayene olmasini bekliyorsun. Onlarin
151 bitince tam sen girecekken, senden sonra gelen bir kisi sirada senin Oniine geciyor,
senden oOnce geldigini, siranin asil kendisinde oldugunu, yan tarafta uzun zamandir
bekledigini soyliiyor. Sekreter hanim da o kisinin dogru sdyledigini, senden Once
geldigini sOyliiyor. Sen duruma yine itiraz ediyorsun, bu sefer sekreter hanim seni
yalancilikla sugluyor. Oniine gegen kisi, seni saygisizlikla suglayip, sana hakarette
bulunmaya bagliyor ve iizerine ylirtimeye kalkiyor. Sekreter hanim bu sirada giivenlik
gorevlilerini ¢agiriyor. Giivenlik gorevlilerine siranin sende oldugunu, ilk olarak senin

geldigini, anlatmaya ¢alisiyorsun, ancak onlar seni tersliyorlar.
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UTANMA

Bir arkadasin dogum giinii oldugunu, sen ve senin gibi sevdigi kisilerle dogum gliniinii
kutlamak istedigini sOyliiyor. Arkadasin seni dogum gilinli i¢in hazirladigi
organizasyona davet ediyor. Ancak dogum giiniine canin ¢ok gitmek istemiyor. Dogum
giinlin gelip cattig1 giin, bagka bir tanidigin seni arayip, sana ¢ok giizel bir yerde aksam
yemegi teklif ediyor. Sen de dogum giinii olan yakin arkadasini arayip, kendini iyi
hissetmedigini, aksamki organizasyona katilamayacagini, evde yatiyor olacagini
sOyliiyorsun. Arkadasin bunu anlayisla karsiliyor, giin icerisinde birkag kez seni arayip,
hal ve hatirim1 soruyor. Yemek yiyecegin tanidiinla gittigin restorantta neseli bir
sekilde oturacagin masaya dogru ilerlerken, hasta oldugunu sdyledigin arkadasinla

burun buruna geliyorsun.

UZUONTU

Bir aksam yalniz bagina evde otururken, eline fotograflar gegiyor, eski fotograflara
bakiyorsun, fotograflarin arasinda bundan 15 yil 6nce 6len kardesinin fotograflarina
rasthiyorsun. Hayatta ¢cok sevdigin, en 6nemli varligini nasil kaybettigin birden goziiniin
Oniine geliyor. O giin kardesinle birlikte, onun 6ksiiriik rahatsizligi nedeniyle doktora
gittigini, doktorun sana hi¢c beklenmedik bir haber verdigini, kardesinin kanser
oldugunu, kanserli hiicrelerin viicudunun ¢ogunu sardigini, ¢ok uzun dmrii kalmadigini,
sevdikleri ile bir an once vedalasmasini sdyledigini hatirliyorsun. Sonra birkag giin
icinde aniden baglayan hastaneye yatma siirecinde, kardesinin ¢ok acilar ¢ektigini, bunu

takip eden birkag giin i¢inde de 61diigili gdziinilin 6niine geliyor.
MUTLULUK

Uzun stiredir is ariyorsun, bu zamana kadar, bircok sirkete farkli konumlar igin
basvurdun. Bir giin telefonun ¢aliyor ve telefondaki gorevli kisi, bagvuran bir ¢ok aday
arasinda, senin niteliklerinin ¢ok begenildigini, beklediginden daha yiiksek bir iicretle
ise kabul edildigini sdyliiyor. Sen de bu durumu aile iiyelerinle ve ¢ok sevdigin
arkadaslarinla paylasiyorsun. Herkes seni tebrik ediyor, bu basarinin ¢ok 6nemli
oldugunu soyliiyorlar. Eve vardiginda senin igin kiiclik bir siirpriz hazirlandigimi
goriiyorsun, aile iiyelerin bu haberi kutlamak i¢in, ¢ok gilizel bir aksam yemegi

hazirlamiglar. Hava karardiginda, sevdigin kisiler birer ikiser kapiyr c¢aliyorlar. Senin
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icin ¢ok Onemli olan bu olayi, birbirlerine haber verdiklerini anliyorsun. Gelenlerin
ellerinde ufak hediyeler, yemekler.... En sevdigin yemekler yapilmis, hep beraber
aksam yemegine oturuyorsunuz. Sevdigin herkes orada, hep beraber bol sohbetli,

eglenceli bir yemek yiyorsunuz.
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EK11 BECK DEPRESYON ENVANTERI

