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Oz
Dunyaya gelen her bir bireyin yagsam boyu suren gelisim gorevlerinden biri, etkin
duygu duzenleyebilmeyi 6drenmesidir. Bu arastirmanin amaci beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyini Ust duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erigilebilirligi agisindan incelemektir. Ayrica
bireylerin duygu duzenlemede vyasadiklari zorluk dizeyi cesitli demografik
degiskenler acisindan incelenmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 18-25 yas
araligindaki 882 kisi (%58.2 kadin, %41.8 erkek) olusturmaktadir. Bu kigilere uygun
ornekleme yontemiyle ulasiimis olup, verilerin toplanmasinda Kisisel Bilgi Formu,
Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi, Ust Duygu Olcegdi, Kisa Duygudurum ige
Bakis Olgedi ve Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi Olgegdi kullaniimistir. Verilerin
analizi SPSS 25.0 programi ile yapiimigtir. Arastirmanin demografik degiskenlerine
yonelik analizlerinde bagimsiz érneklemler t testi ve tek yonli varyans analizi
(ANOVA); temel arastirma problemi igin ise hiyerarsik regresyon analizi
kullaniimigtir. Arastirma sonucunda, beliren yetiskinlik donemindeki katilimcilarin
duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde cinsiyete, ebeveynlerin egitim
durumuna, ebeveynlerin evlilik durumuna ve babanin psikolojik bir rahatsizliga
sahip oldugu algisina goére anlamli dizeyde bir fark bulunmamigken; travmatik
olarak algilanan bir yasam olayina maruz kalma durumuna ve bireyin kendisi ile
annesinin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisina gére anlamli bir diizeyde
bir fark bulunmustur. Hiyerarsik regresyon analizi sonucunda ise, duygu
dizenlemede vyasanan zorluk dizeyini en c¢ok (st duygunun, ardindan
duygudurumun ve en az da ebeveyn duygusal erigilebilirliginin anlamli dizeyde
yordadigi saptanmistir. Duygu diizenleme zorluk dizeyini olumlu Gst duygu, keyifli
duygudurum ve anne-baba duygusal erisilebilirligi negatif yonde yordarken;
olumsuz Ust duygu ve keyifsiz duygudurum pozitif ydonde yordamaktadir. Elde edilen

bu bulgular ilgili literattr 1s1ginda tartigiimigtir.

Anahtar s6zcukler: duygu diizenleme, st duygu, duygudurum, ebeveyn duygusal
erisilebilirligi, beliren yetigkinlik



Abstract

One of the lifelong development tasks of each individual who comes to the world is
to learn how to regulate emotions effectively. The aim of this study is to examine the
level of difficulty in emotion regulation experienced by individuals in emerging
adulthood in terms of meta emotion, mood and parental emotional availability. In
addition, the level of difficulty that individuals experience in emotion regulation was
examined in terms of various demographic variables. The study group of this
research consists of 882 people (58.2% women, 41.8% men) between the ages of
18-25. These individuals were contacted with the appropriate sampling method and
Personal Information Form, Difficulties in Emotion Regulation Scale, Meta Emotion
Scale, Brief Mood Introspection Scale and The Lum Emotional Availability of
Parents Scale were used to collect data. The analysis of the data was done with the
SPSS 25.0 program. Independent samples t test and one-way analysis of variance
(ANOVA) were used for the analysis of the research for demographic variables; and
hierarchical regression analysis was used for the main research problem. As a result
of the research, while the level of difficulty in emotion regulation of emerging
adulthood individuals did not differ significantly according to gender, education level
of the parents, marriage status of the parents and the perception that their fathers
had a psychological problem; it differs significantly according to exposure to a
traumatic perceived life event and perception that the individual and his mother have
a psychological problem. As a result of the hierarchical regression analysis, it was
found that the level of difficulty in emotion regulation significantly predicted the most
meta emotion, then the mood and at least the parental emotional availability. While
positive meta emotion, pleasant mood, mother and father emotional availability
predict the level of difficulty in emotion regulation negatively; negative meta emotion
and unpleasant mood predict it positively. These findings are discussed in the light

of related literature.

Keywords: emotion regulation, meta emotion, mood, emotional availability of

parents, emerging adulthood
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Bolim 1
Giris
Bu bélimde arastirmaya yol gosteren problem durumu, arastirmanin amaci

ve dnemi, arastirma problemi ve arastirmaya dair sayiltilar, sinirliliklar ve tanimlara

yer verilmigtir.

Problem Durumu

Duygular da misafirdir arkadas,
Onlari hog karsilamak, iyi agirlamak ve guzelce ugurlamak gerekir...

Yasamimizin ayrilmaz bir pargasi olan duygular, gunlik hayatimizdan
yasamimizin en onemli anlarina kadar birgok zamanda, var olugsumuza eslik
etmekte olan misafirlerdir. Bazi insanlar, bu misafirleri seve seve hayatlarina buyur
eder, cunku bu misafirlerin hayatlarini zenginlestirdigini, kendilerini ve hayati daha
iyi anlamalarinda yardimci oldugunu ve daha anlaml kildigini dusunarler. Bazi
insanlara gore ise duygular kontrol edilemez, zahmet veren ve bedenlerinde
agirlamak istemedikleri davetsiz misafirlerdir. Onlara gére bu misafirler istedikleri
zaman gelip gitmekte ve misafir olduklar kisiyi gézetmemektedir. Bazen bir duygu
gelir ve uzun sure kalmadan gider, sonra tekrar gelir ve gider, bazen de gelen bir
duygu gitmek bilmeyerek kisinin bedenini mesken edinir. Ote yandan bu misafirler
istenseler de istenmeseler de bireyin yasamina davetli-davetsiz bir sekilde eslik
etmeye devam ederler. Bu noktada 6nemli olan sey, kisinin éncelikle bu misafirlerin

varliklarini kabul etmesi ve ardindan onlara iyi bir ev sahipligi yapmasi olacaktir.

Duygularin ne oldugu ve dogasi yillardir insanlarin zihnini mesgul eden bir
soru olmustur. Duygu tartigmalarinin, duygularin bilimsel olarak ele alinmasindan
(James, 1884) cok daha onceki bir zamana; Sokrates’e ve hatta onun 6ncesine
dayandigi gorulmektedir (Solomon, 2008). Latince “motere” kelimesinden tlreyen
emotion (duygu) kelimesi ‘hareket etmek, uzaklagsmak’ gibi anlamlari igermektedir.
Bu acidan her duygu, aslinda bireyi harekete geciren motivasyonlar olarak
disunulmektedir (Goleman, 2018). Olumlu duygular, bireyi ¢evresel firsatlardan
yararlanmaya motive edip, bireyin yaptigi seylerde ne zaman basaril oldugunu fark
etmesini saglar. Olumsuz duygular ise bireyi tehlikeli durumlara karsi dnlemler
almaya, tehlikeli bir durum meydana geldiginde ise kagmaya, savasmaya ya da bu

durumu gidermeye motive eder (Nesse ve Ellsworth, 2009). Duygular kisisel,
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kisilerarasi, sosyal ve kultirel agidan bir¢ok isleve hizmet etmektedir (Cumming ve
Sanders, 2019). Bireyin saglikh ve butincul olarak hayatini surdurebilmesi igin
duygular vazgecilmezdir. Bireyin psikolojik iyi olus durumu ayristirilamaz bir bigimde
duygulariyla baglantihidir (Nykliek ve ark., 2011; Gross, 2002). Ote yandan,
duygular islevsel olarak kullaniimadiginda; uygun yogunlukta, uygun zaman ve
durumda ifade edilmediklerinde insan yasamini zorlastiran bir unsur haline
gelebilmekte ve psikopatolojilere sebep olabilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).
Bakildiginda duygular hem buatun catigmalarin kokeni hem de arabulucularidir
(Jones ve Bodtker, 2001).

insanoglu icin stres ve olumsuz yasantilar kaginiimazdir, bu yiizden diinyaya
gelen her bir bebegin gelisimsel gorevlerinden biri de, olumsuz duygu deneyimlerine
dayanmak, bu duygusal deneyimleri tolere edebilmek ve diizenleyebilmektir (Kopp,
1989). insanlar ginlik yasaminda aslinda farkina varmadan bircok duyguyu
deneyimlemekte, farkinda olmadan bu duygu denizinde kaptanlik yapmaktadir
(Steiner, 2014). Deneyimlenen bu duygularla uyumlu veya uyumsuz bir bigimde
basa c¢lkmaya c¢alisan insanlar ic¢in asil sorun, olumsuz bir duygunun
deneyimlenmesi degildir. Bireyler bu olumsuz duygulari tanima, kabul etme,
muimkinse onlari rehber olarak kullanma ve bu duygulara ragmen iglevselligine
devam edebilme yetenegine sahiptir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011). Bu
baglamda, dnemli olan olumsuz duygunun kendisi degil; bu olumsuz duygunun nasil

degerlendirip, bu duyguyla nasil basa cikildigidir.

Aristo’nun vyillar 6ncesinde Nikamakus'un Etigi (1941) incelemesinde
sOylemis oldugu “Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana, dogru élglide,
dogru zamanda, dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak, iste bu kolay degildir.”
ifadesi de aslinda yasanilan problemin kokunun duygusallikta degil, duygularin nasil
deneyimlendigi ve ifade edildiginde yatmakta oldugunu vurgulamaktadir (akt.
Goleman, 2018, s. 19). Aristo’nun, bu ifadesiyle ‘duygu diizenleme’nin tanimini ve
onemini yillar éncesinden ortaya koydugu dusundlebilir. Gunumizde ise bir¢ok
disiplin ve alt disiplin duygu diizenlemenin, insanin gelisimi ve olgunlasmasinda ¢ok
onemli ve merkezi bir yere sahip oldugu konusunda hem fikirdir (Cole, 2014).
Bununla birlikte, duygu dizenlemenin gelisimi bireydeki diger butun gelisimsel
degisimlere (dil-bilissel-sosyal-ndral-biyolojik vb.) ayna tutmaktadir (Kopp, 1989).

Sekil 1’de duygu duzenleme ile ilgilenen psikolojinin yedi alt alani sunulmusgtur.



Kisilik
Sosyal Klinik

Duygu
o Duzenleme
Gelisim Saglik
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Sekil 1. Duygu duzenleme ve yedi psikoloji alt alani (Gross, 1998b, s. 277)

Duygusal kendini dizenleme stratejilerinde genis bir repertuara sahip olmak,
saghkh kisilik gelisimine énemli élgide katki saglar (Thompson ve Calkins, 1996).
Duygu diuzenleme becerisinin gelisimsel bir basari ve goérev oldugu konusunda
yaygin bir goérlis bulunmaktadir (Campos ve ark., 1994; Cicchetti, Ackerman ve
Izard, 1995; Ciccbetti, Ganiban ve Barnett, 1991; Cole, 2014; Cole ve ark., 2004;
Izard ve ark., 2011; Kopp, 1989; Saarni, 1999; Thompson, 1991; Thompson ve ark.,
2008). Duygu duzenleme akil saghgi icin (Berking ve Whitley, 2014), sosyal uyum
ve iyi olus icin (Campbell-sills ve ark., 2006; Gross, 2002) gerekli bir beceridir.
Psikososyal iglevselligin hem isareti hem de agiklamasi olarak duygu diizenleme
(Zeman ve ark., 2006), psikolojik rahatsizlarin olusumunda 6nleyici-koruyucu bir rol

oynamaktadir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).

Duygu dizenlemenin gelisimi slrecinde, bireyler zorluk yasayacaklari ve
etkili bir sekilde basa g¢ikamayacaklari birgok durum yasarlar. Bu basarisizliklari
gegici oldugunda birey gelisim gosterir, ancak basa ¢ikmadaki bu basarisizliklar
kronik hale geldiginde psikopatolojilere dénusir (Dodge ve Garber, 1991).
Duygulari uyumlu bir bigcimde duzenleyememe durumu (emotion dysregulation)
psikopatoloji gelisiminde oldukg¢a dnemli bir rol oynamaktadir (Aldoa ve ark., 2010;
Berking ve Whitley, 2014, Blackledge ve Hayes, 2001; Cicchetti, Ackerman ve lzard,
1995; Cole, Michel ve Teti, 1994; Cole ve ark., 2004; Greenberg, 2002; Gross ve
Levenson, 1997; Leahy ve ark., 2011; Saarni 1999; Sloan ve Kring, 2010; Werner
ve Gross, 2010). Duygu dizenleme ile ruh saghgi arasindaki iliski DSM-V tani



kitabindaki hemen hemen tium bozukluklarda goérilmektedir (APA, 2013) ve bu
psikolojik bozukluklar, duyguya dair islevsel olmayan en az bir semptoma sahiptir
(Sloan ve Kring, 2010). Son yillarda, cgesitli psikolojik bozukluklarda, duygulari
isleme ve duzenlemenin rolune giderek daha fazla vurgu yapiimaktadir (Leahy ve
ark., 2011).

Bunlarla birlikte, terapétik degisimde duygularin roli oldukga dnemlidir ve
duygularin terapi surecinde ele alinmasi tedavi surecinin basarisini etkileyen énemli
bir faktordur (Greenberg, 2008; Greenberg ve Safran 1989). Greenberg ve
arkadaslari tarafindan 1980’li yillarin sonunda gelistirimeye baglanan Duygu Odakli
Terapi yaklasiminin birgok psikolojik veya psikopatolojik problem igin iglevsel
oldugunu ortaya koyan birgok c¢alisma bulunmaktadir (Greenberg, 2010). Duygu
odakli terapi sirecinde, duygusal degisimin saglanmasi i¢in Gzerinde galisilan temel
bes nokta; duygusal farkindalik, duygunun ifade edilmesi, duygunun diizenlenmesi,
duygunun bireyin hayatina yansitiimasi ve bir duygunun baska bir duyguyla
degistiriimesidir (Greenberg, 2002; 2010). Genel olarak bakildiginda hem gunluk
yasamda hem de psikolojik danisma veya terapi slrecinde, bireylerin duygu

dizenleme becerisine sahip olmasi dnemli bir gereklilik olarak gérilmektedir.

Duygu dizenleme kavrami 1990’lardan itibaren artan duygu calismalarinda
onemli bir yere sahip olan kavramlardan birisidir (Gross ve Thompson, 2007;
Thompson, 1994). Duygu diizenleme kavramina olan ilgi ve yapilan ¢calismalar gun
gectikce artmaktadir (bkz. Sekil 2). Ayni sekilde Turkiye’de yapilan arastirmalar
incelendiginde de “duygu dizenleme” kavramina yonelik artan bir ilginin oldugunu
sOylemek mumkun gézukmektedir (bkz. Sekil 3). Asagidaki grafiklerle, yurt disi ve
yurt ici olmak Uzere iki veri tabanina ait duygu dlizenleme Uzerine yapilan arastirma

sayllarinin yillara gére dagilimi sunulmustur.
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Sekil 3. Turkiye Yuksekogretim Kurulu Ulusal Tez Merkezi Veri Tabaninda, tez

adinda “duygu dizenleme” ifadesi gegen tez sayisinin yillara gére dagilimi

Arastirma sayilarindaki bu muazzam artis, duygu dizenleme galismalarini
cagdas psikolojinin en canli alanlarindan biri haline getirmistir (Koole, 2009). Hem
yurt digi hem de yurt ici literatirindeki duygu diizenleme konusunda yapilan

arastirmalardaki bu dikkat ¢ekici artis kavramin 6nemine ve ruh saghg! agisindan



islevselligine gosterge olarak kabul edilebilir. Ayni zamanda duygu dizenleme

konusundaki arastirmalarina olan ihtiyacin bir yansimasi olarak degerlendirilebilir.

Bir bagka yonden, duygular ¢cok boyutlu ve karmasik bir yapiya sahiptir
(Hofmann, 2013). Insanlar sadece duygulari deneyimleyen varliklar degil, ayni
zamanda bu duygulari ele alabilen varliklardir (Greenberg, 2018). Diger bir deyisle,
insanlar sadece bir uyarana karsl cevap olarak 6fke, korku veya uzUntu gibi bir
duygu hissetmekle kalmayip, ayni zamanda kendi duygularini degerlendirip kendi
duygular hakkinda da duygular hissetmektedirler (Couyoumdjian ve ark., 2016).
Bireylerin ‘duygusal benlik’lerine karsi sergilemis olduklari duygusal tepkileri ifade
eden Ust duygu (meta emotion) kavrami (Mitmansgruber ve ark., 2009), 6zinde
duygularimiz hakkindaki duygularimizi ifade eden bir kavramdir. Kimileri
duygularina kargl daha kabullenici bir tutum sergilerken kimileri duygularina kargi
daha reddedici olmaktadir. Olumsuz Ust duygular, duygulari kabul etmemeyi ve
duygulardan kaginmayi temsil ederken; olumlu st duygular, duygularin varliginin
birey icin 6nemli ve gerekli oldugu algisini iceren daha kabullenici bir tutumu ifade
eder (Mitmansgruber ve ark., 2008; 2009).

insanlarin ayni duygulari farkl bir bigimde deneyimlemeleri ve disavurumlari,
Uzuntdlerinin ayni Gzuntl, ofkelerinin ayni 6fke olmadigini gostermektedir. Bu
durum duygulara, duygusal deneyimi renklendiren, tonunu ve anlamini degistiren
ust dizey (meta level) bir strecin eslik ettiginin gostergesidir (Bartsch ve ark., 2010;
Jones ve Bodtker, 2001; Medonca, 2013). Uzuldigu icin sinirlenen bir kisinin
yasadigl Uzuntu ile; Gzaldugu icin utanan bir kisinin yasadigi uzuntu, ayni dzuntu
degildir. Ozetle iist duygular, birincil duygunun algilanma ve deneyimlenme seklini

degistiren duygulardir (Medonga, 2013; Gottman ve ark., 1996).

Bireylerin birincil duygularin yogunlugunu, niteligini ve anlamini degistirerek,
insan yasamini daha kompleks bir hale getiren tst duygular (Miceli ve Castelfranchi,
2019), duygu diizenleme siirecini kolaylastirabilecegi gibi zorlastiradabilir. Ozellikle
birincil duygu ve ust duygu birbirinden farkli duygular oldugu zaman, bireyin uygun
duygu dizenleme mudahalesini yapabilmesi ¢cok daha zor hale gelebilir (Jones ve
Bodtker, 2001). Ayrica, bir duyguyu normal, anlagilabilir veya kabul edilebilir olarak
algilamak yerine; sorunlu veya kabul edilemez olarak algilamak, bir kisinin duygusal
deneyimini dizenleme bicimini etkileyebilir (Hofmann, 2013). Ote yandan,

Greenberg'’in (2018) “ikincil duygu” olarak isimlendirdigi, birincil hislere karsi verilen
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yanitlar veya savunmalar olan ikincil duygular, bireyin birincil duygularini gizleyen
paravanlar olabilmektedir. Bireyin temel duygusunu gizlemesi veya temel
duygusunu farkh bir renge boyamasindan o6turua ikincil duygular yaniltici bir nitelige
sahip olabilirler (Greenberg, 2018). Butun bu agilardan, bireylerin sahip olduklari Gst
duygularin duygu duzenleme sureglerini etkileyen onemli bir parametre olmasi
beklenmektir. Arastirmaci tarafindan Ust duygularin, duygu dizenlemeye dair

onemli bilgiler sunacagi dusunulmektedir.

Duygudurum (mood) ve duygu (emotion) kavramlari, birbirleriyle oldukga
yakin anlama gelmelerine ragmen, temelde yogunluk ve sire agisindan farklilasan
kavramlardir (Davidson, 1994; Ekman, 1994). Duygudurum, “yaygin ve surekli bir
duygusal iklimi” ifade ederken; duygular, “duygusal havadaki degisimlerdeki
dalgalanmalar” ifade etmektedir (APA, 1994, s. 763). Duygudurum, daha uzun
sureli, nesnesiz, daha hafif bir duygulanim hali olarak karakter yatkinligini
karsilayan bir hal iken; duygu, daha kisa sureli, cok daha yogun ve bir nesneye karsi
meydana gelen bir duygulanim halidir (Davidson, 1994; Ekman, 1994; Frijda, 1994,
Morris, 1992). iginde bulunulan duygudurum bireylerin algisini ve tepkisini
degistirerek duslince, duygu ve davranis sureclerini etkilemektedir. Daha agik bir
ifadeyle, olumlu bir bakis agina sahip olmak ¢ogunlukla olumlu bir duyguduruma
bagliyken; olumsuz bir duygudurum da olumsuz bakis agisina sebep olmaktadir
(Clore,1994; Greenberg, 2018).

Ekman (1994) duygudurumu, duygularin ortaya cikma esigini degistiren
duygusal bir arka plan olarak ele almaktadir. Sakin (dingin) bir duygudurum halinde
birey daha kolay uzulebilirken, gergin bir duygudurum hali ise bireyin daha kolay
ofkelenmesini saglayacaktir. Ayrica duygudurum ve duygu ayni tonda oldugunda,
duygular daha ¢ok siddetlenirken; farkli tonda olduklarinda, duygularin agiga ¢ikma
esigi artmakta ve yodunluklarn azalmaktadir (Ekman, 1994). Bu baglamda,
duygudurumla ayni tonda olan bir duyguyu diizenlemek, duygudurumdan bagimsiz
olan bir duyguyu diizenlemekten daha zor olacaktir. Ornegin, gergin modda olusan
ofke ¢ok daha yogun ve kontrolsiiz olacagindan, gergin bir modda olusan 6fkeyi
dizenlemek, neseli bir moddayken olusan 6fkeyi dliizenlemekten daha zor olacaktir.
Bu acilardan duygu duzenleme sureglerini etkileyeceg@i dusunulen duygudurum, bu

arastirma kapsamina alinan degiskenlerden biri olmustur.



Duygusal gelisim ve duygu duzenleme calismalarinda Uzerinde durulan
onemli bir konu da ailedir. Aile, insanin kendi duygusal dinyasini ve digerlerinin
duygularini kegfettigi ilk siginaktir. Duygusal olarak erigilebilir ebeveynler, bireyin
duygu dunyasini sekillendirmede 6nemli bir rol oynayacaktir. Duygusal erisilebilirlik,
bireylerin 6teki kisinin vermis oldugu duygusal ipuglarini okuma ve bu ipuclarina
yanit verebilmeyi iceren duygusal bir diyaloga a¢ik olma durumunu ifade etmektedir
(Easterbrooks ve ark., 2000). Bir diger deyisle, bireylerin karsilikli olarak duygularini
ifade etmeleri ve ifade edilen bu duygular icin birbirlerine yanit verebilmeleri
durumudur (Emde ve Easterbrooks, 1985). Bir ebeveyn-gocuk iligkisindeki duygusal
erisilebilirlik, ebeveynin ¢ocugun duygusal sinyallerine karsi ‘alici varligr'ni ifade
eder (Emde, 2000). Duygusal erisilebilirlik, ebeveynlerin fiziksel varliklarinin
Otesinde, cocuklarin duygusal dunyalarinda da var olabilmeleridir. Duygusal olarak
erisilebilir bir ebeveyn, cocugunun hem olumlu hem de olumsuz duygularini kabul
eder ve bu duygularini uygun durumlarda, uygun sekillerde ifade edebilmesine
yardimci ve destekgi olur (Emde, 1989). Ozetle, duygusal olarak erisilebilir bir bakim
verene sahip olma, bebeklerin duygu duzenlemelerinde yardimci olan temel
bilesenlerden biridir (Easterbrooks ve Biringen, 2000). Duygu duzenleme
calismalari incelendiginde ebeveynlerin roline yapilan atiflarin ¢ok oldugu
gorulmektedir. Bu baglamda arastirmaci tarafindan ebeveyn duygusal
erigilebilirliginin, bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyi hakkinda
birtakim bilgiler sunabilece@i dusunulmus olup, bu arastirmaya bir diger degisken

olarak dahil edilmigtir.

Duygu dizenleme Uzerine yapilan arastirmalarin birgogunun, bebeklik,
cocukluk veya ergenlik donemine odaklandigr gorulmektedir. Ergenlik ve beliren
yetigkinlik donemi, artan duygusallik ve hizli gelisimsel degisimler géz ©6niine
alindiginda, duygu duzenleme agisindan onemli birer gelisimsel donem olmaktadir
(Zimmerman ve lwanski, 2014). Beliren yetigkinlik (emerging adulthood) gelisimsel
literatiirdeki alti temel gelisim donemine ek olarak, Arnett (2000) tarafindan dnerilen
18-25 arasindaki bireyleri kapsayan bir donemdir. Endustrilesmeyle birlikte
bireylerin ergenlikten yetigkinlige gecis donemi, kisa bir gegis sureci olmaktan
cikmig, hem ergenlikten hem de yetiskinlikten ayrilan ve gesitli kendine has bir takim
Ozellikleri olan yeni bir gelisim donemi olusmustur. Riskli davraniglarin ortaya ¢iktigi

donemin ergenlik olmasinin yani sira, beliren yetiskinlik riskli davranislarin ve yogun



deneyim arayislarinin en yaygin ve ileri boyutta goérulebilecegi bir donemdir (Arnett,
2000). Hatta ergenligin 6tesinde beliren yetiskinlik, rol statlsu (Arnett, 2001) ve yeni
zorlu gelisimsel gorevler (Roisman ve ark., 2004) agisindan uzun sureli duygusal
guvensizligin yasanildigi bir donem olarak algilanmaktadir (akt. Zimmerman ve
Iwanksi, 2014). Beliren yetigkinlik donemindeki bireyler duygusal uyaranlara karsi
yetigskinlere gore ¢ok daha hassastir, 06zellikle yetiskinlere kiyasla negatif
uyaranlarin seciciligi ve negatif uyaranlara karsi tepkisellik ¢cok daha yuksektir
(Tanner ve Arnett, 2009). Ayrica bu donemdeki bireylerin 6zerklik isteklerinin
artmasi ve daha ¢ok bireysellesmeleri nedeniyle, ebeveynler ¢ocuklarinin duygusal
yasamlari hakkinda daha az bilgiye sahip olabilmektedir. Ancak 6zerklik ve
bireysellesme ihtiyacinin artmasinin yani sira, bu donemdeki bireylerin ebeveynlerin
yakinligina ve ilgisine olan ihtiyaclari da bir taraftan devam etmektedir.
Avustralya’da yapilan bir arastirmada, ebeveynlerin %80’i, 18 yas Ustlindeki yetigkin
cocuklarina hala duygusal destek saglamaya devam ettiklerini belirtmistir (Millward,
1998). Ancak, cocuklarinin kendilerine yaklasmaktan ve duygusal sorunlarini
konugmaktan c¢ekinmemesi icin, ebeveynlerin c¢ocuklarinin duygularini kabul
ettikleri, ebeveynlerini negatif duygulariyla basa c¢ikmak icin bir kaynak olarak
algilayabildikleri rahat bir ortamin olusturulmasi gerekmektedir (Gottman, Katz ve
Hooven, 1996). Literatirdeki bu bilgiler, beliren yetigkinlik doneminin ebeveyn
duygusal erigilebilirligi ve duygu dizenleme agisindan ele alinmasi gereken énemli

bir gelisim donemi oldugu konusunda 1sik tutmaktadir.

Sonug olarak yukarida agiklanan tim bilgiler isiginda bu arastirma, beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk diizeyinin;
bu bireylerin st duygu, duygudurum ve ebeveynlerinin duygusal erisilebilirligi
agisindan incelenmesi amaciyla tasarlanmistir.  Ayrica beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin, duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyi cesitli

demografik degiskenler agisindan incelenecektir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Duygu duzenleme kavramini tanimlamak icgin g¢esitli yaklagimlar
bulunmaktadir ve bu yaklagimlar farkli gelisim ddnemlerini (gocukluk veya
yetiskinlik), farkli populasyonlari (klinik ve klinik olmayan) ve farkli arastirma

amaclarini kapsamaktadir (Zimmerman ve Thompson, 2014). Bu arastirmanin



temel amaci ise beliren yetigkinlik dénemindeki bireylerin, duygu dizenlemede
yasadiklari zorluklarin sebepleri olabilecek cesitli degiskenleri ve bu degiskenlerin

duygu dizenlemede yasanan zorluk diizeyini yordama duzeylerini incelemektir.

Duygu duzenlemede yasanan zorluklar birgok psikopatolojinin temelini
olusturmaktadir. Daha dncede ifade edildidi Uzere, duygu dizenleme ile ruh saghgi
arasindaki iliski DSM-V tani kitabindaki hemen hemen tim bozukluklarda
gorilmektedir (APA, 2013). Ote yandan psikolojik rahatsizlarin olusumunda
Onleyici-koruyucu bir rol oynayan etkili duygu diizenleme becerileri (Aldao, Nolen-
Hoeksema ve Schweizer, 2010), bireyin psikososyal iglevselligine ve iyi olusuna
onemli katkilar saglamaktadir (Nykli¢ek ve ark., 2011; Gross, 2002; Zeman ve ark.,
2006).

Yillar igerisinde duygu duzenleme Ulizerine yapilan arastirmalardaki artis (bkz.
Sekil 1 ve Sekil 2), duygu diizenleme arastirmalarinin dneminin, gincelliginin ve bu
arastirmalara duyulan ihtiyacin bir goéstergesi olarak ele alinabilir. Bununla birlikte
duygu diuzenleme ile ilgili literatir incelendiginde, birgok arastirmanin duygu
dizenlemede yasanan zorluklar sonucu yasanan psikopatolojiler ve diger psiko-
sosyal problemlere odaklandigi goérilmektedir. Ayica duygu dizenlemede yasanan
zorluklarin sebebi olabilecek travma, orseleyici bebeklik ve ¢ocukluk yasantilari,
ebeveyn tutumlari gibi durumlar arastinlmistir. Bu arastirma ise duygu
dizenlemede yasanan zorluklari; bu zorluklari tetikleyen Ust duygu ve duygudurum
gibi bireylerin daha i¢sel sireclerini ele almasiyla diger arastirmalardan
farkhlasmaktadir. Bu farkhihigin, duygu dizenleme literatlrine katki saglayacagi
dusunulmektedir. Bu arastirmanin literatirdeki aragtirmalara gore bir diger farkhligi
ise duygu dizenleme agisindan gorece daha az odaklanilan gelisim donemi olarak
beliren yetigkinlik donemini ele almasidir. Ayrica ergenlikten yetigkinlige gecis
donemi olan beliren yetiskinlik doneminde bireylerin, ebeveynlerinden aldiklari
duygusal destek gorece ihmal edilmis durumdadir ve bu arastirmanin ebeveyn
duygusal erigilebilirligi dizeyinin beliren yetigkinlik ddnemindeki bireylerin duygusal

sureclerini etkileme duzeylerine dair bilgi sunacagi beklenmektedir.

Arastirmanin 6zgunlugunu ortaya koyan bir diger husus ise ust duygu
kavramidir. Ust duygu, yurt digi literatiriinde de yeni bir kavram olmakla birlikte,
Tarkiye’de Ust duyguya dair yapilan galismalar oldukca sinirli sayidadir. Yurt ici

literatrinde, Gst duygunun bu ¢galismada ele alindigi teorik sekliyle (“meta emotion”
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olarak) ele alinan dogrudan sadece bir arastirmaya (Duman, 2018) rastlanmistir;
ancak daha dolaylh olarak ‘meta mood’ kavrami Uzerinden Kavcioglu (2011), Aks6z-
Efe (2015) tarafindan yapilan arastirmalar da mevcuttur. Bu baglamda ust duygu
kavraminin anlagiimasi ve bireyin duygusal sureglerine olan etkisinin daha iyi
kavranmasli igin birgok arastirmaya ihtiyac bulunmaktadir. Bireylerin duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk dlzeylerinin yordanmasinda énemli bir etken
olmasi beklenen Ust duygu degiskeni, bu arastirmayi 6zgun ve guncel kilmaktadir.
Ayrica literatirde bu arastirmada ele alinan degiskenlerin Gglinin veya dordinin

birlikte ele alindigi bir bagka arastirmaya rastlanmamistir.

Bir yonuyle bireylerin yasadigi birgok problemin kokenini olusturan duygular
ile diger yonuyle bireyleri olduklari noktalardan daha iyi noktalara tasiyan ve yasam
doyumlarini artiran duygular, yasamin géz ardi edilemez bilesenlerinden biridir.
Bireyin butuncul olarak iyi bir ruh sagligina sahip olmasi igin duygularin ve duygusal
sureclerin iyi anlasilmasi gerekmektedir. Birey icin koruyucu bir faktér olabilecek
duygu dizenleme becerisinin kazandirilmasiyla birlikte, duygu dizenlemede
yasanilan zorluklarin mekanizmasini daha iyi anlamak ve psikolojik destek
midahalelerini buna goére yapilandirmak oldukca dnemli gértlmektedir. Koruyucu-
onleyici ruh saghgi calismalarinin oldukga 6nemli oldugu PDR hizmetleri agisindan,
duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyini yordayan faktorlerin daha iyi
anlasiimasinin, beliren yetigkinlik ve daha dnceki donemlerde yapilan PDR etkinlik
ve faaliyetlerine ek bir katki saglayacagi disunulmektedir. Ayrica yasanan bu zorluk
dizeyinin azaltilmasi yonunde ve iyilestirici faaliyetler kapsaminda yapilacak olan

midahaleler i¢in katki saglayacak bulgulara ulagilacagi 6ngorulmektedir.

Arastirma Problemi

Bu arastirmada “Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu
duzenlemede yasadiklari zorluk duzeyini, bu bireylerin Ust duygu, duygudurum ve
ebeveynlerinin duygusal erigilebilirligi duzeyleri anlamh bir bigimde yordamakta
midir?” sorusuna yanit aranmistir. Ayrica bu arastirmada belirgin yetiskinlik
dénemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinin gesitli

demografik degiskenler agisindan farklilagip farklilagsmadigi incelenmisgtir.
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Alt problemler. Arastirma problemi dogrultusunda olusturulan alt problemler

sunlardir:

1. Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk

dizeyinde cinsiyete gore anlaml bir fark var midir?

2. Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk

dizeyinde anne ve baba egitim durumlarina gére anlamli bir fark var midir?

3. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk

dizeyinde ebeveynlerin evlilik durumuna gére anlamli bir fark var midir?

4. Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk
duzeyinde travmatik olarak algilanan bir yasam olayina maruz kalma durumuna

gore anlamh bir fark var midir?

5. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk
duzeyinde kendisinin, annesinin ve babasinin psikolojik bir rahatsizlia sahip

oldugu algisina gore anlamh bir fark var midir?

6. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu diizenlemede yasadiklari zorluk
dizeyleri ile Gst duygu (olumlu ve olumsuz Ust duygu), duygudurum (keyifli ve
keyifsiz duygudurum) ve ebeveyn duygusal erigilebilirligi (anne ve baba duygusal

erisilebilirligi) arasinda anlaml bir iliski var midir?

7. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk
dizeyini, bu bireylerin sahip olduklari tst duygu (olumlu ve olumsuz Ust duygu),
duygudurum (keyifli ve keyifsiz duygudurum) ve ebeveynlerinin duygusal
erigilebilirlik duzeyleri (anne ve baba duygusal erisilebilirligi) anlamli bir sekilde

yordamakta midir?
Sayiltilar

Bu arastirmada katilimcilarin veri toplama araclarindaki sorulara kendilerini
en iyi yansitacak sekilde igten ve dogru yanitlar verdikleri varsayilmigtir.

Sinirhliklar

Duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyinin yordayicilari, bu arastirma
kapsaminda ele alinan Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal erigilebilirligi

degiskenleri ile sinirhdir.
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Ayrica bu arastirmaya dahil edilen kisisel ve demografik degiskenlerde

Kisisel Bilgi Formunda sunulan sorularla sinirhdir.

Katilimcilarin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyi, Duygu
Duizenlemede Zorluklar Olgeginden aldiklari puan ile; sahip olduklari st duygular
Ust Duygu Olgeginin olgmis oldugu nitelikler ile; duygudurumlari ise Kisa
Duygudurum ice Bakis Olceginin dlctigi nitelikler ile; ebeveyn duygusal
erisilebilirlik dlizeyleri ile LEAP Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi Olgeginden aldiklari

puan ile sinirhdir.

Arastirmanin katilimcilari ise Ankara, Duzce ve Afyon ili sinirlarinda bulunan
Universitelerde 2019-2020 yili egitim 6gretim déneminde lisans ve lisanststl
egitimlerine devam eden ya da yakin zamanda mezun olmus 18-25 yas araligindaki

gonullt 882 katilimci ile sinirhdir.

Tanimlar

Duygu Dluzenleme: Bireyin amaglarina ulasabilmesi icin duygusal tepkilerini
(6zellikle bu duygusal tepkilerin yogun ve gegici olma 06zelligini) gozlemlemek,
degerlendirmek ve duzenlemekten sorumlu olan i¢sel ve dissal bir sureci ifade
etmektedir (Thompson, 1994, s.28).