Asagida, kisilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklar1 bazi ciimleler verilmistir.
Her madde, bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o durumun derecesini
belirleyen 4 segenek vardir. Liitfen bu segenekleri dikkatle okuyunuz. Son bir hafta
icindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu goz oniinde bulundurarak, size en uygun
olan ifadeyi isaretleyiniz. Daha sonra, 0 maddenin yanindaki harfin iizerine (X) isareti
koyunuz.

1. a) Kendimi iizgiin hissetmiyorum.
b) Kendimi iizgiin hissediyorum.
¢) Her zaman i¢in iizgiiniim ve kendimi bu duygulardan kurtaramiyorum.
d) Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.
2. a) Gelecekten umutsuz degilim.
b) Gelecek konusunda umutsuzum.
¢) Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
d) Benim i¢in gelecek olmadig1 gibi bu durum diizelmeyecek.
3. a) Kendimi basarisiz gormiiyorum.
b) Herkesten daha fazla basarisizhiklarim oldu sayilir.
¢) Geriye doniip bakti@imda, ¢ok fazla basarisizhigimin oldugunu goriiyorum.
d) Kendimi bir insan olarak tiimiiyle basarisiz goriiyorum.
4. a) Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum.
b) Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
c) Artik higbir seyden gercek bir zevk alamiyorum.
d) Beni doyuran higbir sey yok. Her sey cok can sikici.
5. a) Kendimi suclu hissetmiyorum.
b) Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor.
¢) Kendimi cogunlukla suclu hissediyorum.

d) Kendimi her an i¢in su¢lu hissediyorum.



10.

11.

12.

a) Cezalandirildigimi diistinmiiyorum.

b) Baz1 seyler i¢in cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
¢) Cezalandirilmay1 bekliyorum.

d) Cezalandirildigimi hissediyorum.

a) Kendimden hosnutum..

b) Kendimden pek hosnut degilim..

¢) Kendimden hi¢ hoslanmiyorum.

d) Kendimden nefret ediyorum.

a) Kendimi diger insanlardan daha kotii gérmiiyorum.

b) Kendimi zayifliklarim ve hatalarim i¢in elestiriyorum.
¢) Kendimi hatalarim i¢in ¢ogu zaman sugluyorum.

d) Her kétii olayda kendimi sugluyorum.

a) Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

b) Bazen, kendimi 6ldiirmeyi diisiiniiyorum fakat bunu yapmam.
¢) Kendimi oldiirebilmeyi isterdim.

d) Bir firsatim1 bulsam kendimi oldiiriiriim.

a) Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.
b) Eskisine gore su siralarda daha ¢ok agliyorum.

¢) Susiralarda her an agliyorum.

d) Eskiden aglayabilirdim, ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.

a) Her zamankinden daha sinirli degilim.

b) Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiztyorum.
¢) Cogu zaman sinirliyim.

d) Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.
a) Diger insanlara kars1 ilgimi kaybetmedim.

b) Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.

251
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c¢) Diger insanlara kars1 ilgimin ¢ogunu kaybettim.
d) Diger insanlara kars1 hig ilgim kalmadi.
13. a) Kararlarim eskisi kadar rahat ve kolay verebiliyorum.
b) Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.
¢) Eskisine gore, karar vermekte olduke¢a giicliik ¢ekiyorum.
d) Artik hi¢ karar veremiyorum.
14. a) Dis goriinlisiimiin eskisinden daha kotii oldugunu sanmiyorum.
b) Yaslandigimi ve ¢ekiciligimi kaybettigimi diisiiniiyor ve liziiliilyorum.

c) Dig goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan olumsuz degisiklikler
oldugunu hissediyorum.

d) Cok c¢irkin oldugumu diisiiniiyorum.
15. a) Eskisi kadar iyi calisabiliyorum.

b) Bir ise baslayabilmek icin eskisine gore kendimi daha fazla zorlamam
gerekiyor.