Duygu Duzenleme Zorlugu: Duygu dizenleme “duygulari fark etme ve
anlama, duygulari kabul etme, durtusel davraniglari kontrol etme yetenegi ve negatif
bir duygu deneyimlendigi zaman arzu edilen amaglar dogrultusunda davranis
sergileyebilme, bireyin duruma ve amaclarina bagli olarak duygusal tepkilerini
module etmesini saglayacak uygun duygu diizenleme stratejilerini esnek bir bicimde
kullanabilme yetenegdi” olarak tanimlanabilir. Bu yeterliklerin herhangi bir tanesinin
ya da hepsinin eksikligi duygu duzenleme de yasanan zorluklar olarak ele

alinmaktadir (Gratz ve Roomer, 2004, s.42-43).

Ust Duygu: Bir kisinin kendi “duygusal benlik’ine (emotional self) karsi
vermis oldugu duygusal tepkiler (Mitmansgruber ve ark., 2009), duygulari izleyen,
degerlendiren ve duygulara yonelik farkli tutumlari iceren suregleri temsil eden
(Bartsch ve ark., 2008) bir kavramdir. Kisaca duygularimiz hakkindaki

duygularimizdir.
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Duygudurum: Bireylerin duygulanimlarinin arka plani ve davraniglarin rengi
olarak herkes icin gecerli ve her zaman var olan bir ruh halini ifade etmektedir
(David,1994).

Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi: Bir ebeveynin ¢ocugun duygusal

sinyallerine “alici varhgi’ni ifade eden (Emde, 2000), ebeveynin ¢ocugun vermis
oldugu duygusal ipuclarini okuma ve bu ipuglarina yanit vermeyi iceren duygusal

bir diyaloga ac¢ik olma durumudur (Easterbrooks ve ark., 2000).
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Bolum 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve llgili Arastirmalar

Arastirmanin  bu boéluminde sirasiyla duygu duzenleme, Ust duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile ilgili kurumsal bilgiler
aciklanmigtir. Ardindan duygu duzenleme ile Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn

duygusal erigilebilirligi ile ilgili arastirmalara yer verilmistir.

Duygu Duzenleme

1990’lardan itibaren artan duygu konusundaki ¢alismalarda 6nemli bir yere
sahip olan kavramlardan birisi de “duygu diizenleme” dir (Gross ve Thompson,
2007; Thompson, 1994). Duygu dizenleme kavraminin temeli aslinda savunma
mekanizmalarina (Freud, 1926; 1959), psikolojik stres ve basa ¢ikmaya (Lazarus,
1966), baglanma kuramina (Bowlby,1969) ve duygu teorisine (Frijda,1986)
dayanmaktadir (akt., Gross ve Thompson, 2007). Guglu bir bigimde ortaya ¢ikan
ve icerdikleri drtlik anlamlar sebebiyle tolere edebilmesi oldukg¢a zor olan duygulari;
donustirmeyi, azaltmayl ya da o duygulardan kaginmayi saglayan biligssel ve
davranigsal stratejiler olan savunma mekanizmalari birer duygu duzenleyici

(regllatdr) olarak varsayilabilir (Cole ve ark., 1994).

Ayni duygusal uyarimin insanlarda nasil farkh bir anlam ifade ettigi ve neden
insanlar farkl sekillerde etkiledigi sorusunun cevabi duygu dizenleme kavramina
dogru bir yol agmigtir. Duygu duzenlemeyle ilgili yapilan galismalar sonucunda
bireylerin duygularinin yogunluk, sureklilik, degisebilirlik, baglangi¢ ve bitis zamani,
cesitlilik gibi konularda farklihk gosterdigi; ayrica duygularin yikici ve stres verici
olmasinin yani sira birgok agidan olumlu bir etkiye de sahip olabildigi gérulmustur.
Aragtirmalarin odaklandigi bir diger konu ise bireylerin duygularina kargi ¢cevrenin
vermis oldugu tepkilerin, bireyin duygu deneyimini sekillendirdigi duygu
sosyallesmesi surecidir. Bu baglamda duygu deneyimi, biyolojik temelli duygusal
surecler ile duygu deneyiminin cevre ve kultire 6zgu yollarla yorumlandigr ve
yonetildigi sosyallestiriimis slregler arasindaki etkilesimin Grantdur. Duygusal
surecin kisisel ve sosyal boyutunda bireysel farkliliklarin dnemli bir etkeni olarak
duygu duzenleme kavrami gittikge On plana ¢ikan bir kavram haline gelmis ve bu
konuda birgok arastirma yapilmaya baslanmistir (Thompson, 1994).
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Duygu dizenleme kavrami Kopp (1989) tarafindan “seving, zevk, sikinti,
ofke, korku ve diger duygular da dahil olmak Uzere yiksek dizeyde olumlu ve
olumsuz duygular ile basa ¢ikma sureglerini ve ozelliklerini karakterize etmek” icin
kullanilan bir kavramdir (s. 343). Duygu duzenlemeye dair birgok tanim olmakla
birlikte yaygin olarak kabul géren tanimlardan birisi Thompson’in (1994) tanimidir.
Thompson (1994) duygu duzenlemeyi “bir bireyin amacglarina ulagabilmesi icin
duygusal tepkilerini (6zellikle bu duygusal tepkilerin yogun ve gegici olma &zelligini)
gbzlemlemek, degerlendirmek ve diizenlemekten sorumlu olan i¢sel ve digsal bir
sure¢” (s.28) olarak tanimlamigtir. Gross (1998b) ise “bireylerin hangi duygulara
sahip olacaklarini, bu duygulara ne zaman sahip olacaklarini ve onlari nasil
deneyimleyip, nasil ifade edeceklerini belirlemelerine yardimci olan bir siire¢” (s.
224) olarak ele almistir. Duygu duzenleme; bireyin arzu etmedigi bir duyguyu
deneyimledigi zaman bu duyguyu rahatsiz olmayacagi bir hale donustirmesini
igerir. Birey deneyimledigi duyguyu istedigi bir duzeye getirebilmek i¢in bu duygunun
yogunlugunu artirabilir; duygularin etkisini azaltabilir ya da oldugu gibi devam
ettirebilir (Gross ve Thompson, 2007), kisaca duygu dizenleme bireyin duygularini
basa c¢ikmasini saglayabilecek bir dizlemde tutmaya calisan homeostatik

(dengeleyici) bir termostat gibidir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).

Duygu duzenleme, bir bireyin duygusal uyariima aninda, uyumlu bir bicimde
islevselligine devam edebilmesi igin duygusal uyariimanin yonlendirilmesi, kontrol
edilmesi, module edilmesi ve degistiriimesini saglayan i¢gsel ve digsal organizmik
faktorlerdir (Cicchetti, Ganiban ve Barnett, 1991). Ayrica yasam icerisinde duygulari
daha esnek ve genis bir perspektiften degerlendirip, sosyal olarak kabul edilebilir ve
esnek bir tutumla spontan bir bicimde ortaya ¢ikan duygusal tepkilere izin verme ve
gerektiginde bekletebilme becerisidir (Cole, Michel ve Teti, 1994). Mandler (1982)
duygusal uyarilmanin, ister olumlu ister olumsuz olsun, "¢evreyle uyumlu basa
¢clkmada merkezi bir stire¢" oldugunu éne sirmektedir (s. 341). Cole ve ark. (1994)
baglamsal 6nemi vurgulayarak duygu duzenlemeyi, her an durumsal taleplere bagli
olarak bireyin duygu oruntulerini devam ettirme sureci olarak ele almiglardir. Gross
(1998a) da benzer olarak cesitli farkli dizenleme stratejileri arasindan bireyin
durumsal taleplerle en iyi eslesen duygu duzenleme stratejilerini kullanmasi
uzerinde durmustur. Bunlarla birlikte bir bireyin tehlikeye veya kendi yetenegine

kargl yapmis oldugu 6znel degerlendirme de duygu duzenleme surecine dahildir.
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Bu baglamda c¢evresel taleplere karsi verilen uygun ve esnek tepki, bu cevresel
taleplerin nasil degerlendirildigi ile ilgilidir (Smith ve ark., 1993). Yani sadece olayin
onemi degil bireylerin bu olaylari degerlendirme bigimleri duygu duzenleme

surecinin vazgecilemez bir 6zelligidir (Campos ve ark., 1989).

ilgili literatiir incelendiginde duygu diizenlemeye dair gelistiriimis ortak bir
tanimin olmadigi, cesitli arastirmacilar tarafindan farkli boyutlariyla ele alindigi
gorulmastur. Bununla birlikte yapilan tanimlamalar ve arastirmalar goz onune
alindiginda, duygu dizenleme, bireylerin olumlu ve olumsuz duygularini
deneyimleme ve disavurumlari konusunda c¢esitli sekillerde dizenleme
yapabilmelerini saglayan fizyolojik, davranissal ve bilissel bir sire¢ olarak
kavramsallastiriimaktadir (Cicchetti, Ganiban ve Barnett, 1991; Cole, Michel, ve
Teti, 1994; Diamond ve Aspinwal, 2003; Gross, 1998a; Izard ve ark., 2011; Kopp,
1989; Thompson, 1994; Thompson ve Calkins, 1996). Duygu dizenleme yollari;
bireyin guclu yonleri ve kirllganliklarinin gok yonlu etkilesimi, sosyallesme suregleri,
durumsal talepler, kisisel hedefler ve inanglar, duygusal uyariima ve dizenlemeye
katkida bulunan diger cesitli faktorlerden olusur (Thompson ve Calkins, 1996).
Ozetle duygu diizenleme cesitli faktorleri dogasinda barindiran ve gok yonlu bir
sureci ifade eden bir kavramdir. Duygu diizenlemede yasanilan temel zorluklara

odaklanmadan 6nce duygu duzenleme surecini daha iyi anlamak faydali olacaktir.

Duygu Diizenlemenin Dogasini Daha iyi Anlamak

Duygu dizenlemeye dair ifade edilen tanimlarin benzer nitelikler icermesinin
yani sira ortak bir tanimin olmadigi gorilmektedir. Kavram cgesitli arastirmacilar
tarafindan farkli boyutlarla ele alinmistir. Literatirdeki kavramsallastirmalar ve
arastirmalar c¢ergevesinde duygu duzenlemenin ele alinan farkli yonlerine
deginmek, duygu dizenleme kavramiyla neyin ifade edilmek istendigine dair daha

batuncul bir resmin olusmasinda yardimci olacaktir.

ilk olarak deginilecek nokta “duygu diizenleme” ifadesinin igerdigi farkli
anlamlardir. Kavramin ifade ettigi anlamlardan biri duygularin bizzat kendisinin
diizenlenmesidir (regulation of emotion). Diger bir deyisle duzenlenen sey
duygunun kendisine dair olan yogunlugu, suresi gibi Ozellikleridir. Kavramin
yansittigi ikinci anlam ise, bazi i¢sel ve digsal sureglerin duygular tarafindan

diizenlenmesidir (regulation by emotion). Ornegin duygularin; dislince, fizyoloji,
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durtl, davranig gibi bazi diger baska yapilari ya da dikkat, problem ¢ézme, iligkiler
gibi diger surecleri diizenlemesidir (Cole, Martin ve Dennis, 2004; Cole, Michel ve
Teti, 1994; Dodge ve Garber, 1991; Gratz ve Roomer, 2004; Gross ve Thompson,
2007; Camposs ve ark., 1994). Kavramin yansittigi bir diger anlam ise duygunun,
dizenlemenin niteligi olarak, bazi dizenlemelerin duygusal bazilarinin ise duygusal
olmadidini ifade etmesidir. Daha agik bir ifadeyle duygu dizenleme, 6z diizenleme
becerisinin sadece bir boyutunu (one aspect of self regulation) yansitmaktadir
(Dodge ve Garber, 1991). Bazi arastirmacilar bu durumu netlestiriimesi gereken bir
husus olarak ele alirken, bazi aragtirmacilar ise duygu duzenleme kavraminin bu
anlamlarin hepsini igeren; her bir durum igin kullanilabilecek bir kavram olarak ele

almaktadirlar.

Duygu duzenleme sureci hem ig¢sel surecgleri hem de digsal suregleri
kapsamaktadir. Diger bir ifadeyle, duygular sadece bireyin kendisi tarafindan (i¢sel)
degil; baskalar tarafindan da (dissal) dizenlenebilir (Cassidy,1994; Cicchetti,
Ganiban ve Barnett, 1991; Dodge ve Garber, 1991; Fox ve Calkins, 2003;
Thompson, 1990; 1994; Thompson ve Calkins, 1996). Duygu diizenlemenin
icsel/bireysel yonine yapilan vurgunun yaninda (Gross,1998b); kisilerarasi yonu de
zamanla 6nem kazanmistir. Sosyal bir varlik olan insan, baskalari araciligiyla da
duygularini deneyimler, ifade eder ve duzenleyebilir (Hofmann, 2014).
Aragtirmacilar son zamanlarda sosyal bilesenlerin, duygularin dizenlenmesindeki
yadsinamaz dogrudan ve dolayli etkisini vurgulayan “kigilerarasi duygu duzenleme”
adini verdikleri bir duygu dizenleme turinu vurgulamaktadirlar (Barthel ve ark.,
2018). Ayrica duygu duzenleme becerisinin gelisimsel seyri incelendiginde her iki
surecinde 6nemi ve birlikteligi 6n plana ¢ikmaktadir (Cole ve ark. 1994; Gross ve
Thompson, 2007; Thompson, 1991). Bunlarla birlikte duygu duzenlenme gogunlukla
bireylerin ¢evresine sosyal olarak uyum saglayabilmesi agisindan da oldukga
onemlidir (Bridges, Denham ve Ganiban, 2004; Gross ve Thompson, 2007;
Mandler, 1982).

Uzerinde durulmasi gereken énemli noktalardan biri de duygu diizenlemenin
bir an 6nce olumsuz duyguyu ortadan kaldirmak olmadigidir. Duygu duzenleme
olumsuz duyguyu azaltmak ya da kontrol etmekten daha ¢ok duygusal tepkiyi kabul
etme ve degerlendirme durumunu igeren daha karmasik bir suregtir. Ayrica duygu

dizenleme mutlaka olumsuz duygunun etkisinin azaltilmasini gerektirmez, kiginin
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amacina bagll olarak olumsuz duygunun etkisi artirilabilir ya da surduralebilir.
Burada iglevsel secim bireyin amaglarina bagli olarak degisir. Ayrica olumsuz
duygularin duzenlenmesi kadar olumlu duygularin dizenlenmesi; gerektiginde
olumlu duygunun da arttinimasi, azaltilmasi ve devam ettirilebilmesi 6énemlidir
(Calkins ve Hill, 2007; Cole ve ark. 1994; Gross 2002; Gross ve Thompson, 2007,
Kopp, 1989; Thompson, 1994; Thompson ve Calkins, 1996). Ancak yapilan
arastirmalar insanlarin negatif duygularini pozitif duygularina gére ¢ok daha fazla
dizenlediklerini gostermektedir (Gross, Richards ve John, 2006; Gross ve
Thompson, 2007). Ayrica insanlarin duygu yelpazesindeki tim duygulari
deneyimleyebilme, bu duygulari birbirinden ayristirabilme ve duygusal olarak
olagan bir bigcimde tepki verebilme kapasitesindeki eksiklik, yogun-gugli olumsuz
duygularn duzenleyebilme yetenegindeki eksiklik kadar uyumsuz olabilmektedir
(Cole ve ark., 1994; Gross ve Munoz, 1995).

Thompson’in (1990) Uzerinde durdugu 6nemli bir 6zellik ise tepkilerin
“duygusal dinamikleri” dir. Duygusal dinamikler bir duygunun yogunlugu, araligi ve
cesitliligi, degiskenligi, uyarici-tepki arasindaki stre, duygusal tepkinin yikselme ve
sdnme zamani ile surekliligini ifade etmektedir. Duygusal dinamikler bireyin
duygusal tepkilerinin niteligini ve zaman igerisindeki degisimini etkiler. Ayni duygular
bile (6rnegin o6fke) bu dinamik dogalarindan dolay! bireyler tarafindan farkli
sekillerde deneyimlenebilir (Thompson,1990). Bu bakimdan duygu dizenleme
bireyin o an deneyimledigi duyguyu, bambagka bir duyguya donustirmek yerine;
bireyin deneyimledigi o duygunun yogunludunu, suresini degistirmeyi ifade
etmektedir (Thompson ve Calkins, 1996). Daha anlasilir sekilde 6fkeyi, Gzuntlye ya
da mutluluga g¢evirmeye calisma degil; 6fkenin yogunluguna, baglama ve sénme

suresine, zamansal gegiciligine, tonuna vb. 6zelliklerine mudahale etmeyi igerir.

Bunlarla birlikte “duygu duzenleme” ve “duygu kontroll” kavramlari iglevsel
acidan birbirlerinden oldukga ayrismaktadir. Duygulari kontrol etme, daha aktif ve
planl bir bigimde belirli duygulari bastirma, sinirlandirma gibi bir mtdahale surecini
ifade ederken duygu dizenleme sadece duygularin yogunlugu ve sikhigini
degistirebilme degil; ayrica bireyin belirli durumsal talepler ve amaclar
dogrultusunda duygu uretme ve duygularini surdirebilme kapasitesidir (Cole,
Michel ve Teti, 1994). Benzer dogrultuda bazi arastirmacilar duygu dizenlemenin

duygusal deneyimi degistirmekle birlikte duygusal deneyimi gdzlemleme ve

19



degerlendirme oldugunu vurgulamis, duygulari anlama ve duygu farkindaliginin
oneminin altini gizmigtir (Thompson ve Calkins, 1996). Hatta istenmeyen duygu,
dusunce, ani ve 6znel deneyimlerden kaginmanin birgok psikolojik bozukluga sebep
oldugu vurgulanmaktadir (Hayes ve ark., 1996). Aragtirmalar olumsuz duygulari
kontrol etme, bastirma ve yok etmenin psikolojik sadlik ile negatif bir korelasyona
sahip oldugunu ortaya koyarken (Gross ve John, 2003), negatif duygularin farkinda
olma, bu duygulari tanimlama ve negatif deneyimler sonucu elde edilen bilgileri
degerlendirmenin de uyumlu sosyal davranislari destekledigini gostermektedir
(Salovey ve ark., 1995).

Gross, Richard ve John (2006) tarafindan yapilan vyari-yapilandiriimis
gérisme, anket ve deneysel galismay! igeren bir arastirmada bireylerin negatif
duygularini pozitif duygularina gore daha ¢ok duzenledikleri (%84: negatif; %16:
pozitif); en ¢ok dizenlenen negatif duygularin 6fke, Gzuntu, kaygi, utanc ve korku
oldugu; duzenlemede duygunun en ¢ok davranigsal ve 6znel deneyim kismina
odaklandiklari; sosyal acgidan ise, yanlarinda baska insanlar varken daha ¢ok
duygularini duzenledikleri; hatta tanimadiklari insanlarin yaninda tanidiklar

insanlara nazaran daha ¢cok duygu diizenleme ¢abasi gosterdikleri bulunmustur.

Duygu dizenleme sureci otomatik veya kontrollt, bilin¢li veya bilingsiz olabilir
(Gross, 2002; Gross ve Thompson, 2007; Thompson, 1994). Duygu duzenleme
surecinin 6nemli bir Ozelligi de islevsel olma durumudur. Uyumsuz duygu
dizenleme (dsyregulated) durumu aslinda bir duygu diizenlememe (unregulated)
durumu degildir. Bireylerin duygu temelli davraniglari agiri ve normalden sapmis bir
durumda olunca bu durum duyguyu duzenleyememe gibi disunidimektedir, ancak
burada da bir duzenleme faaliyeti vardir; bireyin duygu duzenleme yontemi
kullanmadigini disinmek yerine uyumsuz ve iglevsiz bir duzenleme yontemi
kullandigini dusunmek daha dogru olacaktir. Diger bir deyisle bazi duygu
duzenleme bigimleri iglevselken, bazi duzenleme bigimleri psikopatolojinin
semptomlarini destekleyebilmektedir (Cole ve ark., 1994). Ayrica herhangi bir
duygu duzenleme biciminin faydali veya zararli oldugu baglama goére degisir. Duygu
duzenleme bigiminin islevselligi kiginin belirli bir durumda sahip oldugu amaglar
agisindan degerlendirilir. Bir duygu duzenleme bigimi disaridan uyumsuz veya
islevsiz olarak gozukebilir, ancak bireyin amaglarina ulagsmasini saghyor olabilir

(Cole, Martin ve Dennis, 2004; Gross ve Thompson, 2007; Thompson ve Calkins,
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1996). Arastirmacilarin uyumlu duygu diuzenleme igin altini gizdikleri noktalar

sunlardir:

- Bireyin amaglari (Diamond ve Aspinwall, 2003; Cole ve ark., 2004,
Thompson, 1994)

- Baglamin/durumun talepleri (Diamond ve Aspinwall, 2003; Cole ve ark.,
2004; Thompson, 1994)

- Esnek tepkiler verebilme-esnek stratejiler kullanabilme (Cole ve ark., 2004;
Diamond ve Aspinwall, 2003; Thompson, 1994; Bridges, Denham ve
Ganiban,2004).

- Duygu dinamiklerinde degisiklik yapabilme (Thompson ve Calkins, 1996;
Bridges, Denham ve Ganiban,2004).

~ "~
( Farkindalik )
Ry ,a
— S T— -
/7 Tanimlama ve -
\_ Etiketleme /l\ _
<N S
B -
~ Anlama
Degisim ] Adaptif
Hedeflerini __________j_L — Umutsuzluk
Belirleme T
{ Etkili Kendi Kendini
\} Destekleme

. Yiizlesmeye Hazirlk
Yerinde (in vivo) becerileri " Dayanikligin Gelistirimesi

icin pratik yapma [ —

Sekil 4. Duygularla uyumlu bir sekilde basa ¢ikma modeli (Berking ve Whitley, 2014,
s. 20)

Sekil 3'te Berking ve Whitley (2014) tarafindan olusturulmus bireyin duygu
dizenlemede vyasadiklari zorluklari ve bunlarin sagaltiminda kullanilacak
yaklasimlari iceren duygularla etkin bir bicimde basa c¢ikma modeli (ACE)

sunulmustur. Sekilde gorildugu gibi, bireyin éncelikli olarak duygularini fark etmesi,
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fark ettigi bu duygulari tanimlama veya etiketleme ile birlikte duygularinin ne
oldugunu daha iyi anlamasi ve bu sayede etkili kendi kendini destekleme becerisini
ortaya koyabilmesi onemlidir. Etkili kendini destekleme ile ise bireyler duygularini
kabul edip tolerans gosterebilirler, duygulariyla yuzlesebilirler ya da duygusal
degisime gidebilirler. Anlama ile baglayan surecle birlikte bireyin hedef, umut,
dayaniklilik ve beceri pratikleri ile kabul, yuzlesme ve degisim surecinde birbirine
gecisler ve hareketlilikler gorulebilir. Ozetle farkindalik, duygulari tanimlama ve
anlama, kendi kendini destekleme, kabul, yluzlesme ve degisim etkin duygu

duzenleme surecinin dnemli ayaklarindandir.

Duygu Duzenlemede Yasanan Temel Zorluklar

Yukaridaki satirlarda da vurgulandigi Uzere, duygu duzenleme igin gesitli
farkli boyutlara odaklanilarak yapilan birgcok tanim bulunmaktadir. Bu aragtirmada
ise duygu duzenleme icin Gratz ve Roomer (2004) tarafindan yapilan buatincul
kavramsallastirma temel alinmistir. Gratz ve Roomer (2004) genis bir perspektifte
farkh boyutlari entegre etmeye calismis ve duygu dizenlemeye dair onerdikleri
batlnlestirici kavramsallastirma su sekilde olmustur:

Duygu dizenleme; “duygulari fark etme ve anlama, duygulari kabul etme,

durtisel davraniglari kontrol etme yetenegi ile negatif bir duygu

deneyimlendigi zaman arzu edilen amaglar dogrultusunda davranis

sergileyebilme, bireyin duruma ve amaglarina bagli olarak duygusal tepkisini
uyarlayabilmesini saglayacak uygun duygu dizenleme stratejilerini esnek bir

v ey

bicimde kullanabilme yetenegdi” olarak tanimlanabilir (Gratz ve Roomer, 2004,
S. 42).

Tanimda gegen bu yeterliklerin herhangi bir tanesinin ya da hepsinin eksikligi
duygu duzenlemede yasanan zorluklar olarak ele alinmaktadir (Gratz ve Roomer,
2004). Ayrica duygu duzenlemeye dair teorik tanimlardaki cesitlilikle birlikte, duygu
dizenleme icin birgok farkli 6lcme aracinin gelistiriimesi de kavramin isevuruk
(operasyonel) tanimindaki gesitliligi beraberinde getirmistir (Bridges, Denham ve
Ganiban, 2004). Konuya iligkin 6lgme araglarinda duygu duzenleme stratejileri
(Gross ve John, 2003), becerileri (Berking ve Whitley, 2014), sadece olumsuz
duygularin kabulu ve kontrolu (Catanzaro ve Mearns, 1990), duygu dizenlemenin
bilissel yonu (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001) gibi farkli noktalara
odaklanildigi gorulmektedir. Bu arastirmada ise duygu duzenleme igin Gratz ve
Roomer (2004) tarafindan yapilan batincil kavramsallagtirma temel alinmis olup;
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bu kavramsallastirma temelinde gelistirilen Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi

(Gratz ve Roomer, 2004) kullaniimistir. Bu dlgek 6 alt dlgekten olusmaktadir:

=

Duygusal farkindalik eksikligi (FARKINDALIK)

2. Duygusal netlik eksikligi (NETLIK)

3. Duygularin kabul edilmemesi (KABUL)

4. Etkili duygu dizenleme stratejilerine sinirli erisim (STRATEJI)

5. Olumsuz duygular hissederken durtileri kontrol etmede zorluklar (DURTU)

6. Olumsuz duygular hissederken hedefe yonelik davranig sergilemede

zorluklar (AMAQC)

Duygular kontrol etmekten ziyade duygu mevcutken davranislari kontrol
etmedeki zorluklara odaklanan alt dlgeklerin (amag- durtl gibi) klinik sonuclarla
onemli derecede iligkisini yansitan arastirma bulgulari, duygu dizenlemede bu
boyutlarin etkilerini dikkate almanin yararli oldugunu gostermektedir (Diamond ve
Aspinwall, 2003). Bu calisma da bu dlgek kullanildidi icin “Duygu Diizenlemede
Yasanan Temel Zorluklar” igin bu alti boyutun agiklanmasi gerekli gérulmektedir. Bu

cercevede bu temel alti boyutu daha ayrintili inceleyecek olursak;

Farkindalik. Duygusal farkindalik, bireyin kendisinin ve baskalarinin
duygularini algilama ve tanimlama yetenegidir (Lane ve ark., 2000). Farkindalik
duygularin gézlemlenmesi, ayirt edilmesi ve analizi agsamasindaki dikkat ve yorum
sureci olarak dugunulebilir (Agnoli ve ark., 2019). Kisaca farkindalik bireyin dikkatini

duygulara vermesi ve duygularini 6nemsemesidir (Gratz ve Roomer, 2004).

Duygulara dikkat etme hem kontrolli/gondlli hem de otomatik/istem digi
olabilir (Matthews ve Wells, 1999; akt. Boden ve Thompson, 2015). Duygusal
farkindalik bireyin duygusal deneyimleri hakkinda Ust-bilgiye sahip olmasini iceren
¢ok yonlu bir durumdur (Boden ve Thompson, 2015). Ayrica farkindalik,
duygudurum yanlhginda olusan yargi acisindan énemli bir kavramdir. Ornegin kétii
bir duygudurum olumsuz yargilara yol agabilir, ancak genellikle farkindalik dizeyi
yiksek olan kigilerin digerlerine kiyasla duygudurum yanlihdina goére bir yargi

olusturmalari daha az olasidir (Ciarrochi ve ark, 2003).

Lane ve ark (1990) duygusal farkindalgi bes boyuta ayirmiglardir: Fiziksel
duyumlar, davranigsal egilimler, tek bir duygu, duygu karisimlari ve duygu
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karigsimlarinin kombinasyonlari. Bireylerin farkindalik seviyeleri ise bu beg boyuttaki
durumlari  fark edebilmelerine gbre degdismektedir. Gelisimsel acidan
degerlendirildiginde ise, yasla birlikte biligssel gelisimde meydana gelen gelisme,
duygusal farkindalik yeteneginin gelismesini saglamaktadir (Agnoli ve ark., 2019).
Ayrica yapilan bir¢gok calisma kadinlarin erkeklere gore ¢ok daha fazla duygusal
farkindaliga sahip oldugunu gostermektedir (Feldman-Barett ve ark., 2000;
Ciarrochi ve ark, 2005; Lane ve ark. 1990).

Duygusal farkindaligin énemini ortaya koyan bir durum da aleksitimi'dir.
Aleksitimi (hissizlik) “duygu icin kelimelerin yoklugu” (Sifneos, 1972); daha genis
anlamiyla duygulari tanimlama, betimleme ve ayirt etmede yasanan zorlugu yani
duygusal farkindalik eksikligini (Nemiah ve ark, 1975) ifade eden kavramdir (akt.
Lane ve ark, 2000). Aleksitimik bireyler kendi duygularini ve bagkalarinin
duygularini anlayamazlar. Aleksitimi madde kotuye kullanimi, yeme bozukluklari,
kaygi bozukluklari, TSSB, bedenlestirme bozuklulari gibi bir¢ok psikopatolojik
bozuklukla iligkilidir (Agnoli ve ark., 2019; Boden ve Thompson, 2015; Taylor, 1984).
Bu acllardan duygusal farkindalik bireyin saglikli bir duygusal varolusu igin énemli

bir diizenleme becerisidir.

Netlik. Duygusal netlik bireylerin deneyimledikleri duygulari bilmesi, bu
duygular hakkinda net bir fikre sahip olmalaridir (Gratz ve Roomer, 2004). insanlarin
duygularini ne dlgide tanimlayabildigini, ayirt edebildigini ve anlayabildigini temsil
eder (Boden ve Berenbaum, 2011; Salovey ve ark., 1995). Kisaca duygusal netlik,

bireyin deneyimledigi duygunun tam olarak ne oldugunu bilmesidir.

Boden ve Berenbaum (2011) duygusal netligi “duygunun kaynagi” ve
“duygunun turd” olarak iki boyutta ele alir. Duygunun kaynagdi bireyin, duygularinin
sebeplerini net bicimde bilmesi, duygunun turu ise bireyin hangi duyguyu yasadigini
(korku-ofke-Uzintl) net bir bicimde tanimlayabilmesi ve ayristirabilmesini ifade
eder. Bakildiginda Boden ve Berenbaum’un (2011) duygusal netligi, duygunun
turinU ayristirabilme seklinde ele alan tanimlara gore (Salovey ve ark., 1995)

geniglettigi gortlmektedir.

Duygusal netlikte zorluk yasayan bireyler duygularini iyi ve kotu gibi genel
ifadelerle aktarirken; duygusal netlik dlzeyi yliksek olan bireyler hangi duyguyu

yasadiklarini daha spesifik ifadelerle (korku, utang, hayal kirikh@r) agiklarlar (Boden
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ve ark., 2013). Duygusal netlikte, farkindalik gibi duygusal zekanin ve aleksitiminin
onemli faktérlerinden biridir (Gohm ve Clore, 2000). Ne hissettigi konusunda
karmasa yasayan bireyler duygularini duzenleyebilmek i¢cin daha ¢ok zaman ve
enerji harcamak durumunda kalirlar ve sonug olarak mevcut kaynaklarini amag
odakli davranis ve dizenleme faaliyetleri igin kullanmakta zorluk yasarlar (Gohm ve
Clore, 2000). Duygusal farkindalik ve netlik bireyin uygun duygu dizenleme
stratejisini se¢gmesine ve kullanmasina olanak saglar (Feldman-Barrett ve Gross,
2001).

Dartu. Dartaler bilingli veya kasith herhangi bir amag olmadan, guglu ve bir
anda meydana gelen davranislardir (Frijda ve ark., 2014). Durtusellik ise bir eylemi
ve sonuglarini diugsinmeden harekete gegme durumunu ifade eden bir Kisilik
Ozelligidir (Couttle ve ark., 2014). Duygu duzenleme agisindan durtusellik ise, yogun
duygusal deneyim yasandiginda bireyin sonu¢ perspektifi almadan eylemde

bulunmasi, harekete gegcmesi veya tepki vermesi olarak dusunulebilir.

Leith ve Baumeister (1996) durtusel davraniglarin yuksek duygusal uyariima
seviyeleri ile karakterize olan olumsuz ruh halleri deneyiminden sonra ortaya gikma
olasihginin daha yuksek oldugunu saptamiglardir. Duygusal uyariima seviyesi
arttikga, durti guclt artmakta ve duygulari-davraniglari kontrol edebilme becerisi
azalmaktadir (Gross, 1997). Yodun negatif duygulanim, durttsel bireylerde, uzun
vadeli sonuglari dugsiinme sureglerini sekteye ugratarak bireylerin 6z duzenleme
sureclerini sabote etmektedir (Leith ve Baumeister, 1996). Duygunun uygun
olmayan davranissal disavurumu ya da durtisel davraniglari kontrol edebilme

yetenegi, duygu dizenlemenin 6nemli bir boyutudur (Gratz ve Roomer, 2004).

Durtusel davraniglar aslinda bir ¢esit uyumsuz duygu dizenleme yolu olarak
dugunulebilir. Bireyler davraniglarinin sonuglarina yonelik yeterli bir 6ngorude
bulunmadan duygusal olarak stres veren bir durumdan bir an dnce kurtulma istemi
icinde olurlar. Bu baglamda durtisel davranislar, bireyin 6fke, korku, utang veya
Uzuntl gibi duygusal durumlari hafifletmek veya bunlardan uzaklagsmak igin
basvurdugu uygun olmayan girisimlerdir (Weiss ve ark., 2012). Durtlsel davranislar,
bireyin uzun vadeli bir dizenleme girigsimi yerine, deneyimlemekten hoslanmadigi
duygusal durumlara karsi koyma ya da dikkatini dagitma islevi gorebilecek, zevke
dayall kisa vadeli bir amag olarak gérilebilir (Tice ve ark., 2001). Ornek olarak

bireyin yasadigi yogun Uzuntd duygusundan kurtulabilmek igin asiri alkol igmesi,
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madde kullanimi, rastgele cinsellik yagsamasi, asiri yemek yemesi vb. verebilir. Bu
davraniglar ise uzun vadeli oldugunda birey igin yikici bagka etkiler dogurmaktadir.
Insanlarin durtiilerine direnme ve duslncelerini, davraniglarini ve duygularini
duzenlemeye yonelik sergiledikleri yetersizlikler kendilerinden tiksinmelerine sebep
olabilmektedir (Lazarus ve ark., 2019). Ddartusellik, Kklinik olarak bircok

psikopatolojinin 6nemli bir etkenidir (APA, 2013).

Amag. Duygu duzenlemede amag bireyin negatif bir duyguyu deneyimledigi
zaman yaptigi seye odaklanabilmesi ve gorevlerini basariyla tamamlayabilmesini
temsil eder (Gratz ve Rommer, 2004). Bu durum aslinda pozitif duygular i¢in de
dusunulebilir. Bu baglamda amag, bireyin olumlu ve olumsuz bir duyguyu
deneyimledigi zaman, mevcut isini surdurebilmesi ya da yeni bir is baslatabilme

becerisini temsil eder.

Duygu duzenleme bireyin duyguyu Uretebilme amacinin etkinlestirilebilmesini
icerir (Gross, Sheppes ve Urry, 2011). Bireyin arzu ettigi duygusal durumunun
bilissel temsili duygu dizenleme hedefi olarak disunulebilir (Mauss ve Tamir, 2014).
Bireylerin duygusal deneyim ve digavurumlarini duzenlemeleri icin ¢egitli amaclari
bulunmaktadir ve bu amaglar kisiye ve baglama gore degisebilir. Ayrica bu amaclar
gelisimsel donemleri ve gereklilikleri agisindan da yasam boyunca degismektedir
(Gross, 1998b). Tamir (2009) bu sebepleri duygusal amaclar (emotional goals) ve
aragsal amaglar (instrumental goals) olarak siniflandirmistir. Duygusal amaglar
bireyin dizenleme faaliyeti sonucunda sadece bir duyguyu hissetmesidir; yani
sadece mutlu/izgin hissetmek istedidi igin duygusal deneyimlerini duzenler.
Aragsal amaglarda ise duygunun kendisi bir amag¢ degil, bir aractir; yani birey
catisma yasamamak, bir iligkideki uyumu surdirmek, basarili olmak gibi amaglar

dogrultusunda mutlu hissetmeyi ister (Tamir, 2009).

Bireyler bu farkli amaclarina ulasabilmek igin duygularini gesitli yollarla
duzenlerler (Eldesouky, 2005; Thompson, 1994). Bireyler duygusal amaglarina
ulasabilmek icin bircok farkli duygu dizenleme stratejisi kullanmaktadirlar. Duygu
dizenleme amaglari insanlarin segtikleri ve kullandiklari dizenleme stratejilerinde
merkezi bir 6neme sahiptir. Ayrica kullanilan stratejilerin etkililigi de bu amaglar
baglaminda degerlendiriimelidir (Mauss ve Tamir, 2014). Bu baglamda bireyin

amaclarinda net olmayisi duygu dizenleme surecini etkisizlestirebilir, duygu
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dizenleme sureci de etkisizlestikge bireyin amaclarina ulasmasi zorlasir. Bu

doéngunin bir boyutu olarak amaclar duygu diizenlemede 6énemli bir yere sahiptir.

Kabul. Duygu dizenlemenin kabul boyutu, bireyin hissettikleri duygulari
oldugu gibi kabul edebilmesi, bu duygularina karsi olumsuz tutum ve tepki
sergilememelerini ifade etmektedir (Gratz ve Roomer, 2004). Bireylerin duygularina
karsi kabul edici tutumlarinin kdkeni gegmis yasamlarina dayanir. Ozellikle gocukluk
déneminde bireyin duygularina ebeveynlerinin vermis oldugu tepkiler (kabul edici-
reddedici-gormezden gelici vb.), sonraki yasam donemlerinde bireyin kendi
duygularina kargi olan tutumunu etkiler (Eisenberg ve ark, 1998; Gottman ve ark.,
1996).

Kabul temelli yaklasimlar arzu edilmeyen duygulardan kurtulmak yerine,
bireyin kisisel olarak deger atfettigi hedeflerine ulasmak icin tim duygular i¢sel
olarak deneyimlemenin 6nemini vurgular (Hayes ve ark., 1999). Bireyler arzu
etmedikleri duygulardan kagindiklari zaman kurtulabileceklerini disunurken, ironik
bir bicimde “deneyimsel kag¢inma” c¢abalari, kendisinden kaginilan duygu ve
dusuncelerin yogunlugunu ve sikiligini artirmaktadir (Blackledge ve Hayes, 2001).
Ayni paradoksal etki duygu dizenleme stratejisi olarak kullanilan “bastirma”da da
gorilmektedir (Wegner ve ark., 1987). Duygusal deneyimin bastiriimasi negatif
etkinin artmasi, pozitif etkisin azalmasi, daha zayif sosyal uyum ve iyi olus
durumunda azalmaya neden olmaktadir (Gross, 1998a, 2002; Gross ve John, 2003;
Gross ve Levenson, 1997). Surekli duygulari bastirma cabasi, duygusal uyarim
seviyesini artirabilir ki yuksek duzey duygusal uyariimayi duzenleyebilmek daha
zordur (Eisenberg, Cumberland ve Spinrad, 1998). Yani duygulari kabul etmek
yerine surekli kontrol altinda tutma girisimleri duygu dizenleme sirecini ya da
Kisinin duygu duzenleme becerisini sabote edebilir (Gratz ve Roomer, 2004). Arzu
edilmeyen duygu, dugunce, ani ve 6znel deneyimlerden kaginmak bir¢cok psikolojik
bozukluga sebep olabilmektedir (Hayes ve ark.,1996). Bu agidan bazi duygu
dizenleme kavramsallastirmalari duygusal tepkiye deder veriimesinin ve kabul

edilmesinin 6énemini 6zellikle vurgular (Cole ve ark., 1994).

Strateji. Gratz ve Roomer (2004) bu boyutta bireylerin duygularini etkin bir
bicimde duzenleyebileceklerine ve bunun igin gesitli yollar bulabileceklerine dair
inanclarini vurgular. Duygusal tepkiyi duzenleyebilmek icin bir strateji repertuarina

sahip olmak ve bu stratejilerin esnek kullanimi olduk¢a 6nemlidir ki, etkin (uyumlu)
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duygu dizenleme stratejileri kullaniminda esnekligi icerir (Cole ve ark., 1994;
Thompson, 1994). Esneklik ile kastedilen farkli durumlarda, duruma uygun olarak
farkh stratejileri kullanabilme becerisidir. Esnek ve etkili duygu diizenleme becerileri
gelistiremeyen bireyler, iyi oluglarini olumsuz etkileyecek yogun ve kalici duygular

yasayabilme edilimindedirler (Campbell-Sills ve ark, 2006).

Duygu diizenleme konusundaki arastirmalar agisindan karsilasilan bir sorun,
potansiyel olarak sinirsiz sayida duygu duzenleme stratejinin olabilmesidir. Bu
baglamda bu ¢esitli stratejileri organize etmenin bir yolunu bulmak énemlidir (Gross,
2002) ve Gross duygu dizenleme stratejilerini, 6nerdigi sire¢c modeliyle temelde iki
boyutta ele almistir: 6nciil odakl ve tepki odakli duygu diizenleme stratejileri. Onclil
odakl stratejiler henliz duygusal tepki aktive olmadan davraniglarimizi ve fizyolojik
tepkilerimizi degistirmeyi icerirken; tepki odakl stratejileri duygusal tepki
olusturulduktan sonra, duygu ve bununla baglantili deneyimsel, davranigsal ve
fizyolojik tepkilerin diizenlenmesi icin yaptigimiz seyleri ifade eder (Gross,1998b,
2001; Gross ve Thompson, 2007).

Onciil odakl stratejiler; durum segimi, durum degisimi, dikkat yayilmasi ve
bilissel degisimi iceren yaklasimlardir. Bilissel degisim icin én plana ¢ikan spesifik
strateji “bilissel yeniden degerlendirme” dir. Tepki odakh stratejiler arasinda ise
“bastirma” 6n plandadir (Gross, 2002). Biligssel yeniden degerlendirme ve bastirma
stratejileri, gunluk hayatta oldukga yaygin olarak kullanilan stratejilerdir. Yapilan
arastirmalar bilissel yeniden degerlendirmenin daha fazla pozitif duygu, daha az
negatif duygu deneyimleme ve ifade etmeyi sagladigi; bastirmanin ise pozitif
duyguyu azalttigi, negatif duyguyu artirdigi1 géralmustir (Gross ve John, 2003). Yani
islevsellik agisindan biligsel yeniden degerlendirme bastirmaya goére daha iyi bir
strateji olarak degerlendirilebilir. Ancak stratejilerin uygunlugunun baglama ve

amaca gore degerlendirildigi unutulmamalidir.

Uyumlu (etkin) duygu dizenleme stratejileri nefes alma kendini rahatlatma
gibi egzersizleri, fiziksel egzersizler, duygunun ¢ok yodun oldugu zamanlarinda
dikkati gegici olarak baska tarafa gekme, bir duyguyu daha hos ve degerli bir duygu
ile hafifletmek, bilingli farkindalik (mindfulness), kabul etme, keyif verici aktiviteler,
sosyal destek alma gibi stratejileri igerebilir. Uyumsuz stratejiler ise asiri alkol
tuketimi, madde kullanimi, asirnt yemek, kendine ve baskalarina zarar verici

davranislar, kontrolsiiz cinsel iligki, duyguyu bastirma, yok sayma gibi stratejileri
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icermektedir (Leahy ve ark, 2011). Psikolojik bozukluga sahip bireylerin kullandiklari
duygu dizenleme stratejilerine yonelik yapilan bir meta-analiz sonucunda en sik
kullanilan stratejinin ruminasyon, sonrasinda kaginma, problem ¢ézme ve bastirma
oldugu; en az ise kabul ve biligsel yeniden degerlendirmeyi kullandiklari géralmuastur

(Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).

Gelisimsel acidan bireyler olgunlastikca ve yasam deneyimi kazandikga,
strateji repertuarlarinin genislemesi ve esnek bir bicimde uygun duygu duzenleme
stratejilerinden daha fazla yararlanmalar beklenmektedir (Cole, 2014). Duygu
duzenleme bireylerin isteyerek ya da istemeyerek, uyumlu veya uyumsuz bir sekilde
yasamlari boyunca kullandiklari bir beceridir. Buna baglamda gelisimsel agidan
duygu duzenlemeyi incelemek, duygu dizenlemenin bireyin yasaminda ne zaman
ve nasll gelismeye bagsladigini ve yillar igerisinde nasil bir degisim gosterdigini

anlamak icin faydali olacaktir.

Gelisimsel Agidan Duygu Diizenleme

Duygu duzenleme kavrami ilk olarak gelisim psikolojisi literatrin de ortaya
¢ikmig olup (Adrian ve ark., 2011; Campos ve ark., 1989; Thompson, 1990; 1991)
bu konuda daha cok bebeklik ve ilk ¢ocukluk dénemine odaklaniimigtir. Daha
sonrasinda ise yetiskinlik ddonemi de ele alinmaya baslamistir (Gross, 2001; Gross
ve Levenson,1997; Izard, 1990). Ayrica duygu duzenleme, gelisimsel psikopatoloji
acisindan da ¢ok dnemli merkezi bir konuma sahiptir (Cole, Michel ve Teti, 1994).

Duygu duzenleme hem i¢sel surecgleri hem dissal surecleri kapsamaktadir.
Duygular sadece kisinin kendisi tarafindan dizenlenmez, bagkalar tarafindan da
diizenlenebilir. Ornedin bebegdin kendi duygularini diizenlemesi i¢sel suregleri
(emotion regulation in self) ifade ederken, annenin bebegdin duygularini dizenlemesi
dissal suregleri (emotion regulation in others) ifade etmektedir. Gelisimsel seyirde
her iki duygu dizenleme sureci de olduk¢a 6nemlidir (Fox ve Calkins, 2003; Groos
ve Thompson, 2007; Thompson,1994; Thompson ve Calkins, 1996). Ayrica annenin
kendini duygularini dizenleyebilmek igcin bebegin duygularini dizenlemesinde
oldugu gibi bu iki sire¢ es zamanh olarak da meydana gelebilir (Groos ve
Thompson, 2007). Ornegin, ayni esnada bebegin Uziintisini gidererek kendi

UzuntUsu duzenleyebilmesi gibi.
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Gelisimsel agidan bebeklerin ve ¢ocuklarin duygularini dizenleyebilme
becerisi kazanma surecinde bakim verenin (6zellikle annenin) roline yapilan
vurguyla birlikte (Calkins ve Hill, 2007; Eisenberg, Cumberland, ve Spinrad, 1998;
Kopp, 1989), bu donemlerde duygu duzenleme Uzerinde yapilan ¢alismalar daha
cok dissal slreclere odaklanmistir (Cole, Martin ve Dennis, 2004; Fox ve Calkins,
2003). Yetiskinlik déneminde ise daha c¢ok i¢sel surecgler 6n plandadir (Gross,

1998b). Asagida gelisim donemlerine gore duygu dizenleme sirasiyla verilmistir:

Bebeklik doneminde duygu duzenleme (0-2 yas). Huzursuzluk
(discomfort) olgunlasmamis insani fizyolojik ve psikolojik durumda etkin duygu
duzenleyebilen bir kigsiye donusturmek icin bir katalizordlr. Bebekler bile
yasamlarinin ilk zamanlarinda rahatsiz edici durumlarin etkisini azaltmak igin ilkel
bir mekanizmayla dinyaya gelir (Kessen ve Madler, 1961; akt. Kopp, 1989) ancak
kendini rahatlatma (self shooting) repertuarlari oldukga sinirhdir. Emme, bas
parmagl emme, uyarana yaklagsma-kaginma, kendini uyarma, gorsel olarak sabit bir
noktaya odaklanma ya da goézlerini kapama, basini bagka yone gevirme, dikkati
yonlendirme bebekler tarafindan kullanilan temel duygu duzenleme stratejileridir
(Cole, Michel ve Teti, 1994; Dodge ve Garber, 1991; Kopp 1989; Rothbart, Ziaie ve
O’Boyle, 1992). Bebeklerde dil, motor, bilis ve sosyal gelisim ilerledik¢e kullandiklar
stratejilerde asamali olarak degismekte ve gesitlenmektedir. Buna bagl olarak
bebekler gittikge pasif dizenleyici olmaktan aktif dizenleyicilige dogru ilerler ve bu

durum 2 yas itibariyle tamamlanmaya baslar (Calkins ve Hill, 2007; Kopp, 1989).

Huzursuzluk aninda bebek tarafindan kullanilan bu rekleksif ya da diger
stratejiler duygularinin dizenlenmesinde etkili olsa da, bu stratejiler 6zellikle
duygusal uyarimin yuksek oldugu ve sureklilik arz ettigi zamanlarda tek basina
oldukga yetersiz kalmaktadir (Karraker ve Lake, 1991). Bu dénemde bebekler
duygularini dizenlemek icgin digsal bir destege (bakim veren) ihtiyac duyarlar.
Bakim verenin gegici yoklugunda kendi stratejilerini kullansalar da, ¢cogu zaman
bakim verenin varligina guvenirler (Cole 2014; Cole, Michel ve Teti, 1994; Kopp,
1989).

Bakim verenler digsal duygu duzenleyici olarak dogrudan mudahale etme,
secici destek, model olma, duygu induksiyonu gibi stratejileri kullanmaktadirlar. Bu
stratejiler bebeklerin duygu dizenlemelerinde yasam boyu bir etkiye sahiptir

(Thompson,1991). Bakim verenler stresli bir bebegi kucada alarak, oksayarak,
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sevecen bir ses tonu ile konusarak-ninni sdyleyerek rahatlatma, bebegin aglama
gibi vermis oldugu duygusal sinyallerle zamaninda ve uygun tepkiler verme, ev ve
diger tanidik ortamdaki duygusal talepleri dizenleme, bebegin duygusal uyarim
yasayabilecegi deneyimleri degistirme gibi yodntemlerle bebeklerin duygu
dizenlemelerine yardimci olabilirler (Thompson, 1990). Ayrica bu dénemde kurulan
guvenli bag da bebeklerin duygu diizenlemelerinde énemli bir rol oynar (Calkins ve
Hill, 2007; Cassidy, 1994; Thompson ve Laggattuta, 2006). Bebekler icin
destekleyici bakimda meydana gelen ihmaller daha sonraki gelisimsel zorluklar igin
gerekli olan uygun duygu beceri ve yeteneklerin gelismesini baltalayan duygu
dizeleme kaliplarina sebep olabilir (Cassidy, 1994). Bebeklerin duygu dizenleme
becerilerindeki basarisi; ebeveynlerin farkindalik dizeylerine, esnekliklerine ve
cocuklarinin duygusal ifadelerine kargi verdikleri tepkilere ve ihtiyaglarini giderme

mudahalelerine blylk oranda baghdir (Calkins ve Fox, 2002).

Okul 6ncesi donemde duygu dizenleme (3-6 yas). Cocuk bu dénemde
artik daha amagli-planli ve digerlerinden daha ¢ok kendisinin aktif oldugu bir duygu
dizenleme surecine dogru ilerler (Kopp,1989). Gelisimsel olarak bu dénemdeki
¢ocuklarda bagimsiz olma arzusu duygu duzenleme surecine de yansimaktadir
(Calkins ve Fox, 2002). Bu acilardan ¢ocugun dissal duygu diizenleme surecinden

icsel duygu duzenleme surecine dogru bir yonelim icerisinde oldugu sodylenebilir.

Okul 6ncesi donemde c¢ocuklarin sosyal gevrelerindeki genisleme ve artan
etkilesim yeni ve farkli duygular deneyimlemelerine firsat saglar. Cocuklar bu
dénemde duygularina gevre tarafindan verilen tepkileri ve sosyal kabul edilebilirlik
durumunu fark eder (Cole, Michel ve Teti, 1994). Cocuklar ayrica kilturel olarak
belirlenen sosyal baglamin taleplerine gore uygun duygu sergileme kurallarini
(Ekman, 1972; akt. Gross ve ark., 2006) 6grenir ve kullanmaya baglar (Zeman ve
ark., 2006).

Bu donemdeki c¢ocuklarda dizenleme becerileri oyunda ve gercek
durumlarda duygularini digsa vurma surecinde gorulur (Cole ve ark.,1994). Dil ve
bilissel gelisim ¢ocuklarin duygu ve deneyimlerini sembolik olarak ifade etmelerini,
duygularini anlamalari ve kavramsallastirmalarini saglayarak (Thompson, 1991),
duygu disavurum seklini davranislardan sézel ifadelere dogru degistirebilmelerinde
yardimci olur (Kopp ,1989). Bilissel ve dikkat sureclerindeki gelisim ise ¢ocuklarin

duygusal uyarima neden olan duruma karsi biligsel yeniden degerlendirme
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stratejisini kullanmaya baslamalarini saglar (Fox ve Calkins, 2003; Gross ve
Thompson, 2007). Ayrica bu donemde ebeveyn ve ¢ocuklarin duygular hakkinda
konusabilmeleri sayesinde ebeveynlerin duygu dizenleme igcin mudahale sekli
degisir. Cocuklar ebeveynlerinden duygu duzenlemesi gerektiren durumlar,
duygular dizenlemenin faydalari, dizenleme stratejileri ve sosyal sergileme
kurallari gibi konularda etkili s6zel mesaj alabilirler. Cocuklar bu mesaijlar sayesinde
ebeveynlerinden o6grendiklerini denerler; duygular igin kendi terim, kavram ve
fikirlerini kazanirlar ve boylece duygusal 6z dizenleme becerileri gelismeye baslar
(Thompson,1991).

Bu donemdeki ¢ocuklar duygularin nedenlerini, duygu ve durum eglestirmesi
yapmayi, duygusal deneyimin 6znelligini, duygular ve digunceler arasindaki iliskiyi
kesfedebilirler. Ayrica duygularini dizenlemek igin dusuncelerini ve amaglarini
degistirme, dikkatini bagka yone c¢evirme, biligssel yeniden degerlendirme gibi
stratejileri kullanmakla birlikte, bu stratejilerin varliklarina ve ise yaradiklarina dair

farkindalik sahibi olabilirler (Davis ve ark., 2010; Thompson ve Lagutta, 2006).

Okul déneminde duygu duzenleme (7-11 yas). Gittikge artan biligsel ve
sosyal gelisim sayesinde bu donemdeki ¢cocuklarin duygu deneyimleri ve 6z duygu
duzenleme strateji repertuvarlari oldukgca genislemekte ve komplekslesmektedir
(Cole, Michel ve Teti, 1994; Stegge ve Terwogt, 2007; Thompson 1991). Bu
dénemdeki ¢cocuklarda olusmaya baslayan psikolojik temelli kendilik ve bagkalari
algisi (Damon ve Hart, 1982), gérinen ve gergek olan ayrimindaki bilissel basari
(Flavell, Flavell, ve Green, 1983), bir olaya bircok perspektiften bakabilme
esnekligine sahip olma (Fischer, 1980), sosyal bilgi ve rol yapma becerilerindeki
gelisme duygusal deneyimin daha kompleks yasanmasini saglar (akt. Thompson,
1991). Bunlarla birlikte ¢ocuklarin bu donemde akranlari ve digerleri tarafindan
kabul gérme ve onlarla iyi bir iligski kurabilme gibi amaclari sosyal ¢cevrenin dnemini
on plana cikarmigtir. Bu durum cocuklarin sosyo-kiltirel duygu sergileme
kurallarini, digerlerine karsi duygu ifadelerinin sonuglarini daha iyi anlamalarini ve
uygulamalarini saglar (Thompson, 1991; Zeman ve Garber, 1996). Hatta bu
donemde cocuklar istenmeyen durumlara maruz kaldiklarinda gergek duygularini
gizleyebilirler. Cocuklar artik baskalarina karsi duygusal ifadelerin i¢ duygusal

deneyimlerden farkli olabileceginin farkindadirlar ve i¢sel duygusundan daha ziyade
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beklenen duygusal tepkiyi verme seklinde bir strateji gelistirebilirler (Thompson,
1991).

Okul oncesi donemde gelismeye baslayan farkindalik ve meta suregler bu
donemde daha da derinlesir ve ayrintilanir. Cocuklar sirayla veya eszamanli olarak
farkh duygularin deneyimlenebilecedini ve karmasik duygular yasayabildiklerinin
farkina varirlar (Cole ve ark., 1994; Thompson, 1991). Cocuklar kendi i¢ yasamlarini
bilingli olarak fark edip degerlendirebildikge, duygusal tepkileri hakkinda duygusal
tepkiye sahip olabilmeleri mumkun hale gelir. Bu baglamda bu dénem, ¢ocuklarda
duygular hakkinda duygularin (Ust duygu) ortaya ¢ikigi icin 6nemli bir dénem olabilir
(Cole, Michel ve Teti, 1994). Okul déneminde ¢ocuklarin, duygu dizenlemeye iliskin
edindikleri becerilerden bir digeri, bagkalarinin duygularina iliskin ipuglarini
birlestirmeye ve duruma gore kendi duygusal tepkilerini kontrol etmeye
baslamalaridir (Shields ve Cicchetti, 1997). Gelisimsel olarak gocuklardaki beceriler
arttikga ve kendi duygularini kendilerinin diizenleyebildiklerini fark ettikgce bu konuda
yeterlilik duygusu gelismeye ve 6zguvenleri artmaya baslar ve bdylelikle kendi
duygu deneyimleme ve duzenleme bigimleri olusmaya baslar (Kopp, 1989;
Thompson, 1994).

Ergenlik doneminde duygu dizenleme (12-18 yas). Ergenlik donemine
gegis ile birlikte bireyler fiziksel, bilissel, psikolojik ve sosyal dénusumlerle birlikte
daha once yasamadiklar yeni duygusal deneyimler yasarlar ve bu deneyimler
oldukga yogundur (Silk, Steinberg ve Morris, 2003). Bu yogun duygusal deneyimler
yeni firsatlarla birlikte yeni zorluklarda sunar (Cole,2014). Bu gelisim doéneminde
yasamin bircok alaninda ergenler gunluk olumsuz duygularla yuz yuze kalirlar.
Duygusal ve davranissal psikopatoloji gelisimi ergenlik doneminde artmaktadir.
Duygu duzenleme igsellestirme ve dissallastirma gibi ergen psikopatoloji

formlarinda énemli bir rol oynamaktadir (Silk, Steinberg ve Morris, 2003).

Bireyler genel bir duygu isleyisinin 6tesinde kendi duygusal deneyimlerinin
digerlerinden daha farkl olarak, bu deneyimlerin kendilerine 6zgu olduklarini fark
ederler. Bu farkindalik kendi duygusal i¢ dunyalarini anlama seklinde c¢ocukluk
doneminde baglar ve ergenlik doneminde onemli bir rol oynar. ‘Kigisel duygu teorisi’
olarak adlandirilan bu durum ergenlik doneminde olusturulmaya caligilan benlik

anlayisina 6nemli bir katki saglamaktadir (Thompson, 1991).
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Ayrica ergenler kendilerinden klguk ya da blyuk diger yas gruplarina gore
daha sik ve yogun duygu yasama egilimindedir ve duygu dalgalanmalari daha
fazladir (Zimmerman ve Iwanksi, 2014). Belirli etkilesim turlerine karsi olan
duyarliliklart (6rn. akran degerlendirmeleri) duygusal yagsamlarini etkiler ve bu
durum bazi uygun duygu dizenleme stratejilerini kullanmalarini zorlastirabilir (Cole,
2014). Diger gelisim dénemlerinin 6tesinde ergenlik dénemi kendi iginde bile
dinamik bir yapiya sahiptir. Yani orta ergenlik donemi (ergenligin basi ve sonuna
gore) duygusal-sosyal ¢alkantinin en yuksek oldugu donemdir. Ayrica en az duygu
dizenleme repertuarina sahip olundugu ve etkin duygu diizenleme becerisinin en

az kullanildigi dénem orta ergenlik dénemidir (Zimmerman ve Iwanksi,2014).

Beliren yetigkinlik doneminde duygu dizenleme (18-25 yas). Beliren
yetigkinlik, gelisimsel literaturdeki temel alti gelisim donemine ek olarak Arnett
(2000) tarafindan Onerilen 18-25 arasindaki bireyleri kapsayan bir dénemdir.
Endustrilesmeyle birlikte bireylerin ergenlikten yetigkinlige gegis donemi sureci kisa
bir gecis sureci olmaktan ¢ikmis olup, hem ergenlikten hem de yetiskinlikten ayrilan
ve gesitli kendine has bir takim 6zellikleri olan bir ddnem olusmustur. Is sahibi olma,
evlenme, ebeveyn olma gibi yetiskinlik dénemine ait rol ve sorumluluklar 20’li
yaslarin sonlarina dogru kaymaya baslamistir. Bir diger agidan ergenlik donemine
kiyasla bireylerin ebeveynlerinden daha bagimsiz ayri bir birey olarak hayatlarina
yon verme, gesitli kararlar alma gibi birtakim sorumluluklarla karsi karsiya kaldiklari
ve kendine yeten Kkisi (self-sufficent person) olma durumunda olduklari
goriulmektedir. Bu karmasik ve dinamik dénemde birey hem kendisini zorlayici
durumlarla karsilasir hem de ihtimallerin gesitliligi ile hayatinin diger zamanlarina
oranla birgok firsatla kargilagsma olasiligi vardir. Bu donemdeki bireylerin 6n plana
cikan Ozellikleri i, agk ve dunya gorusundn yapilandiriimaya galisiimasidir (Arnett,
2000). Bunlarla birlikte bu donemde gorulen diger temel 6zellikler; kimlik arayisi,
riski davranig yatkinhgi, istikrarsizlik, kendine odaklanma, arada kalmiglik hissi ve
sonsuz olanaklara sahip olundugu dusuncesidir (Arnett, 2004; akt. Arnett, 2007).

Ergenlik riskli davraniglarin ortaya ¢iktigi bir dénem olmakla birlikte, beliren
yetigkinlik riskli davraniglarin ve yogun deneyim arayiglarinin en yaygin ve ileri
derecede gorilebilecegi bir donemdir (Arnett, 2000). Ergenligin 6tesinde beliren
yetiskinlik, rol statlist (Arnett, 2001) ve yeni zorlu gelisimsel gorevler (Roisman ve

ark., 2004) agisindan uzun sureli duygusal guvensizlik yasanildigi bir dbnem olarak
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algilanmaktadir, orta yetigkinlige dogru ise duygusal istikrar-denge artmaktadir (akt.
Zimmerman ve lwanksi, 2014). Beliren yetiskinlik dénemindeki bireyler duygusal
uyaranlara kargi yetiskinlere gore ¢ok daha hassastir, 6zellikle negatif uyaranlarin
seciciligi ve negatif uyaranlara kargi tepkisellik daha yuksektir (Tanner ve Arnett,
2009). Ergenlik ddneminde oldugu gibi bu dénemde de duygusallik ylksektir ve hizli
duygusal degisimler gorulmektedir (Zimmerman ve Iwanski, 2014) Bu dénemin
onemli gelisim gorevi de daha yakin ve duygusal iligkiler kurabilmektir. Yas
ilerledikce gelisen 0z duygu dizenleme becerisiyle birlikte, sosyal dizenlemenin
onemini geride kaliyor degildir. Sosyal duygu diizenleme (coregulation) yetiskinlik
doénemi de dahil bireyin blatin yasaminda genis ve énemli bir rol oynar (Butler ve
Randall, 2013). Sosyo-duygusal destek beliren yetigkinlik doneminde duygu
diizenlemede 6nemli bir diuzenleme stratejisi haline gelmektedir (Cole, 2014,

Zimmerman ve lwanski, 2014; Zimmerman ve Thompson, 2014).

Yapilan c¢alismalarin sonuglarina gore uyumlu duygu dizenleme
stratejilerinin kullanimi ergenlik donemi igerisinde U oruntisu gostermekte, daha
aclk bir ifadeyle ergenligin basina ve sonunda gore orta ergenlikte oldukca
dusmektedir. Ergenlik sonrasinda ise beliren yetiskinlik ve yetiskinlik déonemine
dogru uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi gittikge artmaktadir. Sosyal-
duygusal destek arama durumu da belirgin yetiskinlik ddoneminde oldukga artmakta
ve yetiskinlik doneminde gittikge azalmaktadir (Zimmerman ve Iwanski, 2014).
Beyin goruntlileme caligsmalariyla birlikte beliren yetigkinlik doneminde bireylerin
korkuya ve negatif uyaranlara kargi daha hassas oldugu gorilmus ve yetiskinlige
dogru ise beynin daha ¢ok olgunlastigi ve bilissel degerlendirmelerle yetiskin
bireylerin uyaranlara kargi daha kontrolli duygusal tepkiler verebildikleri

gorulmustar (Williams ve ark., 2006)

Gelisimsel donemlerdeki akisa dikkat edildiginde birey yasi ilerledikce 6z
dizenleme sureglerini kullanabilme konusunda c¢ok daha yeterli hale gelmekte,
bununla birlikte birey bu 6z dizenleme becerilerini ilerleyen dénemlerde sosyal
baglama gore daha c¢ok sekillendirmek durumunda kalmaktadir. Ayrica sosyal
duygusal destek ihtiyaci, varhgini butin gelisim donemlerinden gostermektedir.
Ozetle yasam boyunca birey duygularini dizenleyebilmek icin hem i¢sel hem de

digsal kaynaklarini birlikte kullanmaya devam etmektedir.
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Duygu dizenleme gelisimsel alanin disinda biyolojik, nérolojik, sosyal, klinik,
bilissel, kisilik vb. bircok alt alan tarafindan incelenen bir konudur. Ancak diger
calisma alanlarinin ele aldigi konular bu arastirmanin ¢izmis oldugu sinirlarin
Otesindedir. Simdi ise bireylerin duygu duzenleme sureglerini etkiledigi dugunulen
ve bu arastirma kapsaminda olan diger kavramlar sirasiyla ele alinacak ve ilgili

arastirmalara yer verilecektir.

Ust Duygu

“korkmam gereken tek seyin korkunun kendisi

olduguna dair kesin inancimi savunmama izin verin...”
Franklin D. Roosevelt, 1932

Roosevelt'in “korkunun kendisinden korkmak” seklindeki bu UnlU sozleri,
aslinda insanin kendi duygulari hakkinda da duygulara sahip olabilecegini gosteren,
tarihten cok giizel bir drnektir (Bartsch ve ark. 2008). Ust bilis kavramina paralel
olarak ortaya koyulan ust duygu kavrami, ilk olarak Katz ve Gottman (1986), Mayer
ve Gaschke (metamood;1988) ve Oliver'in (1993) ¢alismalarina dayanir. Katz ve
Gottman (1986) ebeveynlerin, cocuklarinin duygusal yasamlari hakkindaki
farkindaliklari ve ¢ocuklariyla duygusal baglantilar kurma girisimleriyle ilgilenmeye
baslamis ve bu ilgi aslinda “lGst duygu” kavraminin gelismesine yol acmistir (akt.
Gottman, Katz ve Hooven, 1996). Ardindan Gottman ve ark. (1996) tarafindan yeni
bir ebeveynlik yaklasimi olarak “ebeveyn Ust duygu felsefesi” (parental meta-
emotion philosophy) ortaya konulmustur. ik defa st duygu kavraminin kullanildigi
bu yaklagim, “ebeveynlerin, kendilerinin ve ¢ocuklarinin duygulari hakkinda sahip
olduklari duygu ve dustincelerini” ifade etmektedir. Ust duygu, sadece “bir duygu
hakkinda hissedilen duygu”yu ifade etmenin 6tesinde, duygular hakkindaki ‘duygu
ve dusunceyi’ iceren daha kapsamli ve duygularin yaraticu iglevini temsil eden bir

kavramdir (Bartsch ve ark., 2008; Gottman, Katz ve Hooven, 1996).

Mitmansgruber ve ark. (2009) gore Ust duygular, bir kisinin kendi ‘duygusal
benlik'ine kargi vermis oldugu duygusal tepkilerdir. Bartsch ve ark. (2008) gore ise
Ust duygu, duygulari izleyen, degerlendiren ve duygulara yonelik farkli tutumlari
iceren bir sirectir. Ust duygular, potansiyel olarak bir duygunun fizyolojik
degisikliklerine, digsavurum sekline, davranigsal durtilere veya 6znel duygulara
kargs! bir tepki olarak ortaya ¢ikabilir (Shaver ve ark., 2013). Birincil (temel) duygular,
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bireyleri duyguyu ortaya ¢ikaran durumu sldrdirmeye veya degistirmeye motive
ederken, Ust duygular da bireyleri birincil duygularini surdirmeye veya degistirmeye
motive eder (Bartsch ve ark., 2010). Bu yonuyle Ust duygularin bireyin duygusalligini
besledigi dusunulebilir (Shaver ve ark., 2013).

Ust duygular, diger sahip oldugumuz duygulari degerlendirme nesnesi yapan
duygulardir (Bartsch ve ark., 2008; 2010; Greenberg, 2002; 2018; Jager ve Bartsch,
2006; Koven, 2011; Mitmansgruber ve ark., 2009; Norman ve Furnes, 2016; Oliver,
1993; Shaver ve ark., 2013). Ozunde st duygular, birincil duygular kabul edip
etmeme durumunu ifade eder. Olumsuz Ust duygular, duygulari kabul etmemeyi ve
duygusal kaginmayi temsil ederken; olumlu Ust duygular ise duygularin varliginin
birey icin dnemli ve gerekli oldugu dusuncesini igerir (Mitmansgruber ve ark., 2008;
2009).

insanlarin ayni duygulari farkl bir bigimde deneyimlemeleri ve disavurumlari,
Uzuntdlerinin ayni Gzuntu, ofkelerinin ayni 6fke olmadigini géstermektedir. Bu
durum duygulara, duygusal deneyimi renklendiren, tonunu ve anlamini degistiren
ust duzey bir surecin eslik ettiginin gostergesidir (Bartsch ve ark., 2010; Jones ve
Bodtker, 2001; Medonga, 2013). Uziildugu igin sinirlenen bir kisinin yasadigi Gziinti
ile, UzOldGGU icin utanan bir kisinin yasadigi Gzinti ayni Gzinti degildir. Ust
duygular, birincil dereceden duygunun deneyimlenme seklini degistirebilir (Gottman
ve ark., 1996). Ayrica Ust duygu ve birincil duygu birbirleriyle ayni duygu olabilecegi
gibi birbirlerinden farkli duygular da olabilir. Ornegin, bir kisi 6fke hissettigi icin
ofkelenebilir (6fked™e) ya da 6fke hissettigi icin utanabilir (6fkeu2"¢). Ozellikle bu
duygular birbirinden farkli oldugu zamanlarda bireyler bir duygu karmasasi
yasayabilmektedir. Bdyle bir durumda bireyler duygularini ayirt etmekte ve
hissettikleri duygulara bir anlam vermekte zorlanabilmektedir (Jones ve Bodtker,
2001; Medonca, 2013).

Ust duygular, bir kisinin duygular hakkindaki degerlerinden ve inanglarindan
etkilenmektedir (Jones ve Bodtker, 2001; Medonca, 2013). Kisinin bireysel ve kisilik
Ozellikleri, 6nceki deneyimleri, ebeveyn tutumu (Gottman, Katz ve Hooven, 1996),
cevre ve kuiltur (Jones ve Bodtker, 2001) bu deger ve inanglar sekillendirmektedir.
Bizim bagkalarinin duygulart hakkindaki duygularimiz ve bagkalarinin bizim
duygularimiz hakkinda duygulari, bizim kendi duygularimizi degerlendirmemizi yani

ust duygularimizi etkiler (Medonga, 2013; Miceli ve Castelfranchi, 2019). Birey
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karanliktan korkar ve duygusal amaci karanhktan korkmamaktir, ¢inkt karanliktan
korkmay! ¢ocukga algilar ve bu korkuya sahip oldugu igin utanir. Korkusu birincil
duygusu, utanci ise ust duygusudur. Bir kisi arkadasinin basarisina sevinir,
sonrasinda arkadasinin basarisina sevinme durumu ona kendini iyi hissettirir, cinki
kaltarinin onemsedigi digergamhgi gdsterebildigini distnir ve bununla gurur
duyar. Bunlarla birlikte bazen negatif olarak algiladigimiz korku, utang, 6fke gibi bazi
duygular, bireyler icin 6dullendirici ve arzu edilebilir olurken; sevgi, mutluluk gibi
olumlu dusunulen duygular ise istenmeyen ve rahatsizlik veren duygular
olabilmektedir (Jager ve Bartsch, 2006). Ornegin, is yerinde haksizliga ugrayan bir
kisi 6fkelenir ve bu 6fkesi, onu hakkini aramaya yoéneltir. Kisi, sonrasinda 6fkelenip
hakkini aradigi igin kendisiyle gurur duyar veya mutlu olur. Burada genel olarak
olumsuz gibi algilanan o6fke duygusunun, Ust duygu olan mutluluk veya gurur

araciligiyla odullendirici bir duygu olarak deneyimlendigi gorulimektedir.