¢) Hangi is olursa olsun, yapabilmek icin kendimi ¢ok zorluyorum.
d) Hig¢bir is yapamiyorum.

16. a) Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.
b) Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.

c) Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk
cekiyorum.

d) Eskisine gore ¢ok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.
17. a) Eskisine kiyasla daha ¢cabuk yoruldugumu sanmiyorum.
b) Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.
¢) Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.
d) Oyle yorgunum ki hicbir sey yapamiyorum.
18. a) Istahim eskisinden pek farkli degil.

b) Istahim eskisi kadar iyi degil.
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¢) Su siralarda istahim epey kotii.

d) Artik istahim hi¢ yok.
19. a) Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.

b) Son zamanlarda istemedigim halde ii¢ kilodan fazla kaybettim.

¢) Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.

d) Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim.

Daha az yemeye calisarak kilo kaybetmeye calistyorum. Evet ( ) Hayir ( )
20. a) Sagligim beni pek endiselendirmiyor.

b) Son zamanlarda agri, s1z1, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.

c) Agri, s1z1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi i¢in bagka seyleri
diistinmek zor geliyor.

d) Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska hicbir seyi
diistinemiyorum.

21. a) Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ceken bir sey yok.
b) Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
¢) Su siralarda cinsellikle pek ilgili degilim.

d) Artik, cinsellikle hi¢bir ilgim kalmadi.
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EK 12 DUYGU DUZENLEME STRATEJILERINIi DEGERLENDIRME
FORMU-1

Asagidaki kisa oykiilerdeki kahramanlarin yerine kendinizi koyun. Boyle bir
durumun ger¢ekten sizin basimzdan gectigini hayal edin. Bu durumda hislerinize
dikkat edin ve size sorulan sorulari liitfen cevaplayin.

Oykii 1: Yaz giinii sehirlerarasi bir otobiise biniyorsun, ancak adimini atar atmaz, burun
deligini sizlatan agir bir ter kokusu aliyorsun, igerideki koku igreng. Otobiisiin igi
oldukc¢a havasiz, klimanin da bozuk oldugunu 6greniyorsun. Otobiis tiklim tiklim dolu,
kendine zar zor bir yer buluyorsun, yaninda oturdugun kisinin yol boyunca dgiirtiilerini
duyuyorsun, yanindaki en sonunda kusuyor. Yerde kahverengi bir sivi, sindirilmemis
besinleri goriiyorsun Kusmuklarin bir kisminin senin {izerine geldigini fark ediyorsun.
Ik molada iizerindeki kusmuklar1 temizlemek igin, kostura kostura tuvalete giriyorsun.
Tuvalet yogun bir sekilde idrar ve gaita kokuyor. Musluga dogru hizla yaklasirken,
pacalarinin 1slandiginmi fark ediyorsun, etrafina bakindiginda lagimin tasmis oldugunu,
yerlerde gaitalarin yiizdiigiinii goriiyorsun. Hemen bulundugun yerden ¢ikmaya karar
veriyorsun, ancak daha fazla lagimin i¢ine batiyorsun. Miden ¢ok ciddi bir sekilde

bulaniyor. Bogazindan yukar1 dogru ¢ikan bir sey hissediyorsun.

2. Asagidakilerden hangisi yukaridaki oykiiyii okurken hissettiginiz duyguyu ve

onun siddetini en iyi tanimlar?