Greenberg (2018), duygu odakli terapi yaklasiminda ikincil duygulari, birincil
his veya dusuncelere verilen tepkiler ya da bu birincil duygulara kargi olusturulan
savunmalar olarak ele almaktadir. Bireyin Uzuntusune karsi oOfkelenmesi
durumunda, hissedilen bu 6fke aslinda bireyin Uzlintisinden kaginmak ya da
Uzintisund azaltmak icin kullandigi bir paravan duygu olabilir. ikincil duygular,
birincil duygulari degerlendirme ve kontrol altina alma istemi sonucunda
olusmaktadir. Greenberg'’in ikincil duygu ifadesi de aslinda Ust duygusal bir sireci
karsilamaktadir ancak ikincil duygu bakis acisi ile Ust duygu bakis agisi bazi
noktalarda farklilasmaktadir. Ust duygular, bireyin temel duygusal deneyimi
sekillendiren olumlu ve olumsuz igleve sahip duygular olabilirken (Bartsch ve ark.,
2010; Jones ve Bodtker, 2001; Medoncga, 2013; Mitmansgruber ve ark., 2009;
Norman ve Furnes, 2016; Haradhvala, 2016; Miceli ve Castelfranchi, 2019), ikincil
duygular birincil duygulara kargi savunma olarak ortaya c¢ikan, insanlarin i¢
dunyasindaki temel hislere paravan olmalarindan 6turu daha ¢ok sorunlu olarak
degerlendirilen duygulardir (Greenberg, 2018). Ust duygu bakis acisinda, ust
duygunun anlagiimasi ve dikkate alinmasi 6nemli iken; duygu odakli yaklagim
acisindan ikincil duygunun onaylanmasi ve boylece altta yatan birincil duyguya
ulasiimasi 6nemlidir, diger bir deyisle asil énemli olan birincil duygudur (Greenberg,
2018). Bu farkliliklarina ragmen, her iki bakis agisi da bir duyguyu temel alarak,
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duygulara kargi duygularin olusturuldugu bir meta sdrecin varlidini ortaya

koymaktadir.

Ust duygular, her zaman olusan duygular degildir (Haradhvala, 2016; Miceli
ve Castelfranchi, 2019) ve her duygu, dogasi geregi ikincil duygu olmaya da uygun
degildir. Ornegin, kiskanclik bir baska kisiye karsi gelistirilen bir duygu oldugundan,
bireyin kendi temel duygularina kargi tepki olarak olusturabilecedi bir duygu dedgildir.
Ayrica birincil duygunun 6nemi, beklenmeyen duygular, duygu disavurumunda
diger insanlarin varligi, duygunun sosyal kabul edilebilirligi ve duygunun kendilik
imajina etkisi Ust duygunun olugsmasini etkileyen faktorlerdir (Miceli ve
Castelfranchi, 2019). Ust duygunun olusmasinda duygulara dikkat etmek ve
duygularin farkinda olmak, énemli bir etkendir (Haradhvala, 2016). Ayrica ust
duygular, sadece ikincil seviyede olusan duygular dedgildir, Gguncu ve diger
seviyelerde Ust duygularin olusmasi da olduk¢ca mimkindir (Jager ve Bartsch,
2006; Medonga 2013). Ornegin, birey o6fkelenir, dfkesinden utanir, éfkesinden

duygulara kargi da Gguncul seviyede bir duygu olusmaktadir.

Duygu ve Ust duygu deneyimi icin dort farkh drtintl olusabilmektedir: Negatif-
negatif (NN), Pozitif-pozitif (PP), Pozitif-pozitif (NP), Pozitif-negatif (PN). Bireylerin
yasadiklari sorunlar, birincil duygularin negatif olmasinin 6tesinde, 6zellikle ikincil
duygularin negatif oldugu durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (Haradhvala, 2016). Bu
baglamda, bir duygunun uyumlu veya uyumsuz olmasini, o duyguya kargi verilen

duygusal tepkinin sekillendirdigi dusunulebilir.

Ust duygu ve duygu diizenleme. Koven (2011), Gist duygulari “duygulara
dikkat etme, duygular arasinda ayrim yapma, duygulari sézlu olarak etiketleme ve
duygulari duzenleme yetene@i” gibi duygusal bilgileri, uyumlu bir sekilde
kullanmayla ilgili bir dizi strateji olarak kabul etmektedir. Ust duygu, duygunun
degismesi ve donusmesine etki eder ve bodylece ust duygu, duygu dizenleme
sureclerinde 6nemli bir rol oynar (Bartsch ve ark., 2008; Medonga, 2013;
Mitmansgruber ve ark., 2009). Ust duygular, duygu diizenlemenin tetikleyicileridir
(Miceli ve Castelfranchi, 2019), diger bir deyisle Ust duygular, bireyleri birincil
duygularini diizenleme konusunda harekete gegirir. Ust duygular, bizi birincil
duygularimizi siirdiirmeye ya da degistirmeye davet eder. Ofkeli bir kisi, 6fkesinin

kendisine diger insanlari incitecek seyler sdyletmesinden endise duyabilir, boylece
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bu endise kisiyi 6fkesini ve durtilerini dizenlemeye motive eder (Bartsch ve ark.,
2008).

Bir duyguyu ‘normal, anlasilabilir ve kabul edilebilir’ olarak algilamak yerine,
‘sorunlu veya kabul edilemez’ olarak algilamak, bir kisinin duygusal deneyimini
dizenleme bicimini etkileyebilir (Hofmann, 2013). Birincil duygunun algilanma ve
deneyimlenme seklini degistiren Ust duygular (Medoncga, 2013), bireylerin birincil
duygularin yogunlugunu, niteligini ve anlamini degistirerek insan yasamini daha
kompleks bir hale getirmektedir (Miceli ve Castelfranchi, 2019). Bir st duygu olarak
deneyimlenen sucluluk, temel duygudan kaginmay: tetikleyecekken; st gurur ise,
temel duygunun yogunlugunu artiracaktir. Ayrica, bireylerin negatif duygularini
olumsuz degerlendirme ve bu duygularini kabul etmeme durumu (Gratz ve Roemer,
2004), aslinda bir Gst duygu deneyimidir. Bu baglamda st duygular, bireylerin temel
duygularini olusturan durumlara kargi yaklasma kaginma davranisini etkiler, baska
bir deyisle bireyleri belirli duygusal deneyimlere yodnlendirerek ve belirli
deneyimlerden uzaklastirarak bireyin gelecekteki duygusal yasamina yon verebilir.
Ornegin, birey eger ofkesi icin utan¢ duyuyorsa, muhtemelen kendisini
ofkelendirecek durum ve eylemlerden veya kisilerden kaginma davranigi
sergileyecektir (Miceli ve Castelfranchi, 2019). Bu da aslinda, Gross’un (1998b)
sure¢ modelindeki o6ncul odakli duygu duzenleme vyaklasimlarina karsilik
gelmektedir. Ust duygular, ima ettikleri duygu hedefleri, durum secimi, durum
degisikligi, dikkati yoneltme, biligsel degisim ve tepki modulasyonu gibi cesitli
stratejiler araciligiyla insanlari duygularini sirdirmeye veya degistirmeye motive

eden gucli duygu dizenleme araglaridir (Miceli ve Castelfranchi, 2019).

Ust duygular, aslinda bireyin duygusal amaglarini temsil eder (Miceli ve
Castelfranchi, 2019). Gross (2008), insanlarin duygu ve duygu duzenleme ile ilgili
inanglarindaki farkhliklarin, bu insanlarin duygularini dizenlemeye c¢alisip
calismadiklarini  ve hangi duygu duzenleme stratejilerini kullandiklarini
etkileyebileceginin altini gizmistir. Ust duygusal dizenleme, bireyin gelecek
duygularini tahmin etme ve kontrol edebilme, su anki duygularini tanimlama,
duygusal durumdaki deg@isimleri takip edebilme, daha sonra uygulanacak stratejileri
belirleyebilme, beklenen duygulardan sapma oldugu zaman duygulan

dizenleyebilme ve duygu dizenleme mudahalelerini degerlendirebilmeyi igerir
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(Norman ve Furnes, 2016). Kisaca Ust duygusal dizenleme, bireyin duygularini

duzenleme sirecinin farkinda olmasidir.

Ust duygular, duygu diizenleme siirecini kolaylastirabilecegi gibi
zorlastiradabilir. Ozellikle duygular birbirinden farkl oldugunda, bireyin uygun ve
stratejik midahaleyi yapmabilmesi bazen ¢cok daha zor hale gelmektedir (Jones ve
Bodtker, 2001). Ayrica bazen ikincil duygular, bireyin birincil duygularini gizleyen
paravanlar olabilmektedir. Bireyin temel duygusunu gizlemesinden veya temel
duygusunu farkl bir renge boyamasindan 6turu ikincil duygular sorun olusturan
duygular olabilmektedir (Greenberg, 2018). Ote yandan, bazi durumlarda ise
insanlar amaglarina ulagmak icin bazen olumsuz duygulari hissetmek isterler
(Tamir, 2009). Temel duygu olumsuz olsa da bu istek, kisilerin Ust duygularini
olumlu kilar. Boylece, olumsuz duygular islevsel ve yararl hale donusebilir. Bu
durum aslinda dizenleme sirecinde, iglevsel olan ve olmayan duygunun ayirt

edilebilmesi (Greenberg, 2018) icin 6nemli bir noktadir.

Negatif Ust duygular, onaylanmayan birincil duygulardan “kurtulmak”
amaciyla, bilingsizce surdurtlen bastirarak basa ¢lkma mekanizmasini
destekleyebilir. Negatif duygular hakkindaki negatif tst duygular, kendi kendini
devam ettiren ve paralize eden kosullar yaratabilir. Béyle durumlarda st duygular,
aslinda birincil duyguya karsi bir savunma veya kendini koruma gibi bir strateji
olarak kullanilsa da, genelde birincil duygu yogunlugunun artisiyla
sonucglanmaktadir. Bu agidan korkudan korkmak, kaygidan kaygilanmak, utangtan
utanmak gibi durumlar aslinda psikopatolojinin temel sebebi olabilir (Miceli ve
Castelfranchi, 2019). Negatif tst duygular (NN-PN), bireylerin kaygi, depresyon vb.
psikolojik problemlerini artirirken; pozitif st duygular (PP-NP), birey icin koruyucu ya
da iyilestirici bir faktor olabilmektedir (Haradhvala, 2016). Negatif duygular ve
disinceleri kabullenme, bireyleri bu konuda cesaretlendirme, NN (st duygu
deneyimlerini azaltmalarinda bireylere yardimci olabilmektedir (Miceli ve
Castelfranchi, 2019).

Genel olarak bakildiginda ust duygular, birincil duygularin deneyimlenme
seklini ve bu duygularin diizenlenmesi igin yapilan mudahaleleri etkiler. Kaygisina
karsi 6fke duyan ve kaygisina kargi sefkat duyan iki kisinin temel duygusu olan
kaygly! deneyimleme ve dizenleme bigimleri farkhlasmaktadir. Ayrica birincil duygu

olarak negatif bir duygunun deneyimlenmesi kaginilmaz, hatta bazen bireyin
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gelisimi igin elzem bile olabilmektedir. Bu noktada bireyin 6zellikle olumsuz Ust

duygularini dizenleyebilmesi oldukga 6nemli gorilmektedir.

Duygudurum

Duygudurum, bir bireyin duygulaniminin arka plani ve davraniglarinin
rengidir. Herkes icin gecerli ve her zaman var olan bir ruh halini ifade eder
(David,1994). Duygudurum, bireyin dliinyaya bakis acgisini etkileyen bir duygulanim
halidir. Olumlu bir bakis agina sahip olmak, ¢ogunlukla olumlu bir duygudurumuna
bagliyken; olumsuz bir duygudurum da olumsuz bakis agisina sebep olmaktadir
(Clore,1994; Greenberg, 2018).

Duygudurum (mood) ve duygu (emotion) kavramlari baslangigta birbirlerinin
yerine kullanilan kavramlar olsa da, sonrasinda bu kavramlar duygulanimdaki
yogunluk ve suUre agisindan birbirinden ayrnistinlmistir (Davidson, 1994; Ekman,
1994). Duygudurum, “yaygin ve surekli bir duygusal iklimi” ifade ederken; duygular
“duygusal havadaki degisimlerdeki dalgalanmalari” ifade etmektedir (APA, 1994, s.
763). Duygudurum, daha uzun sureli, nesnesiz, daha hafif bir duygulanim hali ve
karakter yatkinh@ini karsilayan bir hal iken; duygu, daha kisa sureli, cok daha yogun,
kasith ve bir nesneye karsi meydana gelen bir duygulanim halidir (Davidson, 1994;
Ekman, 1994; Frijda, 1994; Goldsmith, 1994; Morris, 1992). Ozetle, duygudurum

daha ¢ok bireyin kendisi hakkinda bilgi veren, ruh halini yansitan bir kavramdir.

Ekman (1994), duygudurumun olusumunda iki faktdr éne strer. ilki, bireyin
yasadigi nérohormonel ve biyokimyasal degisikliklerdir. Ornegin, uykusuzluk ve
aclk gibi durumlarda meydana gelen bu fizyolojik dlizeydeki degisiklikler, bireyin
duygudurumunu etkiler. Kisinin agken gergin ve huzursuz olmasi ya da guzel bir
uykunun kisinin keyifli duygudurumuna destek olmasi, bu duruma 6rnek verilebilir.
Diger faktor ise bireyin yogun duygusal deneyimleri tekrarlayici bir sekilde Ust Uste
yasamasidir. Birey Ust Uste 6fkelendigi durumlar yasadiginda ve bu durumlar kisa
araliklarla surekli tekrar ettiginde; bu durum bireyde gerginlik, huysuzluk gibi belirli
baskin duygudurumlarin olusmasina neden olacaktir. Ayrica Ekman (1994),
duygudurumu, duygularin ortaya ¢ikma esigini degistiren duygusal bir arka plan
olarak ele almaktadir. Sakin (dingin) bir duygudurum halinde birey daha kolay
Uzulebilirken, gergin bir duygudurum hali ise bireyin daha kolay 6fkelenmesini

saglayacaktir.
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icinde bulunulan duygudurum, bireylerin diisiince, duygu ve davranis
sureclerini etkileyerek, bireyin algisini ve tepkilerini dedistirecektir. Watson, Clark ve
Tellegen (1988), pozitif ve negatif duygudurum olmak Gzere duygudurumlari genel
olarak ikiye ayirmistir. Pozitif duygudurumu yuksek kigiler hayattan daha ¢ok zevk
alan, yasam doyumu yuksek, daha hareketli, canli ve enerjik bir yasama yatkin
kisilerken; negatif duygudurumu yuksek bireyler ise daha cok sikinti, keyifsizlik ve
buna bagli olarak sugcluluk, korku, tiksinti, 6fke gibi olumsuz duygulari deneyimleme

olasiliklari yuksek kisilerdir.

Siniflandirma galismalarinda duygudurum, éncelikli olarak keyifli/keyifsiz ve
canli/sakin boyutlari acisindan ele alinmistir (Russell,1978,1980; Russell ve
Bullock, 1986; Wundt, 1897; akt. Mayer ve Gashke, 1988). Ornegin, nese pozitif ve
canh bir duygudurumken; hosnut olma hali, pozitif ve daha sakin bir duygudurumdur.
Ote yandan, asabiyet canli ve negatif bir duygudurum iken; hiiziin, negatif ve sakin
bir duygudurumdur. Ardindan vyapilan birgok farkli siniflandirma calismasi
sonrasinda Watson ve Tellegen (1985), iki temel duygusal deneyim boyutunun,

pozitif ve negatif duygulanim oldugunu sdylemektedir.

Duygudurum ve duygu dizenleme. Bireylerin icinde bulunduklari
duygudurum halleri, duygu dizenleme streglerini etkileyecek 6nemli durumlardan
biridir. Ekman’a (1994) gore iginde bulunulan duygudurum hissedilen duygunun
esigini ve yogunlugunu etkiler. Ornegin, keyifli bir duygudurumda iken alinan olumlu
bir haberin olusturdugu seving ile keyifisiz bir duygudurumda alinan olumlu haberle
olusan seving oldukga farklidir. Duygudurum ve duygu, ayni tonda olduklarinda
duygular daha ¢ok siddetlenirken; farkl tonda olduklarinda duygularin esik degeri
artmakta ve yogunluklari azalmaktadir. Duygudurumla benzer olan bir duyguyu
duzenlemek, duygudurumdan bagimsiz olan bir duyguyu dizenlemekten daha
zordur (Ekman, 1994). Gergin bir modda olusan 6fkeyi dizenlemek, neseli bir
moddayken olusan 6fkeyi dizenlemekten daha zor olacaktir. Clinki gergin modda
olugan 6fke gok daha yogdun ve kontrolsiiz bir hal alacaktir. Ozetle duygudurum

duygular guglendiren ya da zayiflatan bir etkiye sahiptir.

Duygudurumun duygu duzenleme surecine etki ettiginin dusunulmesinin
yaninda, bazi arastirmacilar da duygu duzenleme surecinin duygudurum igin
anahtar bir bilesen oldugunu ifade etmiglerdir (Goldsmith, 1994). Bir duygu etkin bir
sekilde dizenlenemedigi takdirde, bu durum bireyin duygudurumuna etki edecektir.
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Birey, bir duyguyu bastirdigi zaman, bu duyguyla iligkili olan duygudurum kendini
gosterebilir. Ornegin, birey 6fkesini uygun bir bicimde diizenlemez, bastirirsa;
bastiriimis bu 6fke, bireyin asabi duyguduruma burinmesini tetikleyebilir (Ekman,
1994).

Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi

“Duygusal erigilebilirlik” ilk olarak Mahler, Pine ve Bergman (1975)
tarafindan, anneden bagimsiz olarak bir seyler kesfetme doneminde olan ¢ocuga
kargl annenin destekleyici tutumu ve varligi olarak tanimlanmistir. Teorik olarak
kavramsallastiriimasi ise ilk olarak Biringen ve Robinson (1991) tarafindan yapilan
“ebeveyn duygusal erigilebilirligi” kavraminin temeli, aslinda Baglanma Kuramina
(Ainsworth ve ark., 1978; Bowlby, 1969, 1973; akt. Biringen ve Robinson, 1991)
kadar dayanmaktadir. Baglanma doneminde olusan guvene dayali duygusal bag,
bebek ve ebeveyn arasinda kurulmus duygusal acidan optimal bir iligkinin varligini

yansitir (Emde, 2000; Easterbrooks ve Biringen, 2000; Tuzln ve Sayar, 2006).

Duygusal erisilebilirlik, bireylerin o6teki kisinin vermis oldugu duygusal
ipuglarint okuma ve bu ipuglarina yanit verebilmeyi iceren duygusal bir diyaloga agik
olma durumunu ifade etmektedir (Easterbrooks ve ark., 2000). Bir diger deyisle,
bireylerin karsilikh olarak duygularini ifade etmeleri ve ifade edilen bu duygular igin
birbirlerine yanit verebilmeleri durumudur (Emde ve Easterbrooks, 1985). Bir
ebeveyn-cocuk iligskisindeki duygusal erisilebilirlik; ebeveynin, ¢ocugun duygusal
sinyallerine karsi ‘alici varligr’'ni ifade eder (Emde, 2000). Duygusal erisilebilirlik,
ebeveynlerin fiziksel varliklarinin 6tesinde, ¢ocuklarinin duygusal dinyalarinda da
var olabilmeleridir. Ebeveynin sadece fiziksel varligi degil, ayni zamanda duygusal
varligi da, cocuklarin kendisini ve duygularini ifade etmesini saglar (Sorce ve Emde,
1981). Duygusal erisilebilirlik, ebeveyn ve c¢ocuk arasindaki iliskinin
niteligini/kalitesini yansitir (Bringen, 2000; Bringen ve Robinson, 1991; Emde, 2000;
Lum ve Phares, 2005); ¢unku duygusal erigilebilirlik iliskinin duygusal iklimini ifade
eder ve iligki hakkinda oldukg¢a zengin bilgi saglar (Saunders ve ark., 2015).

Ebeveyn duygusal erigilebilirligi hem ebeveynin hem de gocugun duygusal,
davranissal ve algisal etkilesimin bir yansimasidir. Ebeveynin davranislarinin yani
sira, ¢ocugun beklentileri de bu davranislarinin duygusal olarak erigilebilir olup

olmadiginin algilanmasinda 6nemli bir noktadir (Bringen ve Robinson, 1991).
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Ornegin, benzer bir duygusal tutum sergileyen ebeveyn, bir cocugu tarafindan
erigilebilir olarak algilanirken, diger c¢ocugu tarafindan erisilebilir olarak

algilanmayabilir.

Duygusal erigilebilirlik Gzerinde yapilan ¢alismalar ve gelistirilen olgekler
baglaminda ebeveyn duygusal erisilebilirligi, ¢esitli boyutlarda iki tarafli (ebeveyn-
cocuk) bir yapi olarak ele alinmistir (Bringen, 2000; Biringen ve Easterbrooks, 2012;
Biringen ve ark., 2014). Daha agik bir ifadeyle iliski, karsilikli bir etkilesim halidir.
Bu baglamda duygusal olarak erisilebilir bir iligki, ebeveyne ait faktorleri ve gocuga

ait gostergeleri icermektedir.
Ebeveyn tarafinda yer alan boyutlar:

Ebeveyn Duyarliligi: Ebeveynin, baglamsal ipuglarini dikkate alarak, gocugun
verdigi fiziksel ve duygusal sinyallere, etkilesim kurma istemine hizli ve esnek bir
bicimde yanit verebilmesidir. Ebeveynin algisinin gocuguna karsi agik olmasidir
(Biringen, 2000; Biringen ve ark., 2014).

Ebeveyn Yapilandirmasi: Bu boyut ebeveynin, ¢gocugun ozerkligini kabul
eden bir tutumla, 6grenme ve kesfetme sirecini desteklemesini ifade eder.
Ebeveynin, dengeli ve uygun bir bigimde kural koymasi, dlizenleme yapmasi ve

etkilesim kurmasidir (Biringen, 2000; Biringen ve ark., 2014).

Ebeveyn Midahalesi: Ebeveynin baskin, asiri koruyucu ve mudahaleci
olmadan, cocuk ihtiya¢ duydugunda “orada olmasi” ve erigilebilir olmasidir.
Mudahaleci olmayan ebeveynler, cocugun kendi yapmasi gereken gorevleri
yapmazlar, ancak cocuga duygusal olarak destek olurlar ve bu sayede ¢ocugun
kendi islerini baskalarindan 6zerk bir bicimde yurlUtebilme becerisi kazanmasini

saglarlar (Biringen, 2000; Biringen ve ark., 2014).

Ebeveyn Dismanligi: Bu boyut, agik ya da ortuk olarak, ebeveynin sabirli,
hos ve uyumlu bir bicimde c¢ocuklariyla konusmasini vel/veya bu sekilde
davranmasini ifade eder. Ote yandan bu durum, ebeveynin olumsuz tepkilerini ya
da duygularini hi¢ yansitmamasi anlamina gelmez. Daha ¢ok bu durum, ebeveynin
ofkeli ve saldirganca olan duygularini diizenleyerek ve nedenlerini sdyleyerek
uygun bir bicimde duygularini ¢ocuga ifade etmesidir (Biringen, 2000; Biringen ve
ark., 2014).
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Cocuk tarafinda yer alan boyutlar:

Cocuga Ait Tepkiler: Bu boyut, ¢cocuklarin yasina ve ortama uygun olarak
kendi baslarina aktivite yapmalarini ve ayni zamanda ebeveyne etkin bir sekilde

cevap verme yeteneklerini ifade eder (Biringen, 2000; Biringen ve ark., 2014).

Cocugun Ebeveyni Dahil Etmesi: Bu boyut ise c¢ocugun oyunlarina ve
etkilesimine ebeveynini dahil etmesini ifade eder (Biringen, 2000; Biringen ve ark.,
2014).

Ebeveyn duygusal erigilebilirligi ve duygu duzenleme. Emde ve
Easterbrooks (1985) duygusal erigilebilirligin, bir ebeveyn ve c¢ocuk arasindaki
iliskinin duygusal bir barometresi oldugunu ve erigilebilirlik ile hem olumlu hem de
olumsuz genis bir duygu yelpazesini ve bu duygularin karsilikli uyumlanmasini
vurgulamistir. Duygusal erigilebilir bir ebeveyn, ¢ocugunun hem olumlu hem de
olumsuz duygularini kabul eder, bu duygulari uygun durumlarda uygun sekillerde
ifade edebilmesinde yardimci ve destek¢i olur (Emde, 1989). Duygusal olarak
erigilebilir bir bakim verene sahip olma, bebeklerin duygu dizenlemelerinde

yardimci olan temel bilesenlerden biridir (Easterbrooks ve Biringen, 2000).

Duygusal olarak erigilemezlik, annenin fiziksel mevcudiyetine ragmen bebek
tarafindan ulasilamaz olarak algilanmasidir (Field, 1994; akt. Lum ve Phares, 2005).
Bu durum, gocuklarda uyumsuz islevsellik ile iligkili olabilecek bir dizi risk faktorinin
merkezinde yer alir. Duygusal erigilemezlik icin psikopatolojik bir bozuklugu olan
ebeveyne sahip olma veya ebeveynler arasinda catisma-bosanmal/ayrilik gibi
durumlarin 6zellikle risk faktori oldugu gorilmektedir (Lee ve Gotlib, 1991; akt. Lum
ve Phares, 2005). Ozetle, duygusal erisilebilir ebeveynler bireylerin ruh saghg: icin
aslinda koruyu bir faktérdir. Bu baglamda fiziksel varliklarinin yaninda duygusal
olarak da erigilebilir olan ebeveynlere sahip bireylerin duygu duzenlemede daha az
zorluk yasayacaklari dusunulebilir. Sonug olarak mevcut literatur incelendiginde;
Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebiliginin bireyin duygu

dizenleme sureglerini etkileyebilecegi dngoérulmektedir.
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ilgili Arastirmalar

ilgili literatiir incelendiginde duygu diizenlemenin farkh alt disiplinlerden
¢okca caligilan bir kavram oldugu gorulmustar. Yapilan birgok calisma genel
hatlariyla siniflandinidiginda; duygu duzenlemenin klinik ve psikopatolojik,
gelisimsel, sosyal, kisisel, bilissel, nérolojik ve fizyolojik vb. ¢esitli calisma alanlari
tarafindan arastirildig1 gorilmektedir. Baslangigta bebeklik ve ¢cocukluk donemine
odaklanilimig olup son yillarda yasam boyu devam eden bir sure¢ olarak duygu
dizenleme (Cole, 2013; Diamond ve Aspinwall, 2003; Zimmerman ve lwanski,
2014; Zimmerman ve Thomson, 2014) ergenlik, beliren yetigkinlik ve yetiskinlik
donemlerinde de calisilmaktadir. Duygu dizenleme ile birlikte caligilan konular
arasinda baglanma, erken doénem semalari, ebeveyn tutumlari, duygunun
sosyallesme sureci, erken donem Orseleyici yasantilar ve travmalar, psikopatolojik
rahatsizlardaki duzenleme surecleri, bilissel duygu duzenleme, duygu duzenleme
stratejileri, saldirganlik, kisilerarasi duygu duzenleme, psikolojik iyi olug ve
saglamlik vb. konularina sikga rastlanmaktadir. Literatirdeki arastirmalar
incelendiginde dikkat ¢eken bir diger husus ise duygu duzenlemenin araci roline

odaklanan g¢aligmalardir.

Son dénem yapilan galismalar bireylerin farkli duygulara farkli bir bicimde
yaklastigini  ve duygulara 6zgl duzenleme stratejileri  kullandiklarini
vurgulamaktadirlar. Uzunti, 6fke, korku gibi duygularin yapisi ve fonksiyonel dogasi
birbirinden oldukga farkhdir. Ergenlik ve yetigkinlik déneminde duygu dizenleme,
degerlendirmenin duyguya 6zgu olmasi durumunda gelisimsel surecler hakkinda
daha fazla bilgi verebilir (Cole, 2014; Zimmerman ve Thompson, 2014). Her duygu
farkh bir islevsel fonksiyona hizmet eder. Bireyler duygusunun ne olduguna goére
(korku, nese, ofke, utan¢g vb.) muadahale yaklagimlarini ve stratejilerini
degistirmektedir. Butun duygular icin kullanilan bir duygu dizenleme yaklagimindan
ziyade duygunun kendi dogasi gereg@i uygun olan bir yaklasim olduk¢ca onemlidir.
Kisaca duygu dizenlemede “duygu 6zgulligu” konusu ¢ok onemli bir noktadir

(Cole, 2014; Zimmerman ve lwanski, 2014).

Literatirde duygu dizenleme, ust duygu, ebeveyn duygusal erigilebilirligi ve
duygudurum degiskenlerin Ggunun veya dordunun bir arada oldugu bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Bu baglamda ilgili arastirmalar c¢alismanin amacina olan

uygunluguna dikkat edilerek, duygu duzenleme ile Ust duygu, duygudurum ve
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ebeveyn duygusal erigilebilirligi agisindan sirasiyla ele alinmistir. Kavramlarin
birbirleriyle olan iligkilerine dair c¢alismanin azligi sebebiyle benzer paralel
calismalara da ara ara yer verilmigtir. Ayrica verilen arastirmalar yurt igi ve yurt digi

arastirmalari olarak ayristirlmamis olup birlikte sunulmustur.

Duygu dizenleme ve Ust duygu ile ilgili arastirmalar. Bu baslik altinda
duygu diuzenlenme ve Ust duygu ile ilgili olan ¢alismalar konulari bakimindan “en
cok ilgili olandan en az ilgili olana” dogru siralanmigtir. Gorece guncel bir kavram
olan st duygu hakkinda vyapilan birgok calismada dst duygunun
kavramsallastiriimasi, isleyisi, varligi-yoklugu, dogasi ve yapisi gibi daha ¢ok teorik
ve kuramsal noktalara (Jager ve Bartsch, 2006; Medonca, 2013; Mitmansgruber ve
ark., 2009; Norman ve Furnes, 2016) odaklanildigi gorulmektedir. Bu bolimde ise
oncelikle Gst duygu temelli ilgili arastirmalar sunulmustur. Ancak literatiirde st
duygu ve duygu duzenleme arasindaki iligkiyi dogrudan ortaya koyan
arastirmalardan daha ziyade, Ust duygular ile belirli bir psikolojik/psikiyatrik
problemler arasindaki iligkiyi ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir. Bu sebepten
Otlrt bu arastirmalar burada sunulmustur. Ayrica ilgili arastirmalarin azlig
sebebiyle, Gst duygu kavramina benzer bir islevi bulunan ‘duygular hakkindaki
dusunceler ve tutumlar’ ile duygu duzenleme arasindaki iligkiyi inceleyen bazi

arastirmalara yer verilmigtir.

Haradhvala (2016) yaptid1 arastirmada gunluk hayatta deneyimledigimiz st
duygulara ve bu ust duygularin depresyonla iliskisine odaklanmistir. 20 ve 71 yas
araligindaki toplam 79 yetigkin bireyle (Myas: 39), bir hafta boyunca deneyim
ornekleme metodunu kullanarak yirattiga calismada, Ust duygu deneyimi NN, NP,
PP, PNolarak 4 farkli 6riintl seklinde siniflandirmistir. Ayrica katiimcilarin %53’
haftada en az bir Ust duygu deneyimi yasadiklarini ifade etmigtir. En sik
deneyimlenen st duygu orintlisl ise negatif-negatif (NN) olarak ifade edilmistir.
Birincil duygu ve st duygunun benzer oldugu durumlarin (NN veya PP); farkli oldugu
durumlardan (NP veya PN) daha ¢ok deneyimlendigi bulgulanmistir. Ayrica bireylerin
duygularina dikkat etmesi ve duygusal netliklerinin Gst duygu deneyimlemelerinde
etkili bir faktdér oldugu gértulmustir. Elde edilen bulgu ayni zamanda farkindahgi
dusuk bireylerin Ust duygu deneyimlemis olabileceklerini ancak bunu fark etmemis
olabilmeleri Gizerinden tartisiimistir. Negatif (st duygunun (NN-PN) bireylerin kaygl,

depresyon vb. psikolojik problemlerini artirirken; pozitif Gist duygularin (PP-NP) birey
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igin koruyucu ya da iyilestirici bir faktdr oldugu ifade edilmistir. Ozellikle NN Gist duygu
deneyimin bireylerdeki depresyon siddetini artirdigi ve depresyonun tedavisinde

olumsuz duygularin kabull Gzerinde durulmasinin 6nemli oldugu vurgulanmigtir.

Couyoumdjian ve ark. (2016) gore anksiyete bozukluklari sadece korku verici
belirli bir uyarana karsi olusturulan semptomlari degil, ayni zamanda bireylerin bu
semptomlara sahip olma konusunda da kaygi duymalarini (st duygu) icermektedir.
Bu baglamda 33 fobik katilimciyla (Myas: 28.8) yaptiklar arastirmada katilimcilar
korku verici bir uyarana maruz birakilmis ve verdikleri semptomlar icin EKG, kalp
atim hizlari vb. élgtimler yapilmistir. Bu dlgimlerin ardindan negatif ikincil duygunun
(Ust kaygi) azaltilmasi icin yapilan mudahaleler sonucunda fobik uyarana karsi
temel korku tepkisinin de azaldigi goérulmustur. Sonug olarak tst duygunun korkulu
uyarana kargi verilen birincil duygusal tepkinin devam etme, artma veya azalma

durumunu etkiledigi goralmustar.

Duman (2018) tarafindan yapilan bir arastirmada ise Ust duygularin algilanan
stres ve psikolojik iyi olugla olan iligkisi incelenmigtir. 18-50 yas araligindaki 516
katiimci ile yapilan arastirmada bireylerin algiladiklari stres duzeyi, negatif duygular
ve psikolojik belirtilerin olumsuz Ust duygularla pozitif, olumlu Gst duygularla negatif
bir iliskisinin oldugu bulunmustur. Olumsuz Ust duygularin bireyin negatif duygularini
ve psikolojik belirti dizeyini pozitif yonde yordadigi; diger bir agidan, olumlu Ust
duygularin pozitif duygulan ve psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordadigi
saptanmistir. Ozetle bireylerin Ust duygu tiirleri, negatif veya pozitif duygulanimini,

algiladiklari stresi ve yasam doyumunu etkilemektedir.

Mitmansgruber, Beck ve Schil3ler (2008) tarafindan yapilan bir galismada
travmatik olaylara maruz kalmis 134 saglik gorevlisinde (Myas:33.26) deneyimsel
kacinma, ust duygular ve duygu duzenleme sureclerine odaklanilistir. Bu calismada
deneyimsel kaginmanin, Ust duygularin ve bilingli farkindaligin yasam doyumu ve
psikolojik iyi olusa katkilari analiz edilmigtir. Genel olarak deneyimsel kaginma ve
ust duygular psikolojik iyi olug varyansinin %62’sini acikladigi saptanmigtir. Bu
arastirmada acemi ve uzman saglik gorevlileri karsilastirilmis; deneyim birikimiyle
birlikte, saglik gorevlilerindeki deneyimsel kaginmanin sabit kaldigi, bilingli
farkindalik seviyelerinin ise 6nce arttigi sonra azaldigi bulunmustur. Bircok stresli
olayla birlikte gorevlilerin hem negatif hem de pozitif Gst duygularinda azalma

goruimustar. Bu arastirmada kisinin kendi duygularina kargi sert ve saygisiz olmasi,

49



az 0z-sefkat gostermesi psikolojik iyi olus i¢in faydali bulunmustur. Bagkalarina
hizmet etmek icin kendi duygularini g6z ardi etmek, saglik gérevlilerinde pozitif etki
ve yuksek iyilik hali ile mukemmel bir uyumu sagladigi ifade edilmistir. Literattrdeki
birgok arastirma bulgusuna zit sonuglar sergileyen bu arastirma, saglik gorevlilerin
rolleri ve kontrol ihtiyacglari agisindan tartisiimistir. Saglik gérevlilerinin, her iki ydnde
de gugclu ust duygularn goz ardi edici bir durug sergiliyor gibi gorundukleri rapor
edilmistir. Sonug¢ olarak ya bu arastirma bulgusu ile duygu ve dusitncelerin kabul
edilmemesinin her zaman tehlikeli olmayabilecegi ya da saglik ¢alisanlari agisindan
sonuglarin bu sekilde c¢ikmasini etkileyen bagka bir faktérin olabilecegi

dusunulebilir.

Bartsch ve ark. (2010) tarafindan yapilan bir galismada bireylerin normal
yasamda Uzuntl ve korku gibi negatif duygulardan kaginirken, dram ve korku
filmlerinden zevk alma durumundaki paradoksalliga odaklaniimigtir. 17-58 yas
arahgindaki 119 katilimci ile (Myas: 23) yaptiklari arastirmada katilimcilara negatif,
pozitif ve daha notr icerikte filmler izletiimistir. Film dncesi ve sonrasi katilimcilara
uygulanan 6lgme araclarindan sonra elde edilen bulgular, bazi bireylerin olumsuz
ve celiskili duygulari hissetme gereksinimi duydugu, olumsuz ve geliskili duygular
hakkinda olumlu bir Gst duygu gelistirdikleri ve bdylece korku ve drama filmlerinden

zevk aldiklarini ortaya koymustur.

Duygular hakkindaki inanglar ile duygu duzenleme arasindaki iligkinin
incelendigi arastirmalara bakilacak oldugunda, Tamir ve ark. (2007) tarafindan
yapilan bir calismada duygular hakkindaki ortuk degerlendirmelerin bireyin sosyo-
duygusal islevselligini etkiledigi gorulmistir. Universiteye gecis doneminde olan
bireylerle boylamsal bir ¢alisma yUritilmUstir. Universiteye baglamadan 6nce
duygularin sabit ve degismez olduguna inanan bireylerin (%40) duygu dizenlemede
daha dusuk 6z yeterlilik gosterdikleri ve bilissel yeniden degerlendirme gibi islevsel
stratejileri daha az kullandiklari bulunmustur. Universitedeki ilk akademik donemleri
boyunca bu bireylerin daha az olumlu duygusal deneyim vyasadiklari ve
arkadaslarindan daha az sosyal destek aldiklari gérilmus, birinci yilin sonunda ise
bu kisilerin daha ¢ok depresif semptom sergiledigi, daha dusuk iyi olus ve sosyal
uyum gosterdikleri bulgulanmigtir. Duygularin degisebilir olduguna inanan bireylerin
(%60) ise daha islevsel duygu duzenleme stratejileri kullanabildigi ve daha ¢ok

sosyal uyum gosterebildigi gorulmustar. Benzer bir bicimde De Castella ve ark.
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(2013) tarafindan yapilan bir diger calismada duygularin degismez oldugunu
dusunen bireylerin, bilissel yeniden degerlendirme gibi islevsel duygu dizenleme
stratejileri daha az kullandiklari, daha dusuk duzeyde psikolojik iyi olus ve daha

yiksek diizeyde depresyon ve stres sergiledikleri gorulmuastur.

Ayni zamanda duygular hakkindaki olumsuz inang¢larin duygu duzenleme
zorluklariyla iligkili oldugunu ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (Manser,
Cooper ve Trefusis, 2012; Trincas, Bilotta ve Mancini, 2016). Trincas ve ark. (2016)
ayni zamanda duygular hakkindaki inanglarin bireylerin duygu dizenlemede hangi
stratejiyi kullanacaklarini etkiledigi ortaya koymuslaridir. Yapilan birgok arastirma
duygulan kabul etmek yerine kaginmaci/reddedici tutumun psikolojik olarak
olumsuz sonuglarla iligkili oldugunu, kabullenici tutumun ise olumlu sonuglar ortaya
koydugu gorulmektedir (Campbell-Sills ve ark., 2006; Wolgast, Lundh ve Viborg,
2011; Gratz ve ark., 2007; Kotsou, Leys ve Fossion, 2018). Kotsou ve ark. (2018)
yaptiklari aragtirma sonucunda duygusal bozukluklarin anlasiimasi ve tedavisinde
duygulart ‘kabul etme’ durumunun c¢ok merkezi bir 6neme sahip oldugunu

vurgulamislardir.

Ust duygui ile ilgili bu arastirmalar genel olarak incelendiginde, tst duygularin
psikolojik rahatsizliklar etkiledigi, ayrica iyi olusa da katki sagladigi goruimektedir.
Olumsuz ust duygularin, temel duygulari dizenleme zorlugu olusturarak psikolojik
sorunlari pekistirebileceg@i; olumlu Ust duygularin ise temel duygulari uyumlu bir
bicimde dizenlemeye katki saglayarak bireyin iyi olusunu arttiracagdi ya da psikolojik
problemler acgisinda onleyici-koruyucu bir etkisi olabilece@i sOylenebilir. Kisaca
arastirmalar  bireylerin  yasadiklari olumlu veya olumsuz duygulari
kabullenmelerinin, duygulari hakkinda olumlu-iyimser duslUncelere sahip
olmalarinin duygu duzenleme suregleri ve ruh saghgi agisindan oldukga énemli bir

etken oldugunu gostermektedir.

Duygu duzenleme ve duygudurum ile ilgili aragtirmalar. Yapilan literatur
incelemesinde duygudurum ve duygu duzenleme arasindaki dogrudan iligkiyi
inceleyen herhangi bir arastirmaya rastlanmamistir. Bu sebeple, bu baslik altinda
bireyin duygudurumuna gore degisen degerlendirme algisina, olumlu veya olumsuz
duygular algilamada duygudurumun olusturdugu vyanliliga dair arastirmalar
sunulmustur. Bireylerin icinde bulunduklari duygudurumun, bireyin bir durumu

degerlendirmedeki algilarini  etkiledigini ortaya koyan cesitli arastirmalar

51



bulunmaktadir (Ciarrochi ve ark., 2003; Kavcioglu, 2011; Rusting, 2001; Schwarz
ve Clore, 1983; Siemer, 2001; 2005). Bu arastirmalardan bazilari “kronolojik” olarak

sunulmustur.

Kavcioglu (2011) tarafindan yuz ifadelerini tanimada duygudurumuna bagli
olugan yanlhlikta meta-duygunun etkisi arastirilmistir. 20-34 yas araligindaki 164
katihmc ile yapilan deneysel g¢alismada katilimcilara Gzintl duygu induklemesi
yapiimadan once meta duygu o6zellikleri, duyduygurum ve kisilik 6zelliklerine dair
psikolojik testler uygulanmis ve ayni testler duygu indiikleme yapildiktan tekrar
katihmcilar uygulanmigtir. En son ise Ninstim yuz ifadeleri seti uygulanmistir. Bu
arastirmada duyguduruma bagl olan yanhligi olgmede bireylerin duygusal olarak
notr yuz ifadelerine vermis olduklari GUzglin ya da mutlu gibi cevaplar dikkate
alinmigtir. Kigilik ozellikleri degiskeni kontrol edildiginde, duygu indUklemesi
surecinde nahos olarak ol¢ulen duygudurum ile notr yuzleri Gzgun olarak algilama

arsinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.

Siemer (2005) tarafindan yapilan 66 Universite 6grencisi Uzerinde yapilan bir
arastirmada ise katihmcilara hafif ve yodun bir bigimde Uzunti-6fke duygu
induklemesi  yapiimigtir.  Katilimcilardan  ge¢gmislerinde meydana gelen
ofkelendikleri veya (zuldukleri bir durumu hatirlamalari veya betimlemeleri
istenmistir. Ardindan katilimcilarin duygurumlarini ve duygudurumlari ile ilgili biligleri
Olcllmastir. Yogun duygu indtiklemesi ile birlikte duygudurumun ve biliglerin paralel
bir bicimde degistigi gdzlenmistir. Uzgiin bir modda iken bireylerin duygulari kontrol
edilemez gibi degerlendirme egilimini artirirken, endiseli bir modda ise durumu tehdit
edici olarak algilama egilimi artmaktadir. Ancak hafif dizeydeki indiklemenin
bilislerde ciddi bir degisiklige sebep olmadi da bulunmustur. Ayrica aragtirmanin
dikkat daginikhginin etkisinin incelendigi asamada ise aslinda bilislerin duygudurum
yogunluguna aracilik ettigi bulunmustur. Katilimcilarin tGzgin ya da 6fkeli modda
iken dagitilan dikkatleri sonucunda duygudurum temelli biligleri azalmig, boylece
deneyimledikleri duygudurum yogunluklarinda bir azalmaya olmustur. Ayrica
katihmcilar aslinda olagan bir bicimde kendilerini belirli bir duygudurumuna sokmak

icin bilissel stratejiler kullandiklarini bildirmiglerdir.

Benzer bir bicimde Ciarrochi ve ark. (2003) tarafindan Universite 6grencileri
Uzerinde yapilan bir arastirmada ayni duygusal yogunlukta ancak yuksek ve dusik

duygusal farkindalik seviyesinde olan bireylere duygudurum induklemesi
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yapildiktan sonraki slregte, bireylerin duygusal farkindalik dizeyi ylksek

oldugunda duygudurum yanlihgina gore daha az yargi olusturduklari goralmustur.

Ozetle ilgili arastrmalar ile duygudurumun bireylerin  durumlari
degerlendirme yargilarini etkiledigi gorulmektedir. Diger bir deyisle duygudurum
algilarimiz  konusunda bir vyanlihlk olusturmaktadir. Bu baglamda olumlu
duygudurumun, olumlu bir yanhliga sebep olmasiyla duygu duzenleme surecini
kolaylastiracagi, olumsuz duydurumun ise sebep oldugu negatif bir alginin olumsuz

duygularn siddetlendirerek duygu duzenlemeyi zorlastirabilecegi séylenebilir.

Duygu duzenleme ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile ilgili
aragtirmalar. Bu baglk altinda ebeveyn duygusal erisilebilirligi ve duygu
duzenleme arasindaki iligkiyi ortaya koyan ¢alismalar, konulari bakimindan “en ¢ok
ilgili olandan en az ilgili olana” dogru siralanmigtir. Dogrudan duygu dizenlemenin
bir degisken olarak ele alinmadidi ancak dolayli agidan destekleyici oldugu
dusunulen bazi arastirmalara da yer verilmigtir. Ayrica duygusal erisilebilirlik Gzerine
yapilan arastirmalarda bebeklik, cocukluk ve ergenlik donemine odaklanildigi igin,
beliren yetiskin donemini iceren tek bir arastirma (Gdkge, 2013) sunulmustur. Bu
sebepten o6turd, bu bolumde diger gelisim donemleri ile ilgili arastirmalara da yer

verilmistir.

Ozdogan ve Cenkseven-Onder (2018) ile Gokge (2013) ebeveyn duygusal
erigilebilirligi ve duygu duzenleme guglugu arasindaki iliskide negatif yonlt anlamh
bir iliski tespit etmistir. Gokce (2013) 16-45 yas araliinda ebeveynleriyle yasayan
483 yetigkin ile yaptigi arastirmada ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile genel
psikolojik saglik arasindaki iliskide duygu dizenleme guglugu, kKisilerarasi iligki
tarzlari ve c¢ok boyutlu algilanan sosyal destedin araci rolinin olup olmadigi
sorusuna yanit aramig ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile genel psikolojik saglk
arasindaki iligkide duygu duzenleme guglugu, kisilerarasi iligki tarzlarn ve c¢ok
boyutlu sosyal destegin kismi araci etkisi oldugu bulgusuna ulagsmistir. Ozdogan ve
Cenkseven-Onder (2018) ise ergenlerde reaktif-proaktif saldirganlik ve ebeveyn
duygusal erisilebilirligi arasindaki iliskide duygu duzenleme gugligunin araci rolinu
incelemistir. Baba duygusal erisilebilirligin ve duygu dizenlemede yasanan
gucluklerin ergenlerde reaktif-proaktif saldirganh@i yordadigi, ayrica baba duygusal
erigilebilirligi ve saldirganhk arasinda duygu dizenlemenin kismi aracilik rolu

oynadigl bulunmustur. Yani duygusal yasantilardan uzak, soguk, ilgisiz ve kati
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kurallarin hakim oldugu bir aile ortaminda buylyen kisiler duygu duzenlemede
guclik yasamakta ve bu durum bireylerin sosyal ortamlarda reaktif-proaktif
saldirganlik sergilemelerine yol ag¢maktadir. Benzer sekilde Eroglu (2019)
tarafindan 909 lise 6grencisi Uzerinde yapilan arastirmada anne-babanin duygusal
erisilebilirligi ile psikolojik saglamlik arasindaki iligkide duygu duzenlemenin araci
roli incelenmistir. Hem anne hem baba duygusal erigilebilirligi ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide duygu duzenlemenin araci rolu tespit edilmistir. Anne

ve baba duygusal erigilebilirligi duygu duzenlemeyi pozitif yonde yordamaktadir.

Little ve Carter (2005), 12 aylik 45 bebek ve anneleriyle yaptigi ¢calismada
anne-bebek arasindaki duygusal erisilebilirligin bebeklerin duygu diuzenlemede
yasadiklari zorluklara etkisini arastirmislardir. Katilimci anneler Afro-amerikanlar
(%72), evlenmemis anneler (%93) ve dusuk ekonomik gelire sahip kisilerden
olusmaktadir. Arastirma sonucunda anne-bebek arasindaki yuksek duzeyde
duygusal erisilebilirlik, bebeklerin duygusal bir zorluk yasadiklari esnada veya
sonrasinda duygularini daha etkin dizenleyebildikleri goralmustar. Dusuk duzey
duygusal erigilebilirlik ile duygu dlizenlemede yasanan zorluklar arasinda anlaml
duzeyde bir korelasyon bulunmaktadir. Benzer bir arastirma olarak Martins ve ark.
(2012), 52 bebek ve annesi ile, bebeklik donemindeki asiri duygu diizenleme (over-
regulation) anne-bebek duygusal iletisim, baglanma ve miza¢ acgisindan
incelemiglerdir. Arastirma sonuglarinda anne-bebek arasinda disuk duygusal
iletisimin, etkin duygu duzenleme stratejisi ile asiri duygu duzenleme stratejisi
arasinda anlamli bir fark olusturdugu bulunmustur. Disuk anne-bebek duygusal
etkilesim ve baglanma tarzinin asirn duygu duzenleme durumunu yordadigi

bulunmustur.

Mercant ve ark. (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada anne-gocuk
arasindaki iliskide baglanma, ebeveyn Ust duygu felsefesi ve duygu dizenleme
durumu incelenmigtir. Evlat edinilmesinin Uzerinden en az 6 ay gecmis 8-12 yas
arasl 115 gocuk ve annesiyle bu arastirma yuratalmustar. Arastirmaya dahil edilen
bu cocuklar yakin iligki kurma ve etkili duygu duzenleme durumunu olumsuz
etkileyebilecek bir¢ok risk faktériine sahiptir. Bu faktoérler ayni zamanda annelerin
cocuklariyla duygusal iligki kurmalarini etkilemektedir. Arastirmanin sonucunda ust
duygu felsefesi paralelinde annenin duygu kog¢lugu yapmasi, gocugun etkili duygu

dizenleme becerisi gelistrmesinde o6nemli bir etken olarak bulunmustur.
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Easterbrooks, Biesecker ve Lyons-Ruth’un (2000) tarafindan yapilan boylamsal bir
arastirmada da 54 ¢ocuk 18 ayliktan 7 yasina kadar takip edilmistir. Cocuklar dtsuk
ekonomik duzey ve psikolojik agidan risk altinda bulunan ¢ocuklardan olugsmaktadir.
Ik olarak 18 aylikken laboratuvarda anne-bebek baglanma 6riintiileri ve annenin
sahip oldugu depresif belirtiler incelenmistir. Bebekler 7 yasina geldiginde bir oyun
odasinda bir saatlik bir ayriima ve yeniden birlesme sonrasinda anne-cocuk
arasindaki duygusal erisilebilirlik incelenmistir. Calismanin sonucunda bebeklik
donemindeki baglanma durumunun orta c¢ocukluktaki anne-gocuk duygusal

erisilebilirlik duzeyini yordadigi bulunmustur.

Lum ve Phares (2005) ebeveyn duygusal erigilebilirligi 6lcegini gelistirdikleri
calismada cocuk ve ergenlerde klinik ve Klinik olmayan gruplar arasinda
karsilastirma yapmig, klinik olmayan gruplardaki ebeveyn duygusal erisilebilirligi
klinik olan gruba gore daha ylUksek dizeyde ¢ikmistir. Calismanin sonucunda ¢cocuk
ve ergen oOrnekleminde dusUk duzey ebeveyn duygusal erigilebilirligi ile yluksek
dizey duygusal/davranigsal problemler arasinda net bir baglantinin oldugu
gorulmustir. Field (1986) tarafindan annenin duygusal olarak erigilebilir oldugu ve
olmadidi durumlardaki fiziksel ayrilma durumu karsilastirilmis, annenin duygusal
olarak erisilebilir olmadi§i zamanlarda ¢ocuklarin daha fazla psikolojik sikintilar

yasandigi bulunmustur (akt. Lum ve Phares, 2005).

Yapilan arastirmalarda bireylerin ebeveynleriyle olan duygusal temelli
iligkilerinin duygu duzenleme becerisinin gelisiminde Onemli etken oldugu
gorulmustur (Biringen ve ark., 2014; Bosco ve ark., 2003; Eroglu, 2019; Gokce,
2013; Little ve Carter, 2005; Martins ve ark., 2012; Mercant ve ark., 2019; Ozdogan
ve Cenkseven-Onder 2018). Genel olarak yapilan arastirmalar incelendiginde
ebeveyn duygusal erigilebilirliginin duygu duzenlemeyi ya da duygusal/davranigsal
problemleri etkilediqi gorulmektedir. Gelisimsel donem acisindan
degerlendirildiginde ise c¢ocuk ve ergenlik donemiyle birlikte, Gokce (2013)
tarafindan elde edilen arastirma bulgulari sayesinde ebeveyn duygusal
erigilebilirliginin beliren yetigkinlerin duygusal sureclerini etkilemeye devam ettigi

soylenebilir.
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Bolum 3

Yontem

Bu bdlumde sirasiyla, arastirma yontemi, arastirmaya katilan ¢alisma grubu,
veri toplama sureci, arastirmada kullanilan veri toplama araglari ve verilerin

analizine iligkin bilgi verilmistir.
Arastirma Yontemi

Bu arastirma, beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin Ust duygu,
duygudurum ve ebeveynlerinin duygusal erigilebilirliginin, bu bireylerin duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyini yordama gucini tespit etmek amaciyla
tasarlanmistir. Ayrica bu bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyi
cesitli demografik degiskenler agisindan incelenmigtir. Nicel arastirma yodntemi
temel alinarak tasarlanan bu arastirma, betimsel ve korelasyonel bir arastirmadir.
Korelasyonel arastirmalar, dediskenleri herhangi bir sekilde manipile etmeden
oldugu gibi iki ya da daha fazla degisken arasindaki iligkileri bir katsayi tzerinden
inceleyen arastirmalardir. Korelasyonel aragtirmalarin bir amaci da iki degigken
arasinda yeterli buyuklukte bir iligki varsa, degeri bilinen bir degiskenden yola
cikarak diger degiskenin degerinin yordanmasidir (Fraenkel, Wallen ve Hyun,
2012).

Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2019-2020 giz doneminde Ankara, Duzce ve
Afyon ili sinirlarinda yer alan Gniversitelerde egitim-6gretim gérmekte olan ve yakin
zamanda mezun olmus 18-25 yas araligindaki bireyler olusturmaktadir.
Katilmcilara seckisiz (random) olmayan Ornekleme ydntemlerinden uygun
orneklem yontemi ile ulasiimistir. Verilerin toplandigi sehirler ise erisim ve uygulama
kolayhgi temelinde bir buyuksehir ve farkh boélgelerden iki sehir olacak sekilde
secilmistir. Uygun ornekleme yontemi arastirmacinin katihmcilara erigilebilirliginin
kolay oldugu bir ornekleme yontemidir. Uygun ornekleme yontemi aragtirmaci igin
bircok acgidan daha ekonomik olsa da, evreni temsiliyeti ve genellebilirligi daha
diguk olan bir drnekleme yontemdir (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012). Ayrica
ornekleme icin belirlenen iki temel kriter bireylerin 18-25 yas araliginda olmalari ve
her iki ebeveyninde hayatta olmasi durumudur. 18-25 yas kriteri, beliren yetiskinlik

doénemi igin temel alinan yas araligi (Arnett, 2000) olmasi sebebiyle belirlenmisken,
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her iki ebeveyninde hayatta olmasi kriteri ise ebeveyn duygusal erigilebilirligi

degiskeni icin gerekli bir kriterdir.

Arastirmanin temel problemi igin regresyon analizi yapilacak olup, regresyon
analizleri icin Oorneklem buyukligini hesaplamada N = 50+8m (m bagimsiz
degisken sayisi) kurali temel alinmaktadir. Bu kuralda a=.05, =.20 ve bagiml-
bagimsiz degisken arasindaki iligkinin orta duzeyde oldugu varsayilmaktadir
(Tabachnick ve Fidell, 2013, s.123). Arastirmaya toplam 1.008 kisi katilmistir. ilk
olarak elden yapilan kontrolde 104 kisinin ya ilgili iki kriteri saglamadigi ya da
Olcekleri tam ve dizgin doldurmadiklari (yarida birakma, sayfa atlama, test
boyunca ritmik ve ayni cevabi verme gibi) tespit edilmis ve bu 104 kisi veri setinden
cikarilmistir. Sonrasinda ise istatiksel olarak z puanlarn 3.29'dan buyuk olan
(p<.001; Tabachnick ve Fidell, 2013) 22 tane ug deg@er (outlier) tespit edilmis ve bu
degerler analize dahil edilmemistir. Nihai olarak analizler 882 kisiden elde edilen

veriler Uzerinden yapilmistir.

Uygun 0ornekleme yonteminin kullanildigi arastirmalarda katihmcilarin
demografik bilgilerinin ayrintili olarak verilmesi dnemlidir (Fraenkel, Wallen ve Hyun,

2012). Bu baglamda katilimcilarin ayrintili demografik bilgileri Tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1

Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degiskenler n %
Cinsiyet
Kadin 513 58.2
Erkek 369 41.8
Fakulte
Egitim 95 10.8
Muhendislik 164 18.6
Hukuk 59 6.7
Fen-Edebiyat 73 8.3
iktisadi ve Idari Bilimler 68 7.7
ilahiyat 56 6.3
Guzel Sanatlar 60 6.8
Spor Bilimleri 61 6.9
Tip 93 10.5
Saglik Bilimleri 99 11.2
Mimarlik 54 6.1
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Sinif

Yas

Anne Egitim Durumu

Baba Egitim Durumu

Anne-Baba

Aile Gelir Duzeyi

Hazirlik

1

2

3

4

5-6

Mezun
Lisansisti

18
19
20
21
22
23
24
25

Okur-yazar
ilkokul
Ortaokul
Lise

Yiksek Okul
Universite
Lisansisti

Okur-yazar
ilkokul
Ortaokul
Lise

Yiksek Okul
Universite
Lisansustu

Birlikte

Bosanmis

Evli ama ayri yasiyorlar

Bosanmis ama ayni evde yaslyorlar

2.000 ve alti
2.000-4.000
4.000-6.000
6.000-8.000
8.000-10.000
10.000 ve ustu

59
230
210
140
176
13
36
18

120
166
179
150
122
69
37
42

66
354
158
173
30
93

27
218
160
221
39
180
37

825
47

116
370
212
92
53
39

6.7
26.1
23.8
15.9
20.0
15
4.1
2.0

13.6
18.8
20.2
17
13.8
7.8
4.1
4.7

7.5
40.1
17.9
19.6
3.4
10.5

3.1
24.7
18.1
25.1
4.4
20.4
4.1

93.5
5.3
0.9
0.2

13.2
42
24
104
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Degiskenler n %
Travmatik Algilanan Yasam Deneyimi

Var 250 28.3

Yok 632 71.7
Psikolojik bir rahatsizliginiz var mi?

Var 147 16.7

Yok 735 83.3

Annenizin bir psikolojik rahatsizhdi var mi?

Var 54 6.1
Yok 828 93.9
Babanizin bir psikolojik rahatsizligi var mi?
Var 45 5.1
Yok 837 94.9
En ¢ok sosyal destek alinan kisi
Anne 480 544
Baba 184 20.9
Kardes 74 8.4
Akraba 6 0.7
Arkadas 84 9.5
Sevgili/Es 39 4.4
Ogretmen 5 0.6
Diger 10 1.1

Tablo 1'de goéruldugu Uzere arastirma kapsamina alinan bireylerin %58.2’si
kadin, %41.8’i erkek katilimcilardir. On bir farkli fakiltede egitim gérmekte/gérmus
olan bu katihmcilarin, fakulte dagilim orani en ¢ok %18.6 ile Muhendislik Fakliltesi,
en az ise %6.1 ile Mimarlk Fakultesi olmustur. Katilimcilarin %6.7’si Hazirlk,
%26.1’i birinci sinif, %23.8’i ikinci sinif, %15.9'u Ug¢lncu sinif, %20’si dérduncu sinif,
geriye kalan %7.6’s1 da bes ve altinci sinif, mezun ve lisansustlu 6grencilerden
olusmaktadir. Ayrica katilimcilarin aile gelir dizeyleri %42 ile 2.000-4.000 arasinda,
ardindan %24 ile 4.000-6.000 arasindandir. 2.000 ve alti aile gelir dizeyine sahip
katiimci orani %13.2 iken, 10.000 ve Ustu aile gelir dizeyine sahip katilimci orani
%4’tar.

Katilimcilarin ebeveynlerine dair bilgiler incelendiginde ise, katilimcilarin
%93.5’inin ebeveynlerinin birlikte, %5.3’Gndn ebeveynlerinin bosanmis oldugu
gorilmektedir. %1.1’i ise ebeveynlerinin evli ama ayri yasadiklarini veya bogsanmis
ama birlikte yasadiklarini bildirmistir. Ebeveyn egitim durumuna bakildiginda
katilimcilarin annelerinin  %7.5’inin okur-yazar, %40.1’inin ilkokul, %17.9’unun
ortaokul, %19.6’sinin lise ve kalan %14.9’unun ise Universite ve Ustl; babalarinin

ise %3.1’inin okur-yazar, %24.7’sinin ilkokul, %18.1’inin ortaokul, %25.1’inin lise ve
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geriye kalan %28.9’unun Universite ve ustl egitim durumuna sahip oldugu

gorilmektedir.

Bunlarla birlikte katilmcilarin %28.3’U travmatik olarak algilanan bir yagsam
olayina maruz kaldiklarini, %16.7’si kendilerinin bir psikolojik rahatsizliga sahip
oldugunu, %6.1’i annelerinin %5.1’inin ise babalarinin bir psikolojik rahatsizliga

sahip oldugunu ifade etmistir.

Veri Toplama Sireci

ik olarak bu arastirmada kullanilacak olan Duygu Diizenlemede Zorluklar
Olgegi, Ust Duygu Olcegi, Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi Olcegi ve Kisa
Duygudurum ice Bakis Olgegi icin, bu olceklerin Turkce uyarlama calismalarini
yapan aragtirmacilardan izin alinmigtir (Ek-A). Uygulamada kullanilacak sekilde ilgili
Olceklere Gonulli Katilm Formu (EK-B) ve Kisisel Bilgi Formu (Ek-C1) eklenmisg,

ardindan Hacettepe Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izinler alinmistir (Ek-
Q).

Uygulama oOncesinde bir veri toplama plani yapilmig, fakilte ve sinif
cesitliligine dikkat edilmeye calisilarak ilgili 6gretim Gyeleri ile iletisime gegilmistir.
Olugssan uygulama plani dogrultusunda dersin basinda veya sonunda 6grencilere
hazirlanan oOlgekler bizzat arastirmacinin kendisi tarafindan uygulanmistir. Bu
surecgte uygulama oncesinde 6grencilere ilgili agiklama yapilarak Gonulli Katilim
Formu dagitimis, okuyup c¢alismaya katiimak isteyen ve formu imzalayan
ogrencilere oOlgekler verilmistir. Ardindan olgekler igin gerekli yonergeler verilmis ve
uygulama baslatiimistir. Olgek doldurma sirecinde 6grencilerden gelen bir soru
oldugunda arastirmaci tarafindan ilgili agiklama yapilmistir. Uygulama ortalama

olarak 20-25 dakika arasinda surmusgtur.

Sinif ortaminda yuz ylze yapilan uygulamalardan sonra veriler incelenmis ve
fakulte ve sinif dengesine gére Gonulli Katiim Formu ve dlgeklerin online formu
olusturulup, arastirmaci tarafindan gerekli gorulen fakilte ve siniflarin égrenci
whatsapp gruplarinda ilgili link paylagiimistir. Mezun 6grencilere ulasabilmek ve
final haftasinin veri toplama surecini etkilememesi icin ara tatilde online olarak

toplanan veri surecinde ise toplam 264 ogrenciden veri toplanmistir.
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Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin amacina ve yontemine uygun olarak segilen veri toplama

araclari hakkinda bilgiler agsagida verilmistir.

Kisisel Bilgi Formu. Katilimcilarin cinsiyet, Universite, fakulte, sinif, yas,
ebeveyn egditim durumu, ebeveyn evlilik durumu, aile gelir dizeyi, psikolojik problem
veya travmaya sahip olup olmadiklarina dair sorulari igeren arastirmaci tarafindan
olusturulan kigisel bilgi formu kullaniimigtir. Kisisel Bilgi Formu EK-C1l'de yer

almaktadir.

Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi. Gratz ve Roomer (2004) mevcut
duygu dizenleme dlgeklerinin duygu dizenlemede yasanan zorluklari (6rnegdin
durtusel davranig) degerlendirmemesi agisindan tam olarak kapsayici olmadiklarini
ifade etmis ve Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi'ni (Diffuculties in Emotion
Regulation Scale) gelistirmislerdir. Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi farkindalik
(duygusal farkindalik eksikligi); netlik (duygusal netlik eksikligi); kabul (olumsuz
duygularin kabul edilmemesi); stratejiler (strateji olusturma eksikligi); dartt (durttsel
davranig kontrol eksikligi) ve amaglar (negatif duygular altinda hedefe yodnelik
davranamama) olmak Uzere toplam 6 alt dlgekten olusmaktadir. Alt dicekler duygu
diizenlemenin ¢ok yonli boyutlarini ele almayi amaglamaktadir. Olgek 5'li likert
tipinde 36 maddeden olusmaktadir. Olgeklerden alinan yiiksek puan duygu duygu
diizenlemede daha fazla zorluk yagandigini géstermektedir. Olcekten hem alt 6lgek

puanlari hem de toplam puan elde edilmektedir (Gratz ve Roomer, 2004).

Olgegin orijinal formu yagslari 18-55 arasinda degisen farkli etkin kokenden
gelen 357 Universite dgrencisi Uzerinde gelistirilmistir. Olgegin orijinal formunun
yapilan guvenirlik analizinde batun test igin i¢ tutarhk Cronbach-alfa katsayisi .93
iken; alt dlgeklerin i¢ tutarlik Cronbach-alfa katsayilari ise .80 ile .89 arasindadir.

Test tekrar test glvenirligi ise .88 bulunmustur (Gratz ve Roomer, 2004).

Olgegin Tirkge adaptasyon caligmasi ilk olarak Ruganci ve Gengdz (2010)
tarafindan yapiimistir. Bilkent, Hacettepe ve Orta Dogu Teknik Universitesi’nden
yas araliklari 19-31 olan 207 kadin 122 erkek ve cinsiyet belitmeyen 9 kisi olmak
uzere toplam 338 oOgrenciden veri toplanmistir. Yapi gegerliligi icin yapilan
dogrulayici faktor analizinde orijinal formdaki gibi 6 alt boyut kullaniimistir. Yapilan

analiz sonucunda Olgek yine 6 alt boyut olarak kalmis; sadece strateji boyutunda
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bulunan 10. madde (Kendimi kotu hissetmeyi kabullenebilirim) islemedigi icin
dlgekten cikariimistir. Olgegin Tirkge formu 35 madde olarak kullanilmaktadir.
Guvenlik analizinde ise butun olgegin i¢ tutarliik Cronbach-alfa katsayisi .94 iken,
alt boyutlarin Cronbach-alfa katsayilari ise .75 ile .90 arasinda degismektedir.
Orijinal formla paralel sonuglar elde edilmistir. Testi yarilama guvenirligi .95; test
tekrar test glvenirligi ise .83 bulunmustur (Ruganci ve Gengdz, 2010). Kavcioglu ve
Gengoz (2011) tarafindan ise uyarlama calismasi tekrar gézden gegirilmig, bu
guncel revizesinde madde ifadelerinde bazi kiguk degisiklikler ve ek noktalama
isaretleri degisiklikleri yapiimigtir. Bu guncel versiyonun guvenirlik katsayilar ise
0.74 ile 0.90 arasinda degismektedir. Bu arastirmada da Kavcioglu ve Gengdz

(2011) tarafindan gézden gegirilen guncel versiyonu kullaniimigtir.

Bu arastirma kapsaminda yapilan glvenirlik analizinde ise Cronbach-alfa
katsayisi bitlin dlgcek icin .92 olarak bulunmusken, alt dlgeklerden netlik igin .83;
farkindalik i¢in .68; durtl icin .85; kabul icin .84; amaclar icin .82 ve stratejiler icin
.87 olarak bulunmustur. Elde edilen glvenirlik katsayilari orijinal ve uyarlama
formlarina yakin sonuclar gostermigtir. Farkli olarak farkindalik boyutu dusuk
duzeyde bir guvenirlik katsayisi verirken, yine kabul edilebilir dizeyde bir katsayi
bulunmustur. Elde edilen sonuglar bu oOlgegin bu c¢alisma grubunda guvenilir bir

olguim yaptigini gostermektedir. Olgek drnek maddeleri EK-C2'de sunulmustur.

Ust Duygu Olgegi. Ust-Duygu Olgegi (Meta Emotion Scale) bireylerin temel
duygularina kargi yaptiklari degerlendirmeler sonucunda olusturduklari duygularini
dlcmek amaciyla Mitmansgruber ve ark. (2009) tarafindan gelistirilmistir. ilk olarak
Olgek Ust duygulari olumlu ve olumsuz ust duygular olmak Uzere ikiye ayirmakta,
ayrica olumlu ve olumsuz Ust duygularda kendi igerisinde siniflandiriimaktadir. Bu
siniflandirmada olumlu Ust-duygular olarak “Ust-sefkat” ve “Ust-ilgi”; olumsuz Ust-

duygular olarak ise “Ust-6fke” “Ust-utang/kicimseme”, “Ust-kontrol” ve “Ust-

bastirma” boyutlari yer almaktadir (Mitmansgruber ve ark., 2009).

Toplam 28 maddeden olusan bu dlgek €'l likert tipindedir. Mitmansgruber ve
ark. (2009), ilk olarak olgek icin 6 farkh ust-duygu ile iligkili 6 faktorlt bir yapi
Onermigtir. Yapilan analizlerde 6 faktdriin toplam varyansin %56.1° ini agikladigi
gOrulmastir ancak onerdikleri alti farkli Ust-duygunun bazi durumlarda birbirinden
net bir sekilde ayrismadigini; Ust kontrol, Ust 6fke ve Ust bastirmanin bazen ¢ok i¢

ice gectigini ifade etmistir. Bazi faktorlerin birbirinden net olarak ayrismamasi
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durumundan 6turd, sonrasinda arastirmacilar tarafindan kullanilmasi igin olumlu ve
olumsuz Ust duygular olmak Uzere 2 faktorll yapi énerilmigtir. Bu iki faktorla yapi
toplam varyansin %67.2° sini agiklamaktadir. Normal 6rneklemde alt olgeklerin
Cronbach-alfa tutarhlik katsayilari olumsuz Ust duygular i¢in .91, olumlu tst duygular
icinse .85 olarak bulunmustur. Olgek gelistirme calismalarindan sonra yapilan
analizlerde 6lgegin orijinal formunun klinik olmayan o6rneklemde yeterli dizeyde

psikometrik 6zellikler sergiledigi gorulmuastur (Mitmansgruber ve ark., 2009).