IHE:Zimed m 2 3 4 5 (Cok Hissettim)
Ofke
Tiksinti
Mutluluk
Uziintii

Utanma
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Kahramanmn yerinde siz olsaydiniz, icinde bulundugunuz anda bu olayin ortaya
cikardigi duygudan kurtulmak isterseniz, neler yaparsimz?, neler diisiiniirsiiniiz?
Liitfen

V.4 L1 L/ e

Oykii 2: Tsten ¢ok zor izin alip, sabahin erken saatlerinde doktora muayene olmak igin
siraya giriyorsun. Doktorun gelmesi icin saatlerce sirada bekliyorsun, doktor gelince
hastalar1 hemen almaya baslamiyor. Oncelikle kahvaltisin1 yapiyor. Sabirla ayakta
bekliyorsun, arkanda uzun bir sira var. Etrafta oturacak bir yerde yok. Siranin baginda
sen varsin, senden sonra gelenlerin doktorun yanina girdigini goriiyorsun, duruma itiraz
ediyorsun, ancak doktor, sonradan gelen kisilerin akrabalar1 oldugunu, muayene olma
oncelikleri oldugunu soyliiyor. Uzun bir siire daha onlarin muayene olmasini
bekliyorsun. Onlarin isi bitince tam sen girecekken, senden sonra gelen bir kisi sirada
senin Oniine gegiyor, senden once geldigini, siranin asil kendisinde oldugunu, yan
tarafta uzun zamandir bekledigini soyliiyor. Sekreter hanim da o kisinin dogru
sOyledigini, senden once geldigini sdyliiyor. Sen duruma yine itiraz ediyorsun, bu sefer
sekreter hamim seni yalancilikla sugluyor. Oniine gegen kisi, seni saygisizlikla suglayip,
sana hakarette bulunmaya basliyor ve lizerine yiirlimeye kalkiyor. Sekreter hanim bu
sirada giivenlik gorevlilerini ¢agirtyor. Giivenlik gorevlilerine siranin sende oldugunu,

ilk olarak senin geldigini, anlatmaya calisiyorsun, ancak onlar seni tersliyorlar.

Asagidakilerden hangisi yukaridaki oykiiyii okurken hissettiginiz duyguyu ve

onun siddetini en iyi tanimlar?

' 2 3 4 5 (Cok Hissettim)
(Hic Hissetmedim)

Ofke

Tiksinti

Mutluluk

Uziintii

Utanma
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Kahramanmn yerinde siz olsaydiniz, icinde bulundugunuz anda bu olayin ortaya
cikardigi duygudan kurtulmak isterseniz, neler yaparsimz?, neler diisiiniirsiiniiz?

Liitfen yaziniz

Oykii 3: Senin igin bir ¢cok fedakarlik yapan, yakin bir arkadasin birka¢ giin sonra
dogum giinii oldugunu, sen ve senin gibi ¢ok sevdigi kisilerle dogum giiniinii kutlamak
istedigini soyliiyor. Arkadasin seni dogum giinii i¢in hazirladig1 organizasyona davet
ediyor. Dogum giiniin gelip catti1 giin, bagka bir tanidigin seni arayip, sana ¢ok giizel
bir yerde aksam yemegi 1smarlayacagini soyliiyor. Sen de dogum giinii olan yakin
arkadasini arayip, kendini iyi hissetmedigini, aksamki organizasyona katilamayacagini,
evde yatiyor olacagini sOyliiyorsun. Yakin arkadasin bunu anlayisla karsiliyor, giin
igerisinde birka¢ kez seni arayip, hal ve hatirim1 soruyor. Sana yemek 1smarlayacak
tanidiginla gittigin restorantta neseli bir sekilde oturacagin masaya dogru ilerlerken,

hasta oldugunu soyledigin yakin arkadasinla burun buruna geliyorsun.

Asagidakilerden hangisi yukaridaki oykiiyii okurken hissettiginiz duyguyu ve

onun siddetini en iyi tanimlar?

1 (Hi¢ Hissetmedim) |2 3 4 5 (Cok Hissettim)

Ofke

Tiksinti

Mutluluk

Uziintii

Utanma

Kahramanin yerinde siz olsaydiniz, icinde bulundugunuz anda bu olayin ortaya
cikardigi duygudan kurtulmak isterseniz, neler yaparsimz?, neler diisiiniirsiiniiz?