Olgegin Tirkge’ye uyarlama galismalari Duman (2018) tarafindan yapilmistir.
Olgegin 6nerilen iki farkl faktér yapisinin Tirkge uyarlamasinda hangisinin daha
islevsel oldugunun incelenmesi icin agimlayici faktdér analizi yapilmistir. Tlrkce
formunda da 2 faktorli yapinin daha iyi ayristigi tespit edilmigtir. Faktor analizi
sonuglarina goére 1., 10., ve 20. maddeler ¢ikartiimis olup, olumlu Ust duygular 12
madde (2,4,7,9,11,13,16,18,22,23,24,28), olumsuz st duygular 13 madde
(3,5,6,8,12,14,15,17,19,21,25,26,27) olmak Uzere Olgegin Turk¢e Formu 25 madde
olarak duzenlenmistir. Son haline gore, iki faktorin agikladigi toplam varyans
%35.80 olarak bulunmustur. 2 faktorli yapinin uygunlugunun tespit edilmesi igin
yapilan dogrulayici faktor analizinde ise 6nerilen modifikasyonlar sonucunda model
tekrar test edilmis (x2 (270) = 750.0, p < .001 x2/ sd = 2.28, GFI = .85, CFI = .80,
NNFI =.75, AGFI = .80 ve RMSEA = .08) ve eklenen hatalarin modeli anlamli olarak
iyilestirdigi (x2fark(4) = 207.3, p < .001) tespit edilmistir. Modelin son hali ¢ok iyi
uyum indekslerine sahip olmasa da, uyum indeksleri ve Ki kare sd oranina gére
modelin kabul edilebilir dizeyde oldugunu sdylenebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Ayrica Ust Duygu Olgeginin Tirkge formunun yapi gegerliligini degerlendirmek
amaciyla, dlgegin alt boyutlari ile Bilissel Duygusal Dikkatlilik Olgegi, Psikolojik lyi
Olus Olgegi, Kabullenme ve Eylem Olgedi arasindaki Pearson korelasyon
katsayilari incelenmis ve elde edilen katsayilara gore alt boyutlarin gecerlilik kriteri
olarak ele alinan diger Olgeklerle beklenen sekilde iliskili oldugu bulunmustur.
Guvenirlik caligmasinda ise olumlu st duygular alt dl¢egi icin Cronbach alfa degeri

.84, olumsuz st duygular alt dlgegi icin .81 olarak bulunmustur (Duman, 2018).

Bu arastirma kapsaminda yapilan guvenirlik analizinde ise olumlu Ust
duygular icin Cronbach alfa katsayisi .83; olumsuz Ust duygular icin .87 olarak
bulunmustur. Elde edilen guvenirlik katsayilari bu dlgedin bu g¢alisma grubunda

glvenilir bir lgtim yaptigini gdstermektedir. Olgek EK-C3’de sunulmustur.
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Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi Olgegi. Bu olcek bireylerin hem anne
hem de baba duygusal erisilebilirlik duzeylerini dlgebilmek amaciyla Lum ve Phares
(2005) tarafindan gelistirilmistir. Olgek ilk olarak gec¢ ergenlik-geng yetiskinlik
donemindeki bireyler igin gelistiriimis olup sonrasinda 9 vyasina kadar
uygulanabilecek sekilde genisletiimistir. Olgek, katilimcilarin hem anne hem baba
icin ayr1 cevap verece@i 15 maddeden olusan tek boyutlu bir yapiya sahip olan bir
Olcektir. 1 (hicbir zaman) ile 6 (her zaman) arasinda puanlanan likert tipi bir dlgektir.
Olgekten alinan yliksek puan yiiksek diizeyde anne-baba erisilebilirligini temsil
etmektedir (Lum ve Phares, 2005).

Olgegin orijinal formu icin gegerlilik ve glivenirlik galismalari ilk olarak gec
ergenlik-geng yetigkinlik doneminde olan 525 kisiyle, ardindan klinik ve klinik
olmayan orneklemde ¢ocuk ve ergenlerden olugsan 745 kisiyle yapilmistir. Yapilan
analizler sonucunda tek faktorli yapi dogrulanmis, ayrica guvenirlik analizine gore
Cronbach Alfa katsayilari, klinik olmayan érneklemde anne formu icin .96, baba
formu igin .97; klinik 6rneklemde ise anne formu igin .92, baba formu i¢in .93 olarak
bulunmustur. Klinik olmayan 6rneklemde test tekrar test guvenirligi hem anne hem
baba icin .81 (p<.001) olarak bulunmustur. Ayrica c¢ocuk ve ergenlerin
degerlendirmelerine gore anne erigilebilirlik duzeyleri ile baba erigilebilirlik duzeyleri
arasinda o6nemli dl¢glide bir korelasyon cikmigtir (r = .60; p<.0001). Analizler
sonucunda odlgegin gegerli ve guvenilir bir 6lgme araci oldugu goralmustar (Lum ve
Phares, 2005).

Olgegin Turkge uyarlama calismasi Gokce (2013) tarafindan yapilmistir.
Oncelikli olarak geviri islemleri arastirmaci ve tez danismani tarafindan yapilmis,
sonrasinda farkh ifadeler, bir klinik bir de sosyal psikolog olmak tzere uzman
kontrolinden gecmistir. Olgegin nihai hali ile yapilan galismalar sonucunda Tirkge
formunun da orijinalinde oldugu gibi hem anne hem baba igin tek faktorli yapi
sergiledigi goértulmustir. Anne duygusal erigilebilirligi faktorinin toplam agikladigi
varyans %59.94 iken, baba duygusal erisilebilirliginin agikladigi varyans yaklasik
%68.66°dir. Yapilan gecerlilik ve guvenirlik analizleri sonucunda ise Cronbach alfa
katsayisi anne formu igin .95; baba formu igin .97 olarak bulunmustur (Gékge,2013).
Orijinal formu ile paralel bir bicimde 6lgedin iyi psikometrik 6zellikler sergiledigi
gorulmektedir.

64



Bu arastirma ise Anne Duygusal Erisilebilirligi icin Cronbach alfa katsayisi
.94; Baba Duygusal Erigilebilirligi ise .96 olarak bulunmustur. Anne ve baba
erigilebilirligi arasinda ise anlamli bir korelasyon oldugu goralmustar (r=.52, p<.001).

Olcek EK-C4'te sunulmustur.

Kisa Duygudurum ice Bakis Olgegi. Mayer ve Gaschke (1988) tarafindan
gelistirilmigtir olan bu olgek bireylerin genel ruh hallerini tanimlayacak 16 tane duygu
sifatini igermektedir. Olgek, bireylerin mevcut duygudurumlarini belirlemeyi
amaglamaktadir. Olcek maddeleri keyifli-keyifsiz; uyarilmis-sakin; pozitif-yorgun ve
negatif-sakin olmak Uzere c¢esitli sekillerde gruplanabilmektedir. Ancak bu
calismada olgekte bireylerin keyifsiz ve keyifli duygudurumlari belirleyecek sekilde
2 duygudurum boyutu ele alinmaktadir. Bu iki duygudurum seviyesi de kendi iginde
su sekilde ayrismaktadir:

Keyifli (hosnut): a) Mutlu, b) Sevgi dolu, c) Sakin (dingin), d) Enerjik
Keyifsiz (hognutsuz): a) Korku dolu, b) Kizgin, ¢) Bikkin (yorgun), d) Uzgiin

Her bir alt dlcekten alinan yiksek puan keyifli ya da keyifsiz ruh halinin
yiksekligini gostermektedir. Olgek, 1(Kesinlikle hissetmiyorum) ile 4(Kesinlikle
hissediyorum) arasinda puanlanan 4’lu likert tipidir. Olgegin faktor gecerligi
duygudurum cember modeline uygundur (Mayer ve Gaschke, 1988). Ayrica dlgegin,
Duygudurum ice Bakis Olgedi ve Russell Sifat Olgegi ile iyi bir korelasyona sahip
oldugu goérulmastur. Bu odlgegin 6zgun formunun Cronbach alfa katsayisi keyifli ve
keyifsiz duygu durum igin sirasiyla .76 ve .83 olarak bulunmustur (Mayer ve
Gaschke,1988).

Olgegin Turkce uyarlama galismasi Kavcioglu (2011) tarafindan 846 kisi
uzerinde yapilmistir. Olgekte keyifli ve keyifsiz boyutundan birisi ters madde olarak
ele alinip tek bir toplam puan elde edilebilmektedir. Ancak uyarlama ¢alismasinda
2 ayri boyut icin ayri ayri analizler yapilmistir. Faktor analizi 2 faktérli yapinin
varyansin toplam %56.12’sini acgikladigi gortulmuagstir. Guttman testi yarilama
guvenirlik calismasinda her iki boyut i¢in .84, Cronbach alfa katsayisi da her iki
boyut icin .88 bulunmustur. Tim 0dlgegin Cronbach alfa katsayisi ise .91 olarak
bulunmustur. Pozitif-Negatif Duygu Olgegi (PANAS) ile KDIBO alt maddeleri
arasindaki ise orta duzeyde anlamli bir korelasyon (keyifsiz duygudurum ile pozitif
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duygu arasinda igin r=-.39; negatif duygu arasinda r=.70) bulunmustur (Kavcioglu,
2011).

Bu arastirmada kapsaminda yapilan guvenirlik analizinde ise Cronbach alfa
katsayilari keyifli ve keyifsiz duygudurum icin sirasiyla .77 ve .81 olarak
bulunmustur. Elde edilen sonuglar élgedin orijinal formuna yakin sonuclar olup; bu
Olgegin bu arastirma yer alan c¢alisma grubunda guvenilir bir olgim yaptigini

gOstermektedir. Olgek EK-C5'te sunulmustur.

Verilerin Analizi

Toplanan verilerin analizi SPSS 25.0 paket programi kullanilarak yapilmistir.
Oncelikli olarak arastirmanin temel amaci olan “Duygu diizenlemede yasanan
zorluk dizeyini Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirliginin
yordama gucund” incelemek igin ¢oklu regresyon analiz turlerden hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Hiyerarsik regresyon arastirmaci tarafindan kuramsal
bir cerceveye dayanarak bagimsiz degiskenlerin denkleme istenilen sirada dahil
edildigi bir regresyon turtdur. Degisken ya da degisken gruplari adim adim
denkleme dahil edildikten sonra (6nceki mevcut degiskenler kontrol degiskeni haline
gelmekte), dahil edilen badimsiz degiskenin, bagimli degiskenin tahminine ne
ekledigini (AR?) gore degerlendirme yapilir (Pallant, 2005, s.141). Arastirmanin
bagdimli ve bagdimsiz degiskenleri arasindaki iligkiyi temel alan alt problemi igin
korelasyon analizi; duygu duzenlemede yasanan zorluk dizeyinin, arastirma
kapsamindaki cesitli demografik degiskenler acisindan anlamli bir bicimde
farkhlasip farkhlagsmadigini test etmek icin de bagimsiz érneklemler icin t testi ve tek
yonli varyans analizi (ANOVA) kullaniimigtir. Bunlarla birlikte érneklem hakkinda
bilgi vermek icin tanimlayici istatistikler frekans, yuzde, ortalama, standart sapma

degerleri ile sunulmustur.

Alt problemlere uygun analiz yapiimadan once verilerin analize uygun olup
olmadiginin belirlenmesi igin bir veri tarama prosediru gergeklestiriimistir. Coklu
regresyon analizi yapabilmek igin verilerin saglamasi birtakim varsayimlar vardir,
bunlar; 6rneklem buyukligu, ug (aykiri deger), coklu dogrusallik ve tekillik problemi,
normallik ve hatalarin bagimsizligidir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrica ilk olarak

kayip veriler gozden gegirilmistir.
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Sosyal bilimlerde kayip verilerin tamamen rastgele olmasi zor bir durum
oldudu icin (Osborne, 2013), arastirmaci tarafindan testi yarida birakma, bir dlgegi
tamamen bos birakma, sayfa atlama gibi kayip veri durumlari SPSS’e kodlama
yapilirken c¢ikartiimis olup, bos madde/maddeler birakma gibi durumlar igin kayip
veri analizi istatistiksel olarak yapilmistir. Kayip veri i¢in yapilan Little’s MCAR testi
sonuglarina goére (x? = 5042,154, df = 6269, p = 1,000) kayip verilerin tamamen
rastgele (random) bir bicimde dagildigr gorulmustur. Ayrica tim degiskenler igin
toplam kayip verinin %5’in altinda bulunmustur. Bayuk bir drneklem grubunda
(200’den fazla) %5’in altindaki kayip veri sorunu ¢ok daha az problem olarak
gorilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bulgulara bagl olarak arastirma

tarafindan kayip verilere ortalama degerlerin atanmasi uygun goralmustar.

Uc (aykiri) de@erleri belirlemek i¢in z puanlari temel alinmis olup, z puanlari
3,29'dan buylk olan (p<.001; Tabachnick ve Fidell, 2013) 22 tane ug deger (outlier)
analize dahil edilmemigtir. Toplam u¢ deger sayisi butin verilerin %2,5’'ugunu

olusturmaktadir.

Yapilacak analizleri etkileyen (parametrik/parametrik olmayan) 6énemli bir
faktor olan normallik testi, analiz 6ncesi yapilmasi gereken énemli bir adimdir ve
normallik dagilimi icin carpiklik ve basikhk degerleri incelenmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2013). Olgeklere ait betimsel istatistikler ile carpiklik basiklik degerleri

asagida Tablo 2 de verilmigtir.

Tablo 2

Olgeklere lliskin Betimsel Istatistikler ve Verilerin Normalligi

Olgekler n X Sstzzfna: Carpiklik  Basiklik
Duygu Duzenlemede Zorluklar 882 2,51 ,61 ,355 -,335
Netlik 882 2,54 ,84 ,389 -,200
Farkindalik 882 2,38 ,64 ,309 279
Dartu 882 2,43 90 ,584 -,230
Kabul 882 2,20 ,88 734 -,058
Amaclar 882 3,22 90 ,013 -,556
Stratejiler 882 2,43 ,88 ,564 -,354
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Ust Duygu
Olumlu Ust Duygu 882 3,97 ,79 -,186 ,491

Olumsuz Ust Duygu 882 3,49 94 ,123 ,184

Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi
Anne 882 5,27 ,85 -1,536 1,945

Baba 882 4,68 1,22 -1,064 491

Kisa Duygudurum ice Bakis

Keyifli Duygudurum 882 3,02 ,54 -,406 -,353
Keyifsiz Duygudurum 882 2,47 ,65 ,162 -,627
Genel Duygudurum 882 3,60 4,34 -1,103 ,910

Olgeklere ait bu tablo incelendiginde birgok degisken icin carpiklik ve basiklik
degerinin +1 ile -1 arasinda kaldi§i gorilmustir. Hair ve ark. (2013) carpiklik ve
basiklik degerinin +1 ile -1 arasinda kaldigi degerlerin normal kabul edilecegini
belirtmiglerdir. Ancak Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi Olgedi Anne formu igin
carpikhk degeri -1,5; basiklik degeri +1,9, Baba formunun garpiklik degeri +1,06 ve
Genel Duygudurum icin ¢carpiklik degeri +1,1 olarak bulunmustur. George ve Mallery
(2010) ise garpiklik ve basiklik degerinin +2 ile -2 arasinda kaldigi degerlerin normal
kabul edileceg@ini belirtmigtir. Bu durumda butiun degiskenlerin normal olarak

dagildigi kabul edilebilir.

Coklu baglanti varsayimina goére regresyon analizi yapabilmek icin
degiskenler arasinda gugcli bir korelasyonun (r>.90) olmamasi gerekmektedir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bunun igin degiskenler arasindaki korelasyon
incelenmig, korelasyon deg@erlerinin r=.08 ile r=.62 arasinda degistigi gorulmustur.
Degiskenler arasindaki tum iligkiler dusuk ve orta dizeydedir. Ayrica coklu
dogrusallik probleminin olmamasi i¢in bagimsiz degigkenlerin varyans artis
faktorunin (VIF) 10’dan kuguk olmasi beklenir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bitin
degiskenlerin VIF degerleri incelenmis ve 10’dan kiguUk olduklari goériimustir. Bu
baglamda verilerin analiz igin goklu dogrusallik probleminin olmadigi gordimustur.
Ayrica analiz surecinde bir olgegin buatun halinin ve alt Olgeklerinin ayni esnada
analize dahil edilmeme durumu saglanmis ve tekillik probleminin olusmasi bu

sekilde 6nlenmeye calisiimistir. Verilerin korelasyon katsayilar Tablo 3’tedir.
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Tablo 3

Coklu Dogrusallik Kontrolii icin Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari

Olgekler X SS 1 2 3 4 5 6 7
1.Duygu Duizenlemede Z. 2,51 ,61 1

2.0lumlu Ust Duygu 3,97 79 -.40** 1

3.0lumsuz Ust Duygu 3,49 ,94 2%+ - 1] 1

4.Anne Duygusal E. 5,27 ,85 S21% 19% - 11 1

5.Baba Duygusal E. 468 1,22 -21* 16* -1l  52** 1

6.Keyifli Duygudurum 3,02 54 -32% 28 - 16*  .29%*  24** 1
7.Keyifsiz Duygudurum 2,47 ,65 39 20 33  -08* -10* -30* 1

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

Regresyon analizi yapabilmek igin bir diger gereklilik ise tahmin hatalarinin
birbirinden bagimsiz olmasidir. Hatalarin birbirinden bagimsiz oldugunu
belirleyebilmek icin Durbin-Watson katsayisinin 1.5 ile 2.5 arasinda bir deger almasi
gerekmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bunun icin Durbin-Watson katsayisi
hesaplanmis ve bu katsayi 1.922 olarak bulunmustur. Bulunan bu katsayi hatalarin
birbirinden bagimsiz oldugunu gostermektedir. Bunlarla birlikte degiskenler
arasindaki gergek iligkinin varyansinin ornekleme hatasindan kaynaklanmadigina

dair %95 guven duzeyini saglamak i¢in arastirmada hata payi .05 olarak alinmigtir.

Bunlarla birlikte demografik dediskenler incelendiginde bazi gruplardaki
katilimer sayisinin 30'un altinda kaldigi (n<30) goérilmastar. lgili istatistiksel
analizlerin yapilabilmesi icin Kigisel Bilgi Formundaki “ebeveyn evlilik durumu”
sorusuna ‘evli ama ayri yasiyorlar’ (n=8) cevabini verenler ‘birlikte’ (h=825) cevabini
verenlerle; ‘bosanmis ama birlikte yasiyorlar’ (n=2) cevaplari verenler ise ‘bosanmig’
(n=47) cevabini verenlerle birlestiriimis ve gruplar arasi kargilastirma birlikte ve
bosanmis olmak Uzere iki grup Uzerinden yapilmistir. Ayrica “anne ve baba egitim
durumu” sorusu igin ‘yiksek okul, Universite ve lisansustl’ kategorileri ‘Universite ve
ustU’ seklinde tek bir grup olarak birlestiriimis ve baba egitim durumuna ‘okur-yazar’
cevabini verenlerin (n=27) sayisi 30'un altinda kaldig! icin ilkokul grubu ile

birlestiriimistir ve ‘ilkokul ve dncesi’ olarak analize alinmistir.

Yapilan incelemeler sonucunda veri setinin parametrik testleri kullanabilmek
ve hiyerarsik regresyon analizi yapabilmek icin gereken kosullari sagladigi

gorulmektedir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorumlar

Bu bolumde arastirmanin amacina uygun olarak, arastirmanin alt
problemlerine yonelik analiz sonuglarina iliskin bulgulara ve yorumlara sirasiyla yer

verilmigtir.

Arastirmanin Demografik Degiskenler i¢in olan Alt Problemine Yénelik Bulgu

ve Yorumlar

Bu baslk altinda “beliren yetiskinlik dénemindeki katilimcilarin duygu
dizenlemede yasadiklar zorluk dizeyinin, bu katilimcilarin bazi demografik
Ozelliklerine goére anlamli bir dizeyde farkhlasip farklilasmadigina” yoénelik alt
problemlere ait bulgular sunulmustur. Bu alt problemleri sinamak i¢in bagimsiz
orneklemler icin t testi ve tek yonlu varyans analizi (ANOVA) kullaniimigtir. Bu
boliumde ele alinan degigkenler cinsiyet, ebeveyn egitim durumu, ebeveyn evlilik
durumu, travmatik olarak algilanan bir yasam olayina maruz kalma durumu, bireyin
kendisinin, annesinin veya babasinin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisi

olarak sirasiyla verilmigtir.

Duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyinin katihmcilarin
cinsiyetlerine gore degisip degismedigine iligkin bulgu ve yorumlar.
Aragtirmanin birinci alt problemi olan “Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin
duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyinde cinsiyete gore anlamli bir fark var
midir?” sorusu bagimsiz érneklemler igin t testi ile analiz edilmis ve sonugclar Tablo

4’'te verilmistir.

Tablo 4
Cinsiyete Gore Katilimcilarin Duygu Dilizenlemede Yasadiklari Zorluk Diizeyine

lliskin t testi Sonuglar

Cinsiyet n X SS df t p
Kadin 513 2.50 0,59 759,72 -659 51
Erkek 369 2.53 0,63

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

Tablo 4 incelendiginde katihmcilarin Duygu Duzenlemede Zorluklar

Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinda cinsiyete gore istatistiksel agidan anlamli
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bir fark bulunmamistir (t=-659, p>.05). Bu sonuca goére beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde cinsiyete

go6re anlamli diizeyde bir fark yoktur.

Duygu duzenlemede yasanan zorluk diuzeyinin katihmcilarin
ebeveynlerin egitim durumuna gore degisip degismedigine iligkin bulgu ve
yorumlar. Arastirmanin ikinci alt problemi olan “Beliren yetiskinlik donemindeki
bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde anne ve baba egitim
durumuna goére anlamh bir fark var midir?” sorusu tek yonlu varyans analizi
(ANOVA) ile test edilmistir. Katilimcilara iligkin betimsel istatistik degerleri hem anne

hem baba icin sirasiyla Tablo 5 ve 6’da sunulmustur.

Tablo 5
Anne Egitim Durumuna Goére Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yagadiklari

Zorluk Diizeylerine lliskin n, X ve SS degerleri

Bagimli Degisken Anne Egitim Durumu n X SS
Okur-Yazar 66 2,51 .65
Duygu Diizenlemede ilkokul 354 2,51 .59
Yasanan Zorluk Ortaokul 158 2,48 .58
Duzeyi Lise 173 2,51 .67
Universite ve st 131 2,56 .60

Tablo 6

Baba Egitim Durumuna Gore Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yasadiklari

Zorluk Diizeylerine lliskin n, X ve SS degerleri

Bagiml Degisken Baba Egitim Durumu n X SS

ilkokul ve dncesi 245 2,50 61

Duygu Duzenlemede Ortaokul 160 2,45 56

Yaganan Zorluk Lise 221 2.49 61
Duzeyi . ]

Universite ve Ustl 256 2,57 .63

Tablo 5 ve 6 incelendiginde Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgeginden
alinan puan ortalamalarin hem anne hem de baba egitim durumu igin birbirlerine
yakin olduklari gorulmektedir. Anne egitim durumuna gore katilimcilarin duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyi igin en ylksek ortalama Universite ve Ustiu
grupta (X=2.56, SS=.60) en dusuk ortalama ise ortaokul grubunda (X=2.48, SS=.58)
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goriimustir. Baba egitim durumuna goére katilimcilarin duygu duzenlemede
yasadiklari zorluk diizeyinde ise anne ile ayni sekilde en ylksek ortalama Universite
ve Ustil grupta (X=2.57, SS=. 63) en dlstik ortalama ise ortaokul grubunda (X=2.45,
SS=.58) gorulmastir. Ebeveyn egitim durumuna gore ortalamadaki bu farklarin
istatistiksel olarak anlamli olup olmadidina yoénelik tek yonli varyans analizi

(ANOVA) sonuglari ise Tablo 7 ve 8’de verilmistir.

Tablo 7
Anne Egitim Durumuna Gére Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yagadiklari

Zorluk Diizeylerine lliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonucu

Kareler

Varyansin Kaynagi Kareler Toplami sd Ortalamasi F p
Gruplar Arasi 441 4 110 .292 .883
Gruplar igi 331.544 877 .378

Toplam 331.985 881
*p<.05, **p<.01

Tablo 7'ye go6re katimcilarin anne egitim durumuna goére duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 gorulmektedir (F=.292, p>.05). Bu baglamda beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin duygu diuzenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde anne

egitim durumuna goére anlamli bir fark yoktur.

Tablo 8
Baba Egitim Durumuna Goére Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yasadiklari

Zorluk Diizeylerine lliskin Tek Yénlii Varyans Analizi (ANOVA) Sonucu

Kareler

Varyansin Kaynagi Kareler Toplami sd Ortalamasi F p
Gruplar Arasi 1.653 3 .551 1.464 .223
Gruplar ici 330.332 878 .376

Toplam 331.985 881
*p<.05, **p<.01

Tablo 8’e gore katilimcilarin baba egitim durumuna goére duygu dizenlemede
yasadiklari zorluk dlzeyinde istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigi
gorulmektedir (F=1.464, p>.05). Bu sonuclara gore beliren yetiskinlik donemindeki
bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde baba egitim durumuna

gore anlaml bir fark yoktur.
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Duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyinin katilmcilarin
ebeveynlerin evlilik durumuna gore degisip degismedigine iligskin bulgu ve
yorumlar. Arastirmanin tginci alt problemi olan “Beliren yetigkinlik donemindeki
bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyinde ebeveynlerin evlilik
durumuna gore anlamh bir fark var midir?” sorusunu analiz etmek i¢in bagimsiz

orneklemler t testi kullaniimis ve t testi sonuclari Tablo 9’da verilmistir.

Tablo 9
Ebeveynlerinin Evlilik Durumuna Gére Katilimcilarin Duygu Diizenlemede

Yasadiklari Zorluk Diizeyine iliskin t Testi Sonuglari

Evlilik Durumu n X SS df t p
Evli 883 2.51 0.61 53.525 -.852 .398
Bosanmis 49 2.58 0.62

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

Tablo 9 incelendiginde katiimcilarin Duygu Duzenlemede Zorluklar
Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinda ebeveynlerinin evlilik durumuna gore
anlamli dizeyde bir fark bulunmamistir (t=-.852, p>.05). Bu sonuca gore beliren
yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde

ebeveynlerinin evlilik durumuna goére anlamh bir fark yoktur.

Duygu diizenlemede yasanan zorluk diizeyinin katilimcilarin travmatik
olarak algilanan bir yasam olayina maruz kalma durumuna gore degisip
degismedigine iligkin bulgu ve yorumlar. Arastirmanin doérdinci alt problemi
olan “Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari
zorluk dizeyinde travmatik olarak algilanan bir yagsam olayina maruz kalma
durumuna goére anlamli bir fark var midir?” sorusu bagimsiz drneklemler icin t testi

ile analiz edilmis ve sonuglar Tablo 10’da verilmistir.

Tablo 10
Travmatik Olarak Algilanan Bir Yagsam Olayina Maruz Kalma Durumuna Goére
Katilimcilarin Duygu Dlzenlemede Yasadiklari Zorluk Diizeyine iliskin t testi

Sonuglari
Travma Algisi n X SS df t p
Evet 250 2.65 0.68 880 4.335 .000**
Hayr 632 2.45 0.57

*p<.05, **p<.01
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Tablo 10 incelendiginde katihimcilarin Duygu Duzenlemede Zorluklar
Olgeginden aldiklari puan ortalamalarinda travmatik olarak algilanan bir yasam
olayina maruz kalma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmistir
(t=4.335, p<.01). Bu sonuca gore beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu
duzenlemede yasadiklari zorluk duzeyinde travmatik olarak algilanan bir yasam
olayina maruz kalma durumuna goére anlamli anlamli bir fark vardir. Travmatik
olarak algilanan bir yagam olayina maruz kalmis kisiler (X=2.65), maruz kalmamis

kisilere (X=2.65) gore duygu diizenlemede daha fazla zorluk yasamaktadirlar.

Duygu diizenlemede yasanan zorluk diizeyinin katilimcilarin kendisinin,
annesinin ve babasinin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisina gore
degisip degismedigine iligkin bulgu ve yorumlar. Arastirmanin besinci alt
problemi olan “Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede
yasadiklari zorluk dizeyinde kendisinin, annesinin ve babasinin psikolojik bir
rahatsizliga sahip oldugu algisina gére anlamli bir fark var midir?” sorusu bagimsiz

orneklemler icin t testi ile analiz edilmistir. Sonuclar Tablo 11’da verilmigtir.

Tablo 11
Kendisinin, Annesinin ve Babasinin Psikolojik Bir Rahatsizliga Sahip Oldugu
Algisina Gére Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yasadiklari Zorluk Diizeyine

lliskin t Testi Sonuglari

n X SS df t p
Kendi
Var 147 2.94 0.63 195.550 8.998 .000**
Yok 734 2.43 0.57
Anne
Var 54 2.72 0.62 59.797 2.571 .013*
Yok 827 2.50 0.61
Baba
Var 45 2.69 0.56 49.901 1.487 .143
Yok 835 2.50 0.61

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

Tablo 11 incelendiginde katilimcilarin kendisinin ve annesinin psikolojik bir
rahatsizliga sahip oldugu algisina gére Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgeginden
aldiklari puan ortalamalarinda anlamli bir fark saptanmistir (kendi: t=8.998, p<.01;

anne: t=2.571, p<.05). Babanin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisina gore
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ise katilimcilarin gére Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgeginden aldiklari puan
ortalamalarinda anlamli bir fark saptanmamistir (t=1.487, p>.05). Sonuclara gore
beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklar zorluk
dizeyinde kendisinin ve annesinin bir psikolojik rahatsizliga sahip oldugu algisina
gére anlaml bir fark varken, babasinin bir psikolojik rahatsizliga sahip oldugu
algisina gére anlamli bir fark yoktur. Kendisinin psikolojik bir rahatsizliga sahip
oldugunu distnen kisiler (X=2.94), dusiinmeyen kisilere (X=2.43) gore, ayrica
annesinin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugunu disinen kisiler (X=2.72),
dusiinmeyen kigilere gére (X=2.50) duygu diizenlemede daha fazla zorluk

yasamaktadirlar.

Beliren Yetigkinlik Donemindeki Bireylerin Duygu Duzenlemede Yasadiklar
Zorluk Diizeyleri ile Ust Duygu, Duygudurum ve Ebeveyn Duygusal
Erisilebilirligi Arasinda Anlamli Bir iliskinin Olup Olmadigina Dair Bulgu ve

Yorumlar

Bu arastirmada regresyon analizinden 6nce ilk olarak beliren yetigkinlik
donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluklar ile Ust duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi arasinda anlamli bir iligkinin olup
olmadidi sinanmistir. Degiskenler arasindaki korelasyonel iligkiyi ortaya koymak icin
Pearson Korelasyon katsayisindan yararlaniimig ve analiz sonucu Tablo 12’de

sunulmustur.

Tablo 12
Katilimcilarin Duygu Diizenlemede Yasadiklari Zorluklar ile Ust Duygu,
Duygudurum ve Ebeveyn Duygusal Erigilebilirligi Arasindaki Korelasyon

Katsayilari Matrisi

Olgekler 1 2 3 4 5 6 7
1.Duygu Duzenlemede Zorluklar 1
2.0lumlu Ust Duygu -.40%* 1
3.0lumsuz Ust Duygu B62%% - 11 1
4.Anne Duygusal Erigilebilirligi -.21%* 19** I e 1
5.Baba Duygusal Erigilebilirligi -.21%* 16 - 11x B2 1
6.Keyifli Duygudurum -.32%* .28** -16* 29% 24 1
7.Keyifsiz Duygudurum .39 -.20** 33 -08*  -.10**  -.30* 1

*p<.05, **p<.01
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Duygu diuzenlemede yasanan zorluklar ile Ust duygu arasindaki korelasyon
katsayilari incelendiginde, duygu duzenlemede yagsanan zorluklar ile olumsuz ust
duygu arasinda pozitif ydonde yuksek duzeyde anlamli bir iligki (r=.62, p<.01), olumlu
Ust duygu ile arasinda negatif yonde orta duzeyde anlamli bir iligki (r=-.40, p<.01)
bulunmustur. Diger bir deyisle olumsuz Ust duygu arttikca duygu duzenlemede
yasanan zorluklar artmakta, olumlu Ust duygu artikga ise duygu duzenlemede

yasanan zorluklar azalmaktadir.

Duygudurum agisindan incelendiginde ise, duygu duzenlemede yasanan
zorluklar ile keyifli duygudurum arasinda negatif yonde (r=-.32,p<.01); keyifsiz
duygudurum ile ise pozitif ydnde (r=.39,p<.01) orta dlizeyde (Cohen,1988) anlamli
bir iliski vardir. Bagka bir ifade ile bireylerin keyifli duygudurum dizeyi arttikga duygu
duzenlemede daha az zorluk yasamakta, keyifsiz duygudurum dizeyleri arttikga ise

duygu dizenleme de daha fazla zorluk yasamaktadirlar.

Son olarak ebeveyn duygusal erigilebilirligi acisindan, hem anne hem de
baba duygusal erisilebilirligi ile duygu dizenlemede yasanan zorluk diizeyi arasinda
negatif yonde dusuk dizeyde anlamh bir korelasyon bulunmustur (r=-.21, p<.01).
Ayni zamanda anne ve babanin korelasyon katsilarinin esit oldugu (r=-21)
gorulmektedir. Bu baglamda anne ve baba duygusal erigilebilirligi arttikca, beliren
yetigskinlik donemindeki bireyler duygu duzenlemede daha az zorluk

yasamaktadirlar.

Sonu¢ olarak duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyi ile Ust duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi arasindaki korelasyon katsayilari
dikkate alindiginda, duygu dizenlemede yasanan zorluk diizeyinin sirasiyla en ¢ok
ust duygu, sonrasinda duygudurum ve ebeveyn duygusal erigilebilirligi ile iligkili

oldugu gorulmektedir.

Beliren Yetigkinlik Donemindeki Bireylerin Duygu Diizenlemede Yasadiklari
Zorluk Diizeyini, Bu Bireylerin Ust Duygu, Duygudurum ve Ebeveyn Duygusal

Erigilebilirlik Diizeylerinin Yordama Durumuna iligkin Bulgu ve Yorumlar

Aragtirmanin temel amacina yonelik olan “Belirgin yetiskinlik donemindeki
bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyini, bu bireylerin Ust duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi duzeyleri anlaml bir bigimde

yordamakta midir?” sorusu hiyerarsik regresyon analizi kullanilarak test edilmistir.
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Coklu regresyon analizlerinin bir tiri olan hiyerarsik regresyon, arastirmaci
tarafindan kuramsal bir ¢erceveye dayanarak bagimsiz dediskenlerin denkleme
istenilen sirada dahil edildigi bir regresyon turudur. Degisken ya da degisken
gruplari adim adim denkleme dahil edildikten sonra, (6nceki mevcut degiskenler
kontrol degiskeni haline gelmekte), dahil edilen bagimsiz degiskenin, bagimli
degiskenin tahminine ne ekledigini (AR?) gore dederlendirme yapihr (Pallant, 2005,
s.141).

Bu arastirmanin katihmcilari arasinda cinsiyet, ebeveyn egitim durumu,
ebeveyn evlilik durumu gibi demografik degiskenler agisindan duygu dizenlemede
yasanan zorluk dizeyinde istatistiksel olarak anlamh bir fark (p>.05) bulunmadigi
icin (bkz. Arastirmanin demografik degiskenler igin olan alt problemine yonelik bulgu
ve yorumlar) hiyerarsik regresyon analizinde ilk adima bu demografik degiskenler

dahil edilmemistir.

Duygu dizenleme ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi kavramlarinin temelinin
aslinda baglanma kuramina (Ainsworth ve ark., 1978; Bowlby,1969) dayanmasi
(akt. Biringen ve Robinson, 1991; Gross ve Thompson, 2007) dayanmasi aslinda
duygusal surecglerde ebeveynlerin etkisinin temel bir baslangi¢c faktéri oldugu
oldugunu dusundurmektedir. Ayrica gelisimsel agidan bebeklerin ve ¢ocuklarin
duygularini duzenleyebilme becerisi kazanma surecinde bakim verenin (6zellikle
annenin) rolune yapilan vurguyla (Calkins ve Hill, 2007; Eisenberg, Cumberland ve
Spinrad, 1998; Kopp, 1989) hiyerarsik regresyon modeline ilk adimda sokulan
degisken ebeveyn duygusal erigilebilirligi olmustur. Bununla birlikte Gottman ve ark.
(1996) tarafindan yeni bir ebeveynlik yaklasimi olarak ortaya konan “ebeveyn Ust
duygu felsefesi’de (parental meta-emotion philosophy) 6ncelikle olarak ebeveyn
duygusal erisilebilirligi degiskenin sonrasinda ise Ust duygu bagimsiz degiskenin
modele dahil edilmesini destekler niteliktedir. Bireyin duygulanimin arka plani olan
duygudurum (David, 1994) ise bireyin algi ve tepkilerini etkileyen bir degiskendir.
Olumlu bir bakis agina sahip olmak cogunlukla olumlu bir duygudurumuna
bagliyken; olumsuz bir duygudurum da olumsuz bakis agisina sebep olmaktadir
(Clore,1994). Olumlu ve olumsuz ust duygularin olusmasinda bireyin icinde
bulundugu duygudurumun bir 6n etki olusturabilecegi hipoteziyle duygudurum
degiskenini Ust duygudan 6nce, ebeveyn duygusal erigilebilirliginden sonra modele

dahil edilen bir bagimsiz degisken olmustur. Yani modele 1. adimda ebeveyn
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duygusal erigilebilirligi (anne-baba), 2. Adimda duygudurum (keyifli-keyifsiz) ve son
olarak 3. adimda st duygu (olumlu-olumsuz) degiskenleri sirasi ile eklenmistir.
Ayrica bu arastirma kapsaminda yapilan badimli ve bagimsiz degiskenler
arasindaki korelasyon analizi sonuglar da (bkz. s.76) bu siralamay! destekler

niteliktedir. Yapilan hiyerarsik regresyon analizi sonuglari Tablo 13’de sunulmustur.

Tablo 13
Duygu Diizenlemede Yagsanan Zorluk Diizeyine lliskin Hiyerarsik Regresyon

Analiz Sonuglari

Yordayici R2 Di]zerrl)lzanmig AR? F B St:g?:rt B
1. Adim
Anne Duygusal E. -.103 .028 -.143**
Baba Duygusal E. .062 .060 28.938 -.071 .019 -.142%*
2. Adim
Anne Duygusal E. -.065 .026 -.090*
Baba Duygusal E. -.046 .018 -.091**
Keyifli Duygudurum -.205 .037 -.181**
Keyifsiz Duygudurum  .229 .225 16** 65.103 .304 .029 .326**
3. Adim
Anne Duygusal E. -.026 .020 -.036
Baba Duygusal E. -.027 .014 -.053
Keyifli Duygudurum -.114 .029 -.100**
Keyifsiz Duygudurum 125 .024 .135**
Olumlu Ust Duygu -.209 .019 -.270%*
Olumsuz Ust Duygu .538 .535 30 169.704 .337 .016 .519**

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

Tablo 13 incelendiginde hiyerarsik regresyon modeline 1. adimda girilen
anne ve baba duygusal erisilebilirligi degigkeninin modele anlamli bir katki sagladigi
(Anne: p<.01, Baba: p<.01) ve duygu duzenlemede yasanan zorluk duzeyinin
%6’sin1 (R?=.06) acikladigi gorilmustir. Modelin 2. adiminda dahil edilen
duygudurum alt boyutlari olan keyifli ve keyifsiz duygudurum degdiskenlerinin ise
modele anlamli bir katki sagladigi (Keyifli: p<.01, Keyifsiz: p<.01) ve duygu
dizenlemede yasanan zorluk diizeyinin acgiklanma varyansinin %22 (R°=.22)
oldugu goérulmustir. Bu adimda duygudurumun varyansi aciklamaya %16’lik
anlamh bir ek katki (AR?=.16; p<.01) yaptigi bulunmustur. Son olarak modelin 3.
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adiminda eklenen ust duygunun alt boyutlari olan olumlu ve olumsuz Ust duygunun
da modele anlamh bir katki sagladigi (olumlu: p<.01; olumsuz: p<.01) ve tim
degiskenlerin duygu diizenlemede yasanan zorluk diizeyinin %53’ Gni (R?=.53)
acikladigi gérilmustir. Uglincli adimda ise Ust duygu degiskeninin tek basina bir
onceki adima gore agiklanan varyansa %30’luk anlamli bir ek katki katki (AR?=.16;
p<.01) yaptigi bulunmustur. Sonuc olarak beliren yetiskinlik dénemindeki bireylerde
duygu duzenlemede yasanan zorluk duzeyindeki degisimin %53’Unun Ust duygu,

duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi ile agiklandigi gorulmektedir.

Modeldeki her bir parametrenin bireysel olarak anlamliigi ve bagimsiz
degiskenlerin bagimh dediskeni aciklamada goreli 6nemlerini belirlemek icin
standardize edilmis regresyon katsayilari olan B degerleri incelendiginde 1. adimda
anne duygusal erisilebilirligi (3=-.143; p<.01) ve baba duygusal erigilebilirligin (3=-
.142; p<.01) bireysel olarak duygu diizenlemede yasanan zorluk dizeyini anlamli
dizeyde acikladigi goéruimustir. Negatif B degerleri anne ve baba duygusal
erigilebilirligi duzeyi arttikga bireylerin duygu dizenlemede daha az zorluk
yasadiklarini ifade etmektedir. Ayrica hem annenin hem de babanin esit
sayllabilecek B degerleri, her iki ebeveynin duygusal erisilebilirliklerinin duygu

dizenlemede yasanan zorluklari benzer dlizeyde acikladigini géstermektedir.

Modelin 2. adiminda keyifli ve keyifsiz duygudurum degiskenlerinin modele
eklenmesinden sonra butun degiskenlerin bireysel olarak duygu duzenlemede
yasanan zorluk duzeyini anlamh dizeyde acgiklamaya devam ettigi gorulmustur
(Anne: B=-.090; p<.05; Baba: =-.091; p<.01; Keyifli Duygudurum: $=-.181; p<.01,
Keyifsiz Duygudurum: [=.326; p<.01). B degerleri incelendiginde, duygudurum
degiskeninin ebeveyn duygusal erisilebilirligi degiskenine gére duygu dizenlemede
yasanan zorluklari agilamada goreli olarak daha o6nemli bir degisken oldugu
gorilmustir. Ayrica keyifli duygudurum arttikca duygu dizenlemede daha az zorluk
(B=-.181) yasandigi ancak keyifsiz duygudurum arttikga duygu diizenlemde daha
fazla zorluk (B=.326) yasandigi sOylenebilir. Duygudurum alt boyutlari da kendi
arasinda karsilastirildiginda ise keyifsiz duygudurumun, keyifli duyguduruma gore
duygu duzenlemede yasanan zorluklari acilamada goreli olarak daha 6onemli bir
degisken oldugu gorulmektedir.

Modelin 3. adiminda ise olumlu ve olumsuz Ust duygu degiskenlerinin modele

eklenmesinden sonra ebeveyn duygusal erisilebilirligi degiskeninin duygu
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dizenlemede yasanan zorluk dizeyini anlamh dizeyde agiklama durumunda bir
degisiklik oldugu saptanmistir. Diger bir deyisle olumlu ve olumsuz Ust duygu
degiskenlerinin modele eklenmesiyle, anne ve baba duygusal erigilebilirliginin
duygu duzenlemede yasanan zorluk duzeyini modelin 1. ve 2. adiminda anlamli
duzeyde acikladigi gorulurken, 3. adiminda ise anlamli bir duzeyde agiklamadigi
goriimustir (Anne: p>.05; Baba: p>.05). Eklenen Ust duygu degiskenleri ile birlikte
duygudurum degiskenlerinin de bagimsiz degiskeni hala anlamli bir bigimde
aciklamaya devam ettikleri gorilmektedir (p<.01). Yeni durumda incelenen (3
degerlerine gore ise, Ust duygu degiskenlerinin (olumsuz: =.519; olumlu: =-.270)
duygudurum degiskenlerine (keyifsiz: B=.135; keyifli: B=-.100) goére duygu
dizenlemede yaganan zorluklari agilamada goreli olarak daha 6nemli bir degisken
oldugu goérulmastir. Ayrica Ust duygu alt boyutlari kendi arasinda
kargilastinldiginda ise olumsuz Ust duygunun ($=.519), olumlu Ust duyguya (B=-
.270) gore duygu duizenlemede yasanan zorluklari acilamada goreli olarak daha
onemli bir degisken oldugu gorulmektedir. Belirgin yetiskinlik donemindeki bireylerin
olumsuz ust duygulari arttikga duygu dizenlemede ¢ok daha fazla zorluk yasarken,
olumlu Ust duygulari arttikga ise duygu duzenlemede daha az zorluk

yasamaktadirlar.

Hiyerarsik regresyon sonucunda elde edilen bulgulari kisaca 6zetlenecek
olursa arastirma kapsaminda yer alan Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal
erisilebilirligi bagimsiz degiskenleri arasinda Ust duygunun duygu duzenlemeyi
aciklamada gorece en dnemli bagimsiz degisken oldugu; ayrica olumsuz yonelimli
bagimsiz degiskenlerin (olumsuz ust duygu, keyifsiz duygudurum) olumlu yonelimli
bagdimsiz degiskenlere (olumlu Ust duygu, keyifli duygudurum) goére duygu
dizenlemede yasanan zorluklari daha ylksek duzeyde acikladigi goruimektedir.
Ayrica ust duygu degiskeninin modele eklenmesiyle ebeveyn duygusal erisilebilirligi
degiskeninin duygu dizenlemede yasanan zorluk dizeyini agiklamada anlamsiz bir
degiskene donusmesi analizler sonucunda elde edilen 6énemli bir bulgu olarak

degerlendirilebilir.
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Bolum 5

Sonug, Tartisma ve Oneriler

Bu bolimde arastirmadan elde edilen sonuglar arastirmanin alt
problemlerine gore sirasiyla Ozetlenmisg, ardindan bu sonuglar ilgili literatire
dayanarak tartisiimistir. Nihai olarak ise, elde edilen bulgular ve ilgili tartisma

cercevesinde arastirmacilara ve saha calisanlarina cesitli oneriler sunulmustur.

Sonug

Bu arastirmada beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sahip olduklari Ust
duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi dizeylerinin duygu
duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyini yordama durumu arastiriimistir. Ayrica bu
bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk dizeyinin c¢esitli demografik
degiskenlere goére degisip degismedigi incelenmistir. Elde edilen bulgular su

sekildedir:

1. Beliren yetiskinlik ddnemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari

zorluk duzeyinde cinsiyete gore anlamli bir fark saptanmamistir.

2. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari
zorluk dizeyinde ebeveynlerin egitim durumuna gore anlamh bir fark

bulunmamisgtir.

3. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yagadiklari
zorluk duzeyinde ebeveynlerin evlilik durumuna gore anlamh bir fark

saptanmamistir.

4. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari
zorluk duzeyinde travmatik olarak algilanan bir yasam olayina maruz
kalma durumuna goére anlaml bir fark bulunmustur. Travmatik olarak
algilanan bir yasam olayina maruz kalan bireylerin kalmayanlara gore

duygu diizenlemede daha fazla zorluk yasadiklari saptanmistir.

5. Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari
zorluk dizeyinde kendisinin, annesinin ve babasinin psikolojik bir
rahatsizliga sahip oldugu algisina gore, kendisi ve annesinin psikolojik bir
rahatsizlig1 oldugu algisina sahip olanlarda olmayanlara goére anlamli bir
fark bulunmustur. Kendisi ve annesi i¢in psikolojik bir rahatsizliga sahip

81



oldugunu disinen katihmcilarin, distinmeyenlere gdére duygu
duzenlemede daha cok zorluk yasadiklari saptanmistir. Buna kargin,
babasinin psikolojik bir rahatsizhdr oldugu algisina sahip olanlar ve

olmayanlar arasinda anlaml bir fark bulunmamistir.

6. Beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin duygu duzenlemede yasadiklari
zorluk duzeyleri ile Ust duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal
erigilebilirligi duzeyleri arasinda anlaml bir iligki saptanmigtir. Duygu
dizenlemede yasanan zorluk dizeyi ile olumlu Gst duygu, keyifli
duygudurum ve anne-baba duygusal erigilebilirligi arasinda negatif
korelasyon bulunurken, olumsuz Ust duygu ve keyifsiz duygudurum

arasinda pozitif korelasyon bulunmustur.

7. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin ebeveyn duygusal erigilebilirlik
dizeyleri duygu diizenlemede yasadiklari zorluk diizeyini anlamli diizeyde

negatif yonde yordamaktadir.

8. Beliren yetisgkinlik donemindeki bireylerin keyifsiz duygudurumlari duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyini anlamh dizeyde pozitif yonde
yordarken, keyifli duygudurumlari ise anlamli dizeyde negatif yonde

yordamaktadir.

9. Beliren yetiskinlik donemindeki bireylerin sahip olduklari olumsuz Ust
duygular duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyini anlamli diizeyde
pozitif yonde yordarken, olumlu Gst duygulari ise anlamli dizeyde negatif

yonde yordamaktadir.

Tartigsma

Bu arastirma sonunca elde edilen bulgular mevcut ilgili literatur temel alinarak
tartisilmistir. Bu kisim arastirmanin  demografik degiskenler igin olan alt
problemlerine yonelik tartisma ve temel arastirma problemine yonelik tartisma

olmak Uzere iki baglik altinda toparlanmisgtir.

Arastirmanin demografik degigkenler i¢in olan alt problemine y6nelik
tartisma. Bu arastirmanin demografik degiskenlerini cinsiyet, ebeveyn egitim
durumu, ebeveyn evlilik durumu, travmatik olarak algilanan bir yagam olayina maruz

kalma ile bireyin kendisinin, annesinin ve babasinin bir psikolojik rahatsizliga sahip
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oldugu algisi olusturmaktadir. Yapilan analizler sonucunda beliren yetigkinlik
donemindeki katilimcilarin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyinde;
cinsiyete, ebeveynlerin egitim durumuna, ebeveynlerin evlilik durumuna ve babanin
psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisina gore istatistiksel olarak anlaml bir
fark saptanmamistir. Buna karsin, katilimcilarin travmatik olarak algilanan bir yagsam
olayina maruz kalma durumuna, kendisinin ve annesinin psikolojik bir rahatsizliga
sahip oldugu algisina gbre duygu dizenlemede yasadiklari zorluk duzeyinde
anlamli bir fark bulunmustur. Demografik degiskenlere yonelik tartismalar sirasiyla

sunulmustur.

Cinsiyete gore. Duygu duzenleme ve cinsiyet faktori ele alindiginda,
literatiirde farkli bulgularin oldugu goérilmektedir. Ik olarak bu arastirmada cinsiyete
gore duygu duzenlemede yasanan zorluk diizeyinde bir fark olmadig1 gortulmektedir.
Literatirde beliren yetiskinlik dénemi icin bu bulguyu destekleyen arastirmalar
bulunmaktadir (Akhun, 2012; Gratz ve Roomer, 2004; Totan, ikiz ve Karaca, 2010).
Ayrica ¢ocukluk, ergenlik gibi diger gelisim donemlerinde de duygu duzenlemede
cinsiyete goére fark olmadigini ortaya koyan calismalar bulunmaktadir (Akman,
2019; Bozkurt-Yukgt, 2017; Saritas, 2012). Bunlarla birlikte duygu diizenleme icin
cinsiye gore anlamh bir fark oldugunu ortaya koyan birgcok arastirma da
rastlanmistir. Ancak literatiirdeki bu arastirmalar incelendiginde cinsiyete gore
duygu dizenlemede batuncul bir farktan ziyade, duygu dizenleme yontemi veya
kullanilan stratejiler (Anayurt, 2017; Anderson ve ark., 2016; Garnefski ve ark.,
2004; Gross ve John, 2003; Gross, John ve Richard, 2006; Feldman-Barett ve ark.,
2000; McRae ve ark., 2008; Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011;) kultir ve sosyal
beklentiler agisindan duygulari sergileme kurallar (John ve Gross, 2004), noro-
fizyolojik yatkinhklar (McRae ve ark., 2008), duygulara kargi tutumlar (Kring ve
Gordon, 1998) gibi ¢esitli acilardan duygularda ve duygu dizenleme sureclerinde
bir farkin olustugu gorilmektedir. Ornegin McRae ve ark. (2008) yapmis olduklari
beyin goruntileme ¢alismalarinda erkeklerin negatif duygularini daha hizli, otomatik
ve daha kolay bir sekilde yeniden degerlendirerek azaltabilirken; kadinlarin daha
¢cok pozitif duygularini artirarak negatif duygularini dizenleme seklinde bir yol
kullandiklarina dair bulgular ortaya koymuslardir. Ancak genel olarak kadin ve
erkeklerin kendi duygu duzenlemelerine dair vermis olduklari 6z bildirim formlarina

go6re anlaml bir fark bulunmamistir (McRae ve ark., 2008). Bir baska arastirmada
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kadinlarin erkeklere gére cok daha cesitli duygu dizenleme stratejisi kullandiklari
bulunmustur (Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011). Bu durum dederlendirildiginde
duygu dizenleme igin bu arastirmalarda kullanilan dlgeklerin duygu dizenlemeye
dair farkli noktalarin olguldugu goérulmektedir. Bunlar duygu duzenleme stratejileri,
becerileri, biligsel boyutu veya duygu duzenlemede yagsanan zorluklar gibi noktalar
olabilmektedir. Ozetle bu arastirmada kullanilan Olgek temelinde duygu
dizenlemede yaganan zorluklar agisindan (toplam puan) cinsiyete gore anlamli bir
fark bulunmamistir ve bu dlgekle yapilmis olan diger arastirma sonuglari da (Akhun,
2012; Anderson ve ark., 2016; Gratz ve Roomer, 2004; Miguel ve ark., 2016;
Ruganci ve Gengdz, 2010; Saritas, 2012) bu bulguyu dogrulamaktadir.

Ebeveyn egitim durumuna gore. Bu arastirmada katilimcilarin duygu
duzenlemede yasadiklar zorluk dizeyinde hem anne hem de baba egitim
durumunun anlamli bir fark olugsturmadigi bulgusuna ulagiimigtir. Universite
ogrencileri Uzerinde yapilan bir bagka arastirmada da (Akhun, 2012), bu arastirma
bulgusuyla benzer olarak anne ve baba egitim durumu ile duygu dizenleme
guclukleri arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Beliren yetigkinlikte duygu
duzenlemede yasanan zorluk duzeyi ile ebeveyn egitim durumu arasindaki iligkiyi
inceleyen sinirli sayida arastirma oldugu goértlmus olup, duygu diizenlemede diger
gelisim donemleri incelendiginde, cocuklarda her iki ebeveyn egitim durumuna gore
anlamli fark olmadigini (Akman, 2019), anne egitim durumuna gore anlamli bir fark
bulunurken, baba egitim durumuna goére bulunmadigini (Bozkurt Yukct, 2017),
ergenlerde ise anne egitim durumu igin anlamh bir fark bulunmayip, baba icin
bulundugunu (Sosyal, 2019) veya her iki ebeveyn egitim durumu iginde anlamli bir
farkin bulundugunu (Saritag, 2012) ortaya koyan birbirinden farkli arastirma

bulgularina rastlanmistir.

Bu arastirmada ebeveyn egitim durumunun bireylerin duygu duzenlemede
yasadiklari zorluk diizeyini etkilemesi beklenilen bir durum idi. lyi egitimli
ebeveynlerin, sosyo-ekonomik dizey ve ¢ocuklariyla ilgilenmeleri agisindan daha
avantajh bir durumda olduklari digunulmektedir ve bu da ¢ocuklarinin ruh saghigi
acisindan koruyucu-destekleyici bir faktor olarak goérilebilir. Calisma grubunun
ebeveyn egitim durumu agisindan gruplar arasinda heterojen olarak dagildig! ve
katihmcilarin  %66’sinin  aile gelir duzeyinin 2.000-6.000 arasinda oldugu

gorulmektedir. Bu baglamda beklenilen bir farkin olusmamasi katilimcilarin artik
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ebeveynlerinden daha bagimsiz bir gelisim déneminde olmalari ya da ebeveyn
egitim durumunun oOtesinde ebeveyn tutumu, ebeveyn duygusal okuryazarligi,
ebeveynin psikolojik sagligi gibi bu arastirmada yer almayan degiskenlerin duygu
dizenlemede daha etkili olmasindan kaynaklandigi dusunulebilir. Bu sonug
ebeveyn egitim durumu ile ebeveyn duygusal olgunlugunun birbirinden bagimsiz
olabilecegini disindirmustir. Ayrica bu arastirmada anne baba egitim durumlari
ayri ayri incelenmis olup, bununla birlikte sosyo-ekonomik duizey incelenmemis
bulunmaktadir. Bu baglamda anne babanin egitim durumunun birlikte ele alinmasi
veya egitim durumu ile birlikte sosyo-ekonomik durumun butincul olarak
incelenmesi ile bu arastirmanin mevcut bulgularindan daha farkli bulgulara

ulasiimasi s6z konusu olabilir.

Ebeveyn evlilik durumuna gore. Beliren yetigkinlik ddonemindeki bireylerin
duygu dizenlemede yasadiklari zorluk diizeyinde ebeveyn evlilik durumuna gore
anlamli dizeyde bir fark bulunmamasi bu arastirma sonucunda elde edilen bir diger
bulgudur. Literatlrde beliren yetigkinlik donemi icin bu bulguyla iligkili herhangi bir
arastirmaya rastlanmamistir. Ebeveyn bosanma sureci ya da éncesindeki ¢atismali
iligkiler ailelerin duygusal iklimini olumsuz etkilemektedir. Bu baglamda aslinda
ebeveyn evlilik durumunun bireylerin duygu dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyi
etkilemesi beklenmigtir ancak bu arastirma bulgusu ilgili beklentiyi dogrulamamigtir.
Ote yandan, arastirmada bu soru kisisel bilgi formunda sadece durum bilgisini
almayla sinirh kalmistir. En azindan bosanma surecinin bireyin hangi gelisim
doéneminde oldugu, Uzerinden ne kadar zaman gegctigi veya bu sirecte ebeveynler
arasinda c¢atismanin olup olmamasi gibi bu arastirmada yer almayan faktorlerin
duygu duzenlemede vyasanan zorluklar acgisindan daha etkili olabilecegdi
dusundlebilir. Bu arastirma problemine ait bir diger sinirlihk ise arastirma
katilimcilarin ebeveynlerinin ¢gok az oranda bosanan bireyler olmasidir (%5.5).
Katilimcilarin bu sekilde daha ¢ok homojen bir yapiya sahip olmasi, anlamh

duzeyde bir farkin olusmamasinda etkili bir diger faktor olabilir.

Travmatik olarak algilanan bir yagsam olayina maruz kalma durumuna
gore. Bu arastirma sonucunda ulagilan bir diger bulgu ise travmatik olarak algilanan
bir yasam olayina maruz kalan katilimcilarin maruz kalmayan katilimcilara gore
duygu dizenlemede anlamh diizeyde daha fazla zorluk yasadiklaridir. ilgili

literatlrde travma sonrasi stres belirtileri ile duygu dizenlemede yasanan zorluklar
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arasinda pozitif bir korelasyon oldugu ortaya koyan arastirmalar (Oztirk, 2019; Tull
ve ark., 2007; Weiss ve ark., 2012) bu arastirma bulgusunu destekler niteliktedir.
Travmatik olarak algilan bir yasam olayindan sonra bireyler duygularini tanima,
kabul etme, durtusellik, esnek duygu duzenleme stratejileri gelistirme konusunda
zorluk yasayabilirler ve bu zorluklar travma sonrasi stres belirti siddeti ile duygu
dizenlemede yasanan zorluk arasindaki iliskiyi agiklayabilir (Tull ve ark., 2007).
Travmanin turayle birlikte travmanin hangi yasam doneminde meydana geldigine
gore yetigkinlerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluklari inceleyen bir diger
arastirmada da (Dunn ve ark., 2017) genel olarak travmaya maruz kalanlarin
kalmayanlara goére duygu dizenlemede daha fazla zorluk yasama egiliminde
olduklari ifade edilmistir. Literatlrle tutarli arastirma bulgusunun yani sira bu
arastirmada ayrintili bir travma bilgisinin alinmadigi, sadece kisisel bilgi formunda
travmatik olarak algilanan bir yasam olayina maruz kalma durumunun sorulduguna
dikkat edilmelidir. Bunun disinda arastirma kapsaminda travmaya dair hicbir 6lcim
yapilmamis olup, ayrintili travma analizi bu arastirmanin amaci ve kapsami

disindadir.

Psikolojik bir rahatsizhiga sahip olundugu algisina gére. Demografik
degiskenlere yonelik son bulgu ise kendisinin ve annesinin psikolojik bir rahatsizliga
sahip oldugunu didstnen katihmcilarin disunmeyen katilimcilara gére duygu
duzenlemede daha fazla zorluk yasadiklarinin saptanmasidir. Buna karsin, babanin
psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugu algisina gore katilimcilarin duygu
dizenlemede yasadiklari zorluk dizeyinde anlamh bir fark bulunmamistir. Bireyin
yasadigi duygu dizenleme zorluklari ile psikolojik/ psikopatolojik problemler
arasindaki iligkiyi ortaya koyan literatiirdeki birgok arastirma ve derleme galismasi
(Aldoa ve ark., 2010; Berking ve Whitley, 2014; Blackledge ve Hayes, 2001,
Cicchetti, Ackerman ve lzard, 1995; Cole, Michel ve Teti, 1994; Cole ve ark., 2004;
Saarni 1999; Sloan ve Kring, 2010; Werner ve Gross, 2010) katilimcinin kendisine
yonelik olan aragtirma bulgusunu destekler niteliktedir. Duygu diizenleme ile ruh
saghgi arasindaki iliski DSM-V tani kitabindaki hemen hemen tim bozukluklarda
gorilmektedir (APA, 2013). Ozetle psikolojik problemleri olan (algilayan) bireylerin
duygu dizenlemede daha fazla zorluk yasadiklari sdylenebilir.

Bireylerin duygu diuzenleme gelisimi slUrecinde ebeveynler buyuk bir rol
oynamaktadir (Biringen ve ark., 2014; Calkins ve Hill, 2007; Cassidy, 1994; Cole ve
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ark., 2004; Easterbrooks ve ark., 2000; Eisenberg, Cumberland ve Spinrad, 1998;
Kopp, 1989; Lum ve Phares, 2005; Martin ve ark., 2012; Mercant ve ark., 2019;
Saritag, 2012; Thompson, 1994; Zeman ve ark., 2006). Ebeveynler kendileri basa
clkmakta zorluk yasadiklari duygusal bir problemle karsi karsiya kaldiklarinda
cocuklarina karsi duygusal olarak destekleyici bir tutum sergilemekte
zorlanabilmektedir. Bununla birlikte psikolojik stresle iyi basa ¢ikan ve etkin duygu
dizenleyen ebeveynlerin cocuklarinin duygusal tepkilere destekleyici tepkiler
verdikleri ve ¢ocuklarina duygusal kogluk yaptiklari goriimektedir (Havighurst ve
Kehoe, 2017). Bu baglamda ebeveynlerin psikolojik durumlarinin, ézellikle gocuklari
tarafindan algilanan psikolojik durumlarinin, c¢ocuklarin duygu dizenleme

sureclerini etkileyecegi dusunulmektedir.

Bu arastirmada annesinin psikolojik bir rahatsizliga sahip oldugunu ifade
eden katilmcilarin duygu dizenlemede daha fazla zorluk yasadiklarini tespit
edilmistir. Literatirde bireylerin duygu duzenlemede vyasadiklari zorluklarin
annelerinin duygu dizenlemede yasadiklari zorluklar veya anne psikopatolojisi ile
iligkisini ortaya koyan arastirmalar (Akman, 2019; Bosco ve ark., 2003; Breaux ve
ark., 2015; Han ve Shaffer, 2013; Loechner ve ark., 2020; Saritas ve Gen¢oz, 2011;
Suveg ve ark., 2011; De Witte ve ark., 2016) bu arastirma bulgusu ile tutarhdir. Ote
yandan, bu aragtirmada anneden farkl olarak, baba acisindan bir farkin olmadigi
saptanmigtir. Literatirde bu arastirma bulgusunu dogrudan veya dolayh olarak
destekleyen arastirmalar bulunmaktadir (Breaux, 2015; De Witte ve ark., 2016;
Bariola ve ark., 2011). Ote yandan bu arastirma bulgusundan farkli olarak Akman
(2019) ve Bosco ve ark. (2003) tarafindan yapilan arastirmalarda ise babanin duygu
duzenleme gugligunun ya da psikolojik problemlerinin gocugun duygu dizenleme

gucligunu etkiledigini bulunmustur.

Breaux ve ark. (2015) yaptiklari arastirmada anne psikopatolojisinin gocugun
olumsuz duygularina verdigi tepkiyle iliski oldugunu ortaya koyarken, baba
psikopatolojin ¢ocuklarinin olumsuz duygularina karsi verdikleri destekleyici ve
destekleyici olmayan tepkilerle iligkili olmadigi saptamiglardir. Diger bir deyisle anne
psikopatolojisi cocugun duygu sosyallesmesi surecini olumsuz etkilerken, baba
psikopatolojisinin  anlamh  bir etkisi bulunmamaktadir. Etkilenen duygu
sosyallesmesi surecinin ise duygu dizenleme surecini etkileyecedi dusunulebilir.

Anne ve baba arasindaki bu fark nedenleri annelerin ¢ocuklarla babalarina gére gok
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daha fazla vakit gecirmeleri (Herbert ve ark., 2013), annenin babaya oranla ¢ocuk
bakim sidrecinde daha aktif rol oynamasi (Breaux ve ark., 2015), kadinlarin
erkeklere gore olumsuz duygulara karsi daha fazla tepki vermeleri (Kring ve Gordon,
1998) ayni zamanda kadinlarin bagkalarinin olumsuz duygularini daha ¢ok
algilamalari ve islemlemeleri (Hampson ve ark., 2006) olabilir. Diger bir agidan ise
cocuklarin da babalarina kiyasla annelerine karsi olumsuz duygularini daha ¢ok
sergileyebiliyor olmalari bir diger neden olabilir (Breaux ve ark., 2015). Genel olarak
degerlendirildiginde psikolojik problemi olan annelerin babalara oranla, gocuklarini
daha ¢ok kendi duygularini dizenleme araclari olarak kullaniyor olmalari soz
konusu olabilir. Bu durumun da c¢ocuklarin kendilerinin duygu dizenlemede
yasadiklari zorluklar artirdi§i dusinilebilir. Ozetle babanin psikolojik bir probleme
sahip oldugu algisinin, anne igin sahip olunan algiya gore bireylerin duygusal
dinyasini daha az etkilemesi s6z konusu olabilir. Ancak bu arastirma kapsaminda
dikkat edilmesi gereken bir nokta bu alt probleme dair bilgilerin sadece kisisel bilgi
formundaki anket tarzi kiginin algisina yonelik tek bir sorudan alinan yanitla sinirl
olmasidir. Diger bir nokta ise katilimcilarin sadece %6.1’inin annesinin, %5.1’in de
babasinin psikolojik bir rahatsizhdl oldugunu ifade etmesidir. Bu ¢ercevede elde

edilen bu bulgu diger arastirmalar igin bir on bilgi niteligi tagiyabilir.

Temel aragtirma problemine yonelik tartigma. Beliren yetiskinlik
donemindeki bireylerin duygu dizenlemede vyasadiklari zorluk duzeyini, bu
bireylerin Gst duygu, duygudurum ve ebeveyn duygusal erisilebilirligi dizeyinin
anlamli bir bicimde yordayip yordamadigini tespit etmeyi amaclayan alt problem
analizi sonucunda, bu degiskenlerin duygu duzenlemede yasanan zorluklari anlamh
bir dizeyde yordadiklari bulunmustur. Hiyerarsik regresyon sunucunda elde edilen

bulgular, ilgili literattr 1s1ginda tartigiimigtir.

Hiyerarsik regresyonun 1. adiminda analiz edilen ebeveyn duygusal
erisilebilirligi degiskeni i¢in elde edilen bulgu hem anne hem de baba duygusal
erigilebilirliginin, katihmcilarin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk duzeyini
anlamli duzeyde yordadigidir. Daha acik ifade edilecek olursa, duygusal
erigilebilirligi yuksek ebeveynlere sahip katimcilar duygu duzenlemede daha az
zorluk yasamaktadirlar. Literatirdeki beliren yetigkinlik donemi (Gokcge, 2013) ve
diger gelisim dénemleri Uzerinde yapilan birgok arastirma (Akman, 2019; Bosco ve
ark., 2003; Easterbrooks ve ark., 2000; Eroglu, 2019; Kogan ve Carter, 1996; Little
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ve Carter, 2005; Lum ve Phares, 2005; Martins ve ark., 2012; Mercant ve ark., 2019;
Ozdogan ve Cenkseven-Onder, 2018; Sorce ve Emde,1981) dogrudan veya dolayl
olarak bu bulguyu desteklemektedir.

Duygu duzenlemenin koken olarak dayandigi temel noktalardan biri de
baglanma kuramidir (Bowlby,1969; akt., Gross ve Thompson, 2007). Bireyin
dinyaya gelmesiyle birlikte bakim vereni ile kurdugu iliski, onun duygu diinyasini
sekillendiren onemli bir etken olmaktadir ve ileri yas donemlerindeki duygusal
yasami da, sekillenen bu temel duygu dunyasindan gesitli duygusal oruntiler
icermektedir. Bu baglamda bireylerin duygu dizenleme gelisimi slrecinde
ebeveynlerin roline yapilan vurguyla birlikte (Biringen ve ark., 2014; Calkins ve Hill,
2007; Cassidy, 1994; Cole ve ark., 2004; Easterbrooks ve ark., 2000; Eisenberg,
Cumberland ve Spinrad, 1998; Kopp, 1989; Lum ve Phares, 2005; Martin ve ark.,
2012; Mercant ve ark., 2019; Saritas, 2012; Thompson, 1994; Zeman ve ark., 2006),
ebeveynlerin ¢ocuklarinin sekillenen duygusal diinyalarindaki temsillerinin oldukca
onemli oldugu dusunudlebilir. Bu arastirma tasarlanirken, ebeveynlerin fiziksel
varliklarinin 6tesinde, ¢ocuklarinin duygusal dunyalarinda da var olmalarini ifade
eden ebeveyn duygusal erisilebilirliginin, ¢ocuklarinin duygusal yasamlarini ve
boylece duygu duzenlemede yasadiklari zorluklari etkilemesi olasi gorulmustar.
Hiyerarsik regresyonun bu adiminda elde edilen bulgular bu beklentiyi

dogrulamigtir.

Beliren yetiskinlik donemi, onceki gelisim donemlerine goére bireylerin
ebeveynlerinden ¢ok daha bagimsizlastigi bir ddnemdir. iliski bazinda hayatlarinda
bu donemde yakin arkadas ve/veya romantik iliskiler daha 6n planda olmakla
birlikte, ebeveynler ¢ocuklari hangi gelisim doneminde olurlarsa olsun onlar igin
temel bir duygusal destek kaynagidir. Ornegin, 18 yas Usti ¢ocugu olan
ebeveynlerle yapilan bir galismada, bu ebeveynlerin %80’inin yetigkin ¢ocuklarina
hala duygusal destek sagladiklarini belirttikleri gorilmagtir (Millward, 1998). Benzer
sekilde bu arastirmanin Kisisel Bilgi Formunda sorulmus olan ‘en ¢ok sosyal destek
aldiginiz kisi’ sorusuna; katihmcilarin %54.4’G annesini, %20.9'u babasini, %9.5’i
arkadasini, %8.4’0 kardesini, %4.4’G de sevgilisi/esini en ¢ok sosyal destek aldiklari
kisi olarak se¢mistir. Sosyal destegin bir bakima duygusal destekle iliskili
olabilecegini varsayildiginda, beliren yetigkinlik donemindeki katilmcilarin en ¢ok

annelerini sonrasinda babalarini sosyal destek kaynadi olarak sec¢meleri,
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ebeveynlerin bu dénemdeki duygusal varolusglarinin dnemli bir yansimasi olarak
degerlendirilebilir. Gékge (2013) tarafindan ebeveynleriyle yasayan 16-45 yas
araligindaki yetigkinlerle yapilan arastirma, yetigkinlik donemindeki bireylerin de
ebeveynlerini duygusal olarak erigilebilir olarak algilama durumlarinin duygu

duzenlemede yasadiklari zorluklari etkiledigini ortaya koymaktadir.

Duygu duzenleme sirecini, sosyal bilesenleri ve etkilerini ele almadan
dusunmek; baglanma ve ebeveynlik stillerinin yasami sekillendirici etkisini,
ergenlikteki bagimsizliga gegis periyodunu, yetiskinligin artan sosyal ag, yakinlk ve
ilgi odagini, yasliik dénemindeki degisen bakis agisini géz ardi etmek demektir
(Barthel ve ark., 2018). Bir baska ifade ile, hangi gelisim dénemi olursa olsun duygu
dizenlemeyi sadece igsel/bireysel bir sure¢ olarak diugtinmek, duygu dizenlemenin
dissal etkilere donuk yuzinu goz ardi etmek demektir. Aslinda baglanma kurami
agisindan bebeklik donemindeki baglanma ve olusan duygusal drtintd, bireyin diger
yasam donemlerinde de varhidini devam ettirecedi icin, yetiskinlik dénemindeki
bireylerin duygusal dunyalarinda, ebeveynlerinin etkisini gormek mumkundir.
Fiziksel varliklarina ragmen duygusal agidan cocuklariyla ol(a)mayan annelerin
cocuklari, yetiskin olduklarinda tam olarak farkinda olmadiklari bir eksiklik ve bir¢ok
duygusal sikintinin icindedir (Lee Cori, 2019). Ote yandan duygusal olarak erisilebilir
bir ebeveyn, ¢ocugunun hem olumlu hem de olumsuz duygularini kabul eder, bu
duygulart uygun durumlarda uygun sekillerde ifade edebilmesine yardimci ve
destekgi olur (Emde, 1989). Sonuc olarak, ebeveynlerin bu duygusal destekleri,
bireylerin hayatlari boyunca yasayacaklari olumlu ve olumsuz duygusal
deneyimlerinde, o anki duygularini uyumlu bir bicimde duzenleyebilmelerine

yardimci olacaktir.