Liitfen yaziniz
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Oykii 4: Bir aksam yalmz basina evde otururken, eline fotograflar geciyor, eski
fotograflara bakiyorsun, fotograflarin arasinda bundan 15 yil 6nce Olen kardesinin
fotograflarina rastliyorsun. Hayatta ¢ok sevdigin, en 6nemli varligini nasil kaybettigin
birden gbziiniin 6niine geliyor. O giin kardesinle birlikte, onun Oksiiriik rahatsizlig
nedeniyle doktora gittigini, doktorun sana hi¢ beklenmedik bir haber verdigini,
kardesinin kanser oldugunu, kanserli hiicrelerin viicudunun ¢ogunu sardigini, ¢ok uzun
omrii kalmadigini, sevdikleri ile bir an once vedalasmasini sdyledigini hatirliyorsun.
Sonra birka¢ giin i¢inde aniden baslayan hastaneye yatma siirecinde, kardesinin ¢ok

acilar ¢ektigini, bunu takip eden birkag giin i¢inde de 61diigli goziiniin 6niine geliyor.

Asagidakilerden hangisi yukaridaki oykiiyii okurken hissettiginiz duyguyu ve

onun siddetini en iyi tanimlar?

1 (Hi¢ Hissetmedim) |2 3 4 5 (Cok Hissettim)

Ofke

Tiksinti

Mutluluk

Uziintii

Utanma

Kahramanin yerinde siz olsaydiniz, icinde bulundugunuz anda bu olaymn ortaya
cikardigr duygudan kurtulmak isterseniz, neler yaparsimiz?, neler diisiiniirsiiniiz?

Liitfenyazimiz

oooooo

Oykii 5: Uzun siiredir is artyorsun, bu zamana kadar, birgok sirkete farkli konumlar igin
bagvurdun. Bir giin telefonun ¢aliyor ve telefondaki gorevli kisi, basvuran bir ¢ok aday
arasinda, senin niteliklerinin ¢ok begenildigini, beklediginden daha yiiksek bir iicretle
ise kabul edildigini soyliiyor. Sen de bu durumu aile iiyelerinle ve c¢ok sevdigin

arkadaglarinla paylasiyorsun. Herkes seni tebrik ediyor, bu basarinin ¢ok Onemli
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oldugunu soyliiyorlar. Eve vardiginda senin i¢in kiiclik bir siirpriz hazirlandigini
goriiyorsun, aile iiyelerin bu haberi kutlamak igin, ¢ok giizel bir aksam yemegi
hazirlamislar. Hava karardiginda, sevdigin kisiler birer ikiser kapiy1 ¢aliyorlar. Senin
icin ¢ok Onemli olan bu olayi, birbirlerine haber verdiklerini anliyorsun. Gelenlerin
ellerinde ufak hediyeler, yemekler.... En sevdigin yemekler yapilmis, hep beraber
aksam yemegine oturuyorsunuz. Sevdigin herkes orada, hep beraber bol sohbetli,

eglenceli bir yemek yiyorsunuz.

2. Asagidakilerden hangisi yukaridaki dykiiyii okurken hissettiginiz duyguyu ve

onun siddetini en iyi tanimlar?

1 (Hi¢ ) 3 A 5 (Cok
Hissetmedim) Hissettim)

Ofke

Tiksinti

Mutluluk

Uziintii

Utanma

Kahramanin yerinde siz olsaydiniz, icinde bulundugunuz anda bu olayin ortaya
cikardigr duyguyu siirdiirmek isterseniz, neler yaparsiniz?, neler diisiiniirsiiniiz?

Liitfen yaziniz

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

oooooooooooo
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EK 13 DUYGU DUZENLEME STRATEJILERINi DEGERLENDIRME
FORMU-II

1. En son sizi en ¢ok utandiran durumu hatirlayin. Bu aniy1 kisaca tanimlatin. Bu

durumun sizin i¢in ne kadar utandirici oldugunu 1 ile 5 arasinda

L0 L 121 1 D P
1 2 3 4 5

Hic utandirici degildi Cok utandiriciydi

O an yasadiginiz utanma duygusundan kurtulmak i¢in neler diislindiiniiz?, nasil
dAVIANAINIZ? ...ttt s

[EN
N
w
N

Hig tiziicii degildi Cok tiziicliydii

O an yasadigimiz iizlintii duygusundan kurtulmak icin neler diisiindiiniiz?, nasil
AVIANAINIZ? ..ottt sttt ettt sat e e e s e



En son sizi en ¢ok tiksindiren durumu hatirlaym. Bu aniy1 kisaca tanimlatin.

Hig tiksindirici degildi Cok
tiksindiriciydi

O an yasadigiiz tiksinti duygusundan kurtulmak i¢in neler diisiindiiniiz?, nasil

AAVIANAINIZ? ..ot e e e e e e e e e e eaaeae e e e e e e aaeeeeeeeaeaeraaaaaaens

Hic ofkelendirici degildi Cok
ofkelendiriciydi

O an yasadiginiz 6tke duygusundan kurtulmak i¢in neler diisiindiiniiz?, nasil

AAVIANAINIZ? ..o
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En son sizi en ¢cok mutlu eden durumu hatirlaym. Bu aniy1 kisaca tanimlatin.

Hi¢ mutlu edici degildi Cok mutlu
ediciydi

O an yasadiginiz mutluluk duygusunu devam ettirmek i¢in neler diisiindiiniiz?, nasil

AAVIANAINIZ? oo

261
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EK. 14 SOSYAL ISLEVSELLIK FORMU

1. Bagkalarina karsi kendinizi ne derecede sicakkanli, sevgi gésteren, insancil gériiyorsunuz?

1 2 3 4 5
Hig Cok

2. Bagkalan tarafindan kendinizi ne derecede sevilen, 6nemsenen, ilgilenilen bir kisi olarak
goériyorsunuz?

Hi¢ Cok
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EK 15 BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bu cgalismaya katilmak Uzere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu g¢alismada yer
almayi kabul etmeden énce ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini anlamaniz ve
kararinizi bu bilgilendirme sonrasi Ozgurce vermeniz gerekmektedir. Size &zel
hazirlanmis bu bilgilendirmeyi litfen dikkatlice okuyunuz.

CALISMANIN AMACI NEDIiR?

Bu calisma, Obsesif Kompulsif Bozukluk ve Depresyon belirtileri olan kisilerin
duygulariyla nasil basa ¢iktiklarin1 anlamaya c¢alismaktadir. Obsesif Kompulsif
Bozukluk ve Depresyon belirtileri toplumda ¢ok sik goriilmektedir. Kisinin kendisine ve
cevresine verdigi acinin yaninda hasta ve ailesine de ciddi ekonomik kayiplara neden
olmaktadir. Bu nedenle bu belirtilerin baslamasinda ve devam etmesinde rol
oynayabilecek faktorleri bulmak bu belirtilerin tedavisinin gelisiminde Onemli
olmaktadir.

NASIL BIR UYGULAMA YAPILACAK?

Bu uygulama sirasinda sizlere doldurmaniz yaklasik 1 saatinizi alacak dort ayri form
verilecektir. Duygu Diizenleme Yaklagim bi¢imlerini Degerlendirme Formu I ve II’de
size belli duygularla nasil basa ¢iktiginiza yonelik sorular sorulacaktir. Bu formlarda
duygularinizla nasil basa ¢iktiginizi anlamak icin sizlere oykiiler okutulacak ya da
gecmisteki bazi anilarinizi hatirlamaniz istenecektir.

KATILMAMA ILISKIN BILGILER KONUSUNDA GIZLILIK
SAGLANABILECEK MiDiR?

Kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir.
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Calismaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan Once gonilliiye verilmesi gereken
bilgileri gosteren metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
aragtirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalart ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. S6z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini
higbir zorlama ve bask1 olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLUNUN iMZASI

ADI &
SOYADI

ADRESI

TEL. &
FAKS

TARIH

ACIKLAMALARI YAPAN ARASTIRICININ iMZASI

ADI &
SOYADI

TARIH

RIZA ALMA iSLEMINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN

.. P IMZASI
KURULUS GOREVLISININ

ADI &
SOYADI

GOREVI

TARIH