Saritas (2012) ergenlerin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk duzeyine
iliskin hem kendilerinden hem de annelerinden bilgi almigtir. Annelerin gocuklarinin
duygu duzenleme zorluklar igin ifade ettiklerine kiyasla, ergenler kendileri icin
duygu dizenlemede daha fazla zorluk yasadiklarini bildirmislerdir. Bu fark annelerin
kendi psikolojik durumlarindan ya da c¢ocuklarinin psikolojik durumlarini fark
etmelerinden kaynaklaniyor olabilir (Saritag, 2012). Benzer bir bigcimde, beliren
yetigkinlik donemi dusunulduagunde, artan bireysellesme ile ebeveynler ve
gocuklarin birbirlerinin  duygusal yasamlarindan haberdar olma durumlarinin

azalmasi s6z konusu olabilir. Ebeveynlerin yetiskin ¢ocuklarinin psikolojik
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durumlarini ve duygu dunyalarini fark etmemelerinin yani sira, beliren yetiskinlerin
de ebeveynlerine kasith veya kasitsiz bir bigimde i¢sel ve duygusal dunyalarini
yansitmamalari s6z konusu olabilir. Riskli davranig ve egilimlerin artabilecegi, birgok
olumlu ve olumsuz yeni deneyime sahne olabilecek beliren yetiskinlik ddnemindeki
bireyler (Arnett, 2000) icin, duygularini uyumlu bir bicimde duzenleyebilmelerinde;
duygusal dunyalarindan ebeveynlerinin haberdar olmasi, ebeveynlerin bu konuda
farkindaliklarinin artmasi ve ebeveynlerin gocuklari i¢in duygusal agidan erigilebilir

olmalari olduk¢a onemli gorilmektedir.

Bu arastirmada ebeveyn duygusal erisilebilirligi acisindan dikkat ¢ceken bir
bulgu ise anne ve baba duygusal erigilebilirlik dizeylerinin duygu dizenlemede
yasanan zorluklar i¢in benzer korelasyon ve yordama katsayisini vermesidir. Eroglu
(2019), Ozdogan ve Cenkseven-Onder (2017), Gokge (2013) ve Akman (2019)
tarafindan yapilan calismalarda da anne ve baba erisilebilirlik dlzeylerinin duygu
dizenleme ile olan katsayilari benzer durumdadir. Ancak genel olarak, duygusal
erigilebilirlik arastirmalarinda dncelikli olarak anneye odaklaniimig (Easterbrooks ve
ark., 2000; Kogan ve Carter, 1996; Mercant ve ark., 2019; Sorce ve Emde, 1981),
baba daha geri planda kalmistir (Lum ve Phares, 2005). Ote yandan, literatiirde
baba ve annelerin g¢ocuklariyla olan baglanma ve etkilesimlerinin ¢ok benzer
oldugunu ortaya koyan galismalar bulunmaktadir (Kerns ve ark., 2000; Lieberman
ve ark., 1999). Groosmann ve ark. (2002), bebegin temel bakim ihtiyaglarinin baskin
oldugu donemden sonra, babanin da yavas yavas etkin bir rol oynamaya
basladigini, 6zellikle okul dncesi donemden sonra artig gosteren baba baglihgi ile,
baglanmada ebeveynler arasindaki farkin azaldigini ifade etmiglerdir. Ancak bazi
arastirmalarda (Kerns ve ark., 2000; Lieberman ve ark., 1999; Phares ve Renk,
1998) ise cocuklarin duygusal ve davranigsal iglevselligi icin anne duygusal
erisilebilirligi algisinin baba duygusal erisilebilirligi algisina gore daha etkili oldugu
bulunmustur. Anne ve baba arasindaki bu etki farklihgi, genellikle annenin gocuk
bakiminda ve baglanma surecinde birincil muhatap olmasindan kaynaklaniyor
olabilir, bu baglamda gocuk bakiminda ve baglanma surecinde babanin birincil aktif

kisi oldugu durumlarda bu etkinin yonU degisiklik gosterebilir (Lum ve Phares, 2005).

Toplumsal ve kulturel agisindan bakildiginda, erkeklerin duygularini daha az
disa vurdugu, daha az duygu icerikli konugmalar yaptigi, kadinlarin duygusal olarak

daha hassas ve duyarli oldugu, babalarin gocuk bakim ve ilgi sirecinde daha pasif
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bir konumda oldugu dusunulmektedir. Bu baglamda duygu dizenlemede yasanan
zorluk dizeyinde anne ve baba duygusal erisilebilirligi acgisindan s6z konusu
olabilecek bir yordama duzeyi farklihginin yerine, arastirma bulgulari anne ve
babalarin duygusal erisilebilirlik dizey etkilerinin ayni oldugunu ortaya koymaktadir.
Bu bulgu su acilardan degerlendirilebilir: a) Groosman ve ark. (2002)’in bulgulari
temelinde, beliren yetigkinlik dénemindeki bireyler igin baglanma ve duygusal bag
kurma gibi konularda anne ve baba arasindaki farkhliklar oldukga azalmis olabilir,
b) bireyler anne ve baba Olgeklerini doldururken ¢ok ciddi bir farklihk olmadigi
muddetge benzer puanlari verme egilimi gdstermis olabilir (EK-C4; 6lceklerin yan
yana olmasi bu egilimi arttirmis olabilir), ve ¢) bu analizde ebeveyn duygusal
erigilebilirlik dtzeylerinin birbiri ile dogrudan kiyaslanmayip, duygu duzenlemede
yasanan zorluklari yordama katsayilarin incelenmigtir, dolayisiyla anne ve baba
duygusal erisilebilirlik dizeylerinde anlamli dizeyde bir farkhlik olabilir ancak bu
farkhlik bireylerin duygu dizenleme sireclerine etki etmesi agisindan 6énemli bir

faktor olusturmuyor olabilir.

Hiyerargik regresyonun 2. adiminda elde edilen bulgu ise katilimcilarin genel
olarak iginde bulunduklari duygudurumlarin duygu duzenlemede yasadiklari zorluk
dizeyini yordamasidir. Katihmcilarin keyifli duygudurum halleri (mutlu, sevgi dolu,
sakin-dingin, enerjik) arttikga duygu dizenlemede daha az zorluk yasadiklari;
keyifsiz duygudurum halleri (korku dolu, kizgin, bikkin-yorgun, tizgin) arttikga ise
duygu diuzenlemede daha fazla zorluk yasadiklari gérilmektedir. Bireylerin igcinde
bulunduklari duygudurumun bir olayi, durumu veya olguyu degerlendirme sekillerini
etkiledigini ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (Ciarrochi ve ark., 2003;
Kavcioglu, 2011; Rusting, 2001; Schwarz ve Clore, 1983; Siemer, 2001; 2005).
Literatirdeki bu bilgilerin, dogrudan duygudurum ve duygu dizenleme arasindaki
iligkiyi ortaya koymamakla birlikte, dolayli olarak bu arastirma bulgusunu
destekledikleri dusunulebilir.  CuUnkd bireylerin iginde bulunduklari  keyifli
duygudurum, daha olumlu degerlendirme yapmalarina yol agarak bireylerin duygu
diizenlemede daha islevsel olabilmelerine katki saglayabilir. Ote yandan, keyifsiz
duygudurum ise bireyleri daha olumsuz duslnce ve tutuma yonlendirip, duygu
dizenlemede daha c¢ok zorluk yasamalarina neden olabilir. Kavcioglu (2011)
tarafindan yapilan deneysel ¢alismada, bireylerin keyifsiz (nahog) bir duygudurum

icerisinde iken nétr yuzler ifadelerini daha Gzgun ifadeler olarak degderlendirdikleri
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bulunmus ve yuz ifadelerindeki duygulari tanima ve degerlendirmede bireylerin
duygudurumlarinin bir yanhlik olusturdugu goéralmustir. Benzer bir sekilde bireylerin
icinde bulundugu duygudurumun kendi duygularini fark etme ve degerlendirme
konusunda da bir yanlilik olugturabilecegi ve bu yanhligin duygu dizenleme surecini

etkileyecegi dusunulebilir.

Ayrica Ekman (1994) duygudurumu, duygularin ortaya c¢ikma esigini
degistiren ve duygularin yogunlugunu etkileyen duygusal bir arka plan olarak ele
almaktadir. Ozellikle duygudurum ve ortaya gikan duygu paralel bir duygulanim hali
ise duygunun ortaya ¢ikma esigi dismekte ve yogunlugu artmaktadir. Ornegin, eger
birey hizunli bir duygudurum halindeyse, yasadigi bir kayip veya zor bir yasam
olayl sonucunda ¢ok daha kolay ve yogun bir Gzuntlu duyacaktir. Diger bir deyisle,
icinde bulundugu duygudurum Kigiyi, 0 duygudurumla benzer tondaki duygulara
karsi daha duyarli hale getirecektir. Bir kisinin duygu oruntustne orantisiz bir gekilde
belirli bir duygudurum hakim oldugunda, kisi diger duygulari algilamak,
deneyimlemek veya ifade etmekte zorluk ¢ekebilir (Cole, Michel ve Teti, 1994).
Duygu spekturumundaki bu daralma, gug¢li olumsuz duygulari duzenleme
yetenegindeki eksiklik kadar uyumsuz (maladaptive) olabilir (Cole ve ark, 1994;
Gross ve Munoz, 1995). Literatirdeki mevcut bilgilerden ve elde edilen bu arastirma
bulgusundan hareketle, bireylerin iginde bulunduklari duygudurumun, duygulara
karsi toleransi ve esnekligi etkiledigi ve boylece duygu dizenleme sureglerini

etkileyen dnemli bir degisken oldugu yorumu yapilabilir.

Ciarrochi ve ark. (2003) tarafindan yapilan bir arastirmada, ayni duygusal
yogunlukta ancak yuksek ve dusik duygusal farkindalik seviyesinde olan bireylere
duygudurum indUklemesi yapildiktan sonraki surecgte; duygusal farkindalik dizeyi
yiksek olan bireylerin, duygudurum yanlihgina gére daha az yargi olusturduklari
gorilmustir. Bu baglamda, icinde bulunduklari duygudurumun farkinda olan
bireylerin, duygusal uyariima karsisinda vermis oldugu duygusal tepkiyi daha
objektif degerlendirecegi ve bodylece duygularini daha iyi duzenleyebilecegdi

dusunulebilir.

Hiyerarsik regresyonun son adiminda modele eklenen Ust duygu degiskeni
acisindan, duygu duzenlemede yasanan zorluk duzeyini olumlu Ust duygularin
negatif yonde, olumsuz Ust duygularin ise pozitif yonde yordadigi bulunmustur.

Diger bir ifadeyle, bireylerin olumlu Ust duygular arttikga duygu duizenlemede
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yasadiklari zorluklarin azaldigi, olumsuz Ust duygular arttikca ise duygu
duzenlemede yasadiklari zorluklarin arttigi séylenebilir. Literatirdeki sinirli sayidaki
ust duygu arastirmalarinin (Couyoumdjian ve ark., 2016; Duman, 2018; Haradhvala,
2016) ve duygulara yonelik dusunce/tutum arastirmalarinin (Campbell-Sills ve ark.,
2006; De Castella ve ark., 2013; Gratz ve ark., 2007; Kotsou, Leys ve Fossion, 2018;
Manser, Cooper ve Trefusis, 2012; Tamir ve ark., 2007; Trincas, Bilotta ve Mancini,
2016; Wolgast, Lundh ve Viborg, 2011) bu bulguyu dogrudan veya dolayli olarak
destekledigi gorulmektedir, 6te yandan Mitmansgruber, Beck ve Schildler (2008)
tarafindan yapilan arastirma ise mevcut bulgulardan farkli sonuglar ortaya

koymaktadir.

Thompson’in (1994) duygu duzenlemenin sadece duygulari arzu edilen bir
sekle donusturmek degil, ayni zamanda duygulari gézlemek ve degerlendirmek
oldugunu ifade eden tanimi, aslinda duygu dizenlemenin Ust duygu streglerine
yonelik yuzini icermektedir. Ust duygular, bireyi duygu diizenlemeye kanalize eden
duygusal sureclerdir (Bartsch ve ark., 2008; Medoncga, 2013; Miceli ve Castelfranchi,
2019). Birincil duygular, bireyleri duyguyu ortaya ¢ikaran durumu surdirmeye veya
degistirmeye motive ederken, Ust duygular da bireyleri birincil duygularini

surdirmeye veya degistirmeye motive eder (Bartsch ve ark., 2010).

Ayrica ust duygular, temel duygunun deneyimlenme seklini degistirerek
(Gottman ve ark.,1996; Medonca, 2013; Miceli ve Castelfranchi, 2019), aslinda
diizenleme siirecine dahil olan duygunun kendisini farklilastirmaktadir. Ornegin,
birey istemeden bir hata yapar ve hatasindan dolay! utang hisseder. Ardindan bu
hatay! istemeden yaptigini ve utang hissetmemesi gerektigini disunup, utang
duydugu icin kendisine 6fkelenir (NN: utang °€) ya da kisi bu hatayi istemeden
yaptigini, boyle seyler olabilecegini, bdyle bir durumda utan¢ duymasinin normal
oldugunu distnip, utang duyan kendisine karsi sefkat gosterir (NP: utang seat),
Dusundldigande bu iki farkli tabloda bireyin deneyimledigi utang duygusu, ayni
utang degildir. Ofke ya da sefkat olarak deneyimlenen iki farkli Ust duygu utang
duygusunun rengini ve tonunu farklilagtirmaktadir. Bu minvalde, bu arastirmada
utanc®e halinde bireyin duygu diizenlemede daha ¢ok zorluk yasayacagi, utangseat
halinin ise bireyin duygu duzenleme surecini kolaylastiracagi beklenmistir. Elde
edilen bulgular ise bu beklentiyi dogrulamistir. Sonug olarak Ust duygularin, temel

duygunun degismesi ve donusmesine etki ederek duygu diizenleme stureclerinde
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onemli bir rol oynadigi (Bartsch ve ark., 2008; Medonca, 2013; Mitmansgruber ve
ark., 2009) goérulmektedir.

Olumsuz Ust duygular, genel olarak duygulari kabul etmeme ve duygusal
kacinma tutumunu igerirken; olumlu Ust duygular ise duygularin varhidinin birey igin
onemli ve gerekli oldugu dusuncesini, duygulara karsi daha kabullenici bir tutumu
icerir (Mitmansgruber ve ark., 2008; 2009). Yapilan birgok arastirmada, duygulari
kabul etmek yerine sergilenen kaginmaci/reddedici tutumun psikolojik agidan
olumsuz sonuglar dogurdugu goérulmektedir (Campbell-Sills ve ark., 2006; Duman,
2018; Gratz ve ark., 2007; Haradhvala, 2016; Kotsou, Leys ve Fossion, 2018;
Wolgast, Lundh ve Viborg, 2011). Kotsou ve ark. (2018), yaptiklari arastirma
sonucunda duygusal bozukluklarin anlagiimasinda ve tedavisinde duygulari ‘kabul
etme’ becerisinin ¢gok merkezi bir 6neme sahip oldugunun altini ¢izmislerdir. Kabul
ve Kararlilik Teapisi, olumsuz duygulardan kurtulmak yerine bireyin kisisel olarak
deger atfettigi hedeflerine ulagsmasi igin bu olumsuz duygularin deneyimlenmesi
gerektigini vurgular (Blackledge ve Hayes, 2001; Hayes ve ark., 1999).
Deneyimlenmesi gereken olumsuz duygularin, bireyin psikolojik olarak iyi olusuna
zarar vermemesi icin ise, Ust duygusal sureclerin alti ¢izilebilir. Olumsuz Ust
duygular patojenik olabilecekken (Cole, Michel ve Teti, 1994), olumlu Ust duygular
koruyucu olmakla birlikte gelistirici bir igleve de sahip olabilir. Benzer sekilde,
duygularin ‘degismez, sabit ve kontrol edilemez’ oldugu seklinde duygulara kargi
olumsuz inan¢ gelistiren bireylerin, duygu dizenlemede daha fazla zorluk
yasadiklarini ortaya koyan arastirmalar bulunmaktadir (De Castella ve ark., 2013;
Manser, Cooper ve Trefusis, 2011; Tamir ve ark., 2007; Trincas, Bilotta ve Mancini,
2016). Literatirdeki bu bilgiler, arastirmanin Ust duyguya dair olan bulgularini
desteklemektedir.

Haradhvala (2016) arastirmasinda, NN duygu-Ust duygu deneyiminin
bireylerin depresyon siddetini artirdigini ve olumsuz duygularin kabulinin
depresyon tedavisinde 6nemli oldugunu ifade etmistir. Ayni sekilde Couyoumdjian
ve ark. (2016), fobik bireylerle yaptiklari calismada, bireylerin korkularina karsi
olusturduklari korku duygusuna (yani ust duygularina) mudahale sonucunda,
bireylerin birincil duygusal tepkileri olan korkularinin da azaldigini bulmuslardir.
Bireylerin yasadiklari psikolojik sorunlar, birincil duygularin negatif olmasinin

Otesinde, 6zellikle Ust duygularin negatif oldugu durumlarda ortaya ¢ikmaktadir
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(Haradhvala, 2016). Bu baglamda, psikolojik sorunlarin duygusal sagaltimi
surecinde, bireylerin olumsuz Ust duygularina yapilacak midahalelerin veya olumlu
ust duygu geligtirici yaklagimlarin, duygu dizenleme sirecine 6nemli bir katki

saglayacagi soylenilebilir.

Bulgulara dair diger bir nokta ise, ust duygular devreden c¢iktiginda geriye
kalan temel duygu ile calismanin etkisi ve 6nemidir ki, Greenberg (2018)’in Duygu
Odakli Terapi yaklagiminda altini ¢izdigi nokta burasidir. Bu yaklagim agisindan, st
duygularin  (ikincil duygularin) olumsuz, vyaniltici ve duygu yogunlugunu
siddetlendirici etkisi olmadan temel birincil duygularin duzenlenmesi Uzerinde
calismak daha etkili sonuglar saglayacaktir. Greenberg (2018), ikincil duygularin
paravan olma 0Ozelligi Uzerinde durup terapide asil ele alinmasi gerekenin birincil
duygular oldugunu soéylemekle birlikte, birincil duygulara ulagsmak ve etkili bir terapi
sureci yuriutmek icin ikincil duygularin fark edilmesi ve ¢ézimlenmesi gerektiginin

de altini gizer.

Literatirdeki bu destekleyici bulgulardan farkli olarak Mitmansgruber, Beck
ve Schuller (2008) tarafindan travmatik durumlara maruz kalmis saglik gorevlileri
uzerinde yapilan bir ¢alismada, saglik gorevlilerin duygularini goéz ardi etmeleri,
kendi duygularina kargi sert ve saygisiz olmalari, daha az 6z-sefkat gostermeleri
psikolojik iyi oluslar igin faydali bulunmustur. Diger bir deyisle, maruz kaldiklar
olumsuz durumlar karsisinda deneyimledikleri birincil duygulara kargi olusturduklari
olumsuz dst duygular, iyi oluslarina katki saglamaktadir. Literatlirdeki arastirma
bulgularina zit yonde elde edilen bu bulgunun sebebinin, saglik gérevlilerin mesleki
rolleri ve kontrol ihtiyaglari oldugu dusunulmastur (Mitmansgruber ve ark., 2008).
Arastirmacilar tarafindan yapilan bu yorumla birlikte, bu bulgu aslinda Ust
duygularin sadece ikincil seviyede olusan duygular olmadigi, Ug¢linclu ve diger
seviyelerde st duygularin olusmasinin mimkuin oldugu (Jager ve Bartsch, 2006;
Medonca 2013) perspektifinden dusunulebilir. Bagkalarina hizmet etmek i¢in kendi
duygularini gbéz ardi etmenin, saghk gorevlilerinde pozitif etki yarattigi ifade
edilmektedir. Bu baglamda, bu bireyler temel duygularina kargi kabullenici olmayan
daha olumsuz bir ikincil Gst duygu sergiliyor olabilirler, ancak sonrasinda bdyle bir
tutum sergileyip, bu sayede gorevini aksatmadiklari i¢in kendilerini iyi hissedebilirler.
Diger bir ifadeyle, sergiledikleri bu ikincil olumsuz Ust duygularina karsi, tc¢tncl bir

tepki olarak gurur duyma, mutlu olma gibi bir olumlu tst duygu sergiliyor olabilirler.
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Bu durumun da, nihai olarak duygularini géz ardi etme sirecinin olumsuzlugunu

azaltip, iyi olusa katki sagladigi dusunulebilir.

Temel arastirma probleminin analizi sonucunda elde edilen bulgulardaki
dikkat ¢eken bir nokta, olumsuz duygusal sireclerin olumlu duygusal suireclere gore
duygu dizenlemede yasanan zorluklari yordama gucinin daha yuksek oldugudur.
Bu arastirmada, olumsuz Ust duygunun olumlu Ust duyguya gore; keyifsiz
duygudurumun keyifli duyguduruma gore duygu duzenlemede yasanan zorluklari
daha yuksek duzeyde yordadigi gorulmastir. Olumlu ve olumsuz duygusal
sureclerin yordama duzeyleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli olup
olmadigi bu arastirma bulgulari disindadir ancak yordama duzeyleri
katsayilarindaki bu egilim dikkat c¢ekicidir. Duygu duzenleme literatiru
incelendiginde de, buyuk oranda olumsuz duygularin dizenlenmesine
odaklanildidi, pozitif duygu dizenleme sureclerinin daha az arastiriimis oldugu
gorulmektedir (Gilbert, 2012; Hechtman ve ark., 2013). Benzer sekilde, yapilan
arastirmalar insanlarin negatif duygularini pozitif duygularina gére ¢ok daha fazla
duzenlediklerini gostermektedir (Feldman Barett ve ark., 2001; Gross, Richard ve
John, 2006; Gross ve Thompson, 2007). Bunlardan hareketle, bu bulgu su acilardan
degerlendirilebilir: a) insanlarin algilari ve duyarliliklari negatif duygulara karsi daha
acik olabilir, b) insanlari negatif duygularin varhgi, pozitif duygularin yoklugundan
duygusal olarak ¢cok daha fazla etkiliyor olabilir veya c) bu aragtirmada kullanilan
Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgedi maddelerinin “Kendimi kétii hissettigimde, ...”
seklinde olumsuz duygu duzenlemesi Uzerine odaklanmasi sebebiyle olumsuz

duygusal sureglerin etkisi daha yuksek ¢ikmis olabilir.

Hiyerarsik regresyonun son adiminda buttn degiskenlerin birlikte incelendigi
durumda, duygu dizenlemede yasanan zorluk duzeyini U¢ bagimsiz degisken
arasinda en ¢ok Ust duygunun, ardindan duygudurumun ve en az da ebeveyn
duygusal erisilebilirliginin agikladigi gorulmustur. Bu asamada dikkat ¢eken bir diger
bulgu ise, o6nceki adimlarda duygu duzenlemede yasanan zorluklari anlaml
dizeyde yordayan ebeveyn duygusal erigilebilirliginin, 3. adimda modele Ust
duygunun eklenmesi ile anlamh diizeyde yordamayi birakmasidir. ilgili literatir
incelendiginde Ust duygu kavraminin, Gottman, Katz ve Hooven (1996) tarafindan
“ebeveyn Ust duygu felsefesi” temelinde ortaya ¢iktigi gérilmektedir ve bu arastirma

bulgusu, ebeveyn Ust duygu yaklasimi agisindan anlaml olabilir. Ebeveynin hem
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gocugunun hem de kendisinin duygulari hakkindaki duygularini ifade eden bu
yaklagima gore, ebeveynlerin c¢ocuklarinin duygularina kargi vermis olduklari
duygusal tepkiler, cocuklarinin duygu dizenleme yeteneklerini etkilemektedir. Bu
yaklagimin aslinda ilk noktasi, ebeveynlerin cocuklarinin duygusal dunyalarini fark
etmesi ve cocuklariyla duygusal bir iletisim kurmalaridir ki, bu nokta aslinda
ebeveyn duygusal erisilebilirligini ifade eden bir noktadir. Bu baglamda, Gottman ve
ark. (1996) tarafindan c¢ocuklarina duygusal kocluk yapan ebeveynler olarak
tanimlanan ebeveynler, ayni zamanda Emde ve Easterbrooks (1985) tarafindan

duygusal olarak erisilebilir olarak tanimlanan ebeveynlerdir.

Cocuklarin  duygusal yasamlarinda ve duygu dlzenleme becerisi
edinmelerinde ebeveynlerin etkisini ortaya koyan birgok arastirma bulunmaktadir.
Regresyonun 3. adiminda elde edilen bu bulgu ve ilgili literatir degerlendirildiginde,
ust duygu degiskeninin, ebeveyn duygusal erigilebilirligi ile duygu duzenlemede
yasanan zorluklar arasinda araci degisken olabilecedi disunulmustir. Ebeveyn st
duygu felsefesi acisindan bu bilgi sdyle temellenebilir: Cocugun deneyimlemis
oldugu bir duyguya karsi, ebeveyni bir tutum sergileyecektir. Ebeveyni, gocugun bu
duygusunu gormezden gelebilir, duygusunu reddedebilir veya kabullenici-
destekleyici bir duygusal tepki verebilir. Boylece cocuk, aslinda temelde hissetmis
oldugu duygusuna karsi, kendisinin nasil bir tutum gelistirmesi gerektigini bu sekilde
o0grenmeye baslar; diger bir deyigle, ebeveynin bu tutumunu igsellestirir. Aslinda
cocukken digsal bir slireg olarak baslayan bu duygu dizenleme yaklasimi, gocugun
ebeveynlerinin tutumunu i¢sellestirmesiyle, ileriki yas donemlerinde, ayni orintiyu
kendi i¢gsel duygu duzenleme surecine yansitmasiyla aynen devam edebilir. Bu
acidan, beliren yetigkinlik donemindeki bireylerin kendi duygularina kargi
olusturduklari Ust duygular; cocukluk déneminde ebeveynlerinin, kendi duygularina

karsi vermis olduklari duygusal tepkilerin devami olmasi muhtemeldir.

Bu sekilde duygulara kargi genel tutumla birlikte, daha spesifik duygu
surecleri de 6grenilebilir. Ornegin, cocuk, arkadagi oyuncagini aldidi igin 6fkelenir
ve cesitli sekilde bu ofkesini disa yansitir. Eger ebeveyni ¢ocugun ofkesine karsi
ofkelenirse; cocuk, 6fke hissettigi icin utanabilir, korkabilir veya ebeveyni cocugunun
ofkesine karsi sefkat gdsterir ve gocugunu yatistirmaya galisirsa; cocuk da kendi
ofkesini kabul edip, yatistirmayi 6grenebilir. Ozetle, bireylerin cocukluk déneminde

ebeveynleriyle kurduklari duygusal iligkiler ve aldiklari duygusal tepkiler sonucunda,
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ebeveynleri icin algiladiklari duygusal erisilebilirlik durumu; bu Kigilerin ileriki yagsam
donemlerinde duygusal kendiliklerine erisme, kendi duygularina kargilik verme veya
g6z ardi etme gibi durumlari etkileyecektir. Bu durum da, aslinda Ust duygu
sureclerinin etkilenmesi anlamina gelmektedir. Sonug olarak, Ust duygunun, bu
tabloda araci degisken rollnl Ustlenme durumu s6z konusu olabilir. Bu baglamda,
bu bulgu ve yorum, yapilacak daha sonraki arastirmalar igin bir 6n bilgi niteligi

tasiyabilir.

Nihai olarak bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgular ve incelenen
literatir acisindan, beliren yetigkinlik dénemindeki bireylerde st duygu,
duygudurum ve ebeveyn duygusal erigilebilirliginin, duygu dizenlemede yasanan
zorluk diizeyini etkileyen birer faktor oldugu gorulmustar. Bu baglamda, duygu
duzenleme arastirmalarinda veya saha uygulamalarinda bu degiskenleri de dikkate

almak faydali olacaktir.

Oneriler

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular ve yapilan tartisma 1s1ginda,
arastirmacilara, saha calisanlari olarak psikolojik danigsmanlara ve psikolojik

danisman egitimcilerine yonelik verilebilecek dneriler sunlar olabilir:

Arastirmacilara oneriler. Bu arastirmada beliren yetiskinlik dénemindeki
duygu duzenleme zorluklari toplam puan Uzerinden degerlendiriimistir. Bu
baglamda duygu dizenleme zorluklarinin alt boyutlari olan duygusal farkindalik,
netlik, kabul etme, dirtl, amac ve duzenleme stratejileri; Ust duygu degiskeni ile

birlikte ele alinarak daha spesifik yeni arastirmalar planlanabilir.

Ayrica duygu duzenleme konusunda beliren yetiskinlik donemi ve diger
gelisimsel donemleri kapsayan, yas ranji daha genis, karsilagstirmal aragtirmalar
yapilabilir. Benzer sekilde ebeveyn duygusal erigilebilirligin yasamin ilerleyen
donemlerdeki etkisinin nasil oldugunun daha iyi anlagilabilmesi icin, yas ranji daha
genis, karsilastirmali aragtirmalar ya da boylamsal ¢aligmalar tasarlanabilir.

Ust duygunun duygu diizenleme siireclerini oldukca etkileyen bir degisken
oldugu gorulmektedir. Digerlerine kiyasla daha guncel olan Ust duygu kavramina
dair birgok arastirmaya ihtiya¢c duyulmaktadir. Ust duygularin nasil sekillendigi,

bireylerin Ust duygu farkindalik dizeyleri veya olumlu-olumsuz Ust duygu
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siniflamasinin yani sira ust korku, Ust sefkat, Ust 6fke gibi daha ¢ok belirli bir duygu

Ozelinde ust duygu aragtirmalar yapilabilir.

Olumlu Ust duygularin artirilmasi, olumsuz Ust duygularin azaltiimasi
seklinde dizayn edilen mudahale programlarinin, duygu dizenleme sureclerine

etkisini inceleyen deneysel arastirmalar tasarlanabilir.

Duygular ve duygusal suregler kiltlrel baglamdan oldukc¢a etkilenmektedir.
Bu acgidan ebeveyn duygusal erisilebilirligi, duygudurum, Ust duygu ve duygu
duzenleme zorluklarn konusunda, Turkiye drneklemine ve kultirine has farklilk

olugturabilecek degiskenler tespit edilerek, aragtirmalara dahil edilebilir.

Risk altindaki gruplar veya klinik gruplar gibi farkli ¢calisma gruplariyla bu

arastirma degiskenleri arasindaki iligkisellik durumu tekrardan incelenebilir.

Bu arastirmada duygu duzenlemede yasanan zorluk dizeyi igin ele alinan
demografik degiskenler birbirlerinden bagimsiz olarak analiz edilmistir. Demografik
degiskenlerin tek baslarina olan etkilerinin Otesinde, birlikte olugturabilecekleri
(cinsiyet ve yasin birlikte etkisi gibi, ebeveyn egitim durumu ve SED’in birlikte etkisi

gibi) etkiler, ileriki arastirmalarda incelenebilir.

Bu arastirmada travmatik yasam olayi algisi ve bireyin kendisinin ve
ebeveynlerinin psikolojik probleme sahip oldugu algisi, kisisel bilgi formunda tek bir
anket sorusu ile sorulmustur ve anlamli bulgulara erigilmigtir. Bu baglamda travma
ve ebeveynin sahip oldugu psikolojik rahatsizliklarin, duygu diizenleme sirecine
etkisine dair ayrintili arastirmalar tasarlanabilir ve bu arastirmalarda dst duygu bir

degisken olarak ele alinabilir.

Hiyerarsik regresyonun 3. adiminda Ust duygunun modele eklenmesiyle
ebeveyn duygusal erigilebilirliginin duygu duzenlemede yasanan zorluklari anlamh
duzeyde yordamayi birakmasi, Ust duygunun ebeveynlerin duygusal erigilebilirligi
ile ¢ocuklarinin duygu duzenleme sureci arasinda araci degisken olabilecegini
dusundurmustur. Ebeveynin, ¢ocuklarinin duygu dizenleme sureclerine etkisine
yonelik literatirdeki birgok arastirma g6z 6nune alindiginda, bu etkiye aracilik eden
daha c¢ok kisinin kendisine donuk degiskenlerin tespit edilmesi dnemli olabilir.
Beliren yetigkinlik donemindeki ya da yetiskinlik donemindeki bireylerin duygu
duzenlemelerini olumsuz etkileyecek gegmis yasantilarina miudahale edilemeyeceqi

icin, aracilik ettigi gorulen ve iyilestirme c¢alismalarinda daha ¢ok mudahalede
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bulunabilecek degiskenlerin (6rn. Ust duygu) tespit edilmesi, alan arastirmalarina ve

saha uygulamalarina énemli katkilar saglayabilir.

Saha calisanlarina Oneriler. Duygu duzenleme becerisi 6nemli bir
gelisimsel gorevdir ve birey igin birgok psikolojik soruna kargi koruyucu bir faktordur.
Bu baglamda koruyucu-6nleyici rehberlik ve ruh sagligi ¢galismalarina, etkili duygu

dizenleme gelisimi igin etkinlik, atdlye ve egitim programlari dahil edilebilir.

Psikolojik danigmanlarin verdikleri psikolojik destegin duygusal surecleri ele
alan boyutunda, danigsanlarin genel duygudurumlari ve sahip olduklar Ust

duygularin degerlendiriimesi, psikolojik danisma slrecine énemli katkilar getirebilir.

“‘Duygusal olarak erigilebilir bir ebeveyn olma” konusunda ebeveynlere
seminerler verilebilir. Bu seminer igeriginde, aile igindeki olumlu duygusal iklimden,
ebeveynlerin ¢cocuklarin duygularini fark etmeleri ve uygun tepkiler verebilmelerinin,

cocuklarinin yagsamlarindaki kisa ve uzun vadeli etkilerinden bahsedilebilir.

Aile ve Genglik Merkezi, Halk Egitim Merkezi gibi kurumlarla is birligi
icerisinde aile ici duygusal erisilebilirligin artmasini saglayacak, aile bireylerinin etkili
duygu duzenleme becerilerini kazanmasinda yardimci olacak projeler, egitimler
hazirlanabilir. Bu kurumlarda psikolojik danigsma merkezi kurulabilir, varsa

programlarina duygusal sureglere yonelik ¢alismalar eklenebilir.

Universite 6grencilerinin kendi duygusal silreglerini daha iyi anlamalari,
duygudurum yanhligi ve ust duygu farkindaliklarinin artmasi, duygu duzenleme
sureclerini daha cok Ust duygusal dizenleme stregleri seklinde yuritebilme
becerileri kazanmalari igin atdlye c¢alismalart ve etkinlikler duzenlenebilir.
Universitelerin  Psikolojik Danisma ve Rehberlik Birimleri bu yoénlerden
guclendirilebilir, bu baglamda grupla psikolojik danisma ve psikoeditim ¢alismalari
yapilabilir. Ozellikle Giniversite 6grencilerine hem kendi duygularini hem de kargidaki
kisinin duygularini kabullenici bir tutumun (olumlu Gst duygu) kazandiriimasi etkili

degisimler saglayabilir.

Psikolojik danisman egitimi sirecinde, aday psikolojik danismanlara hem
teorik hem de wuygulamali derslerde, danisanlarin duygusal slregleri ve
uyumlu/uyumsuz duygu dizenleme becerileri hakkinda bilgi ve farkindaliklarini

artiracak ders igeriklerinin olusturulmasi faydali olabilir. Egitim sureci, goérece ihmal
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edilen duygu boyutunun daha cok guclendiriimesi yéninde uygulamalarla

desteklenehbilir.

Psikolojik danismanlarin, psikolojik destek sagladiklari kisilerin duygusal
sureclerini gbzlemlemelerinin yani sira, bu kisilerin duygusal sureclerine karsi
kendilerinin de nasil bir duygusal tepki gelistirdiklerini gézlemlemeleri ve bu
duygusal tepkilerini fark etmeleri terapétik iliskiye 6nemli bir katki saglayabilir.
Cunku danisanin belirli bir duygusuna karsi, danismanin hissettigi duygu; ayni
zamanda danismanin kendi duygularina kargi sergiledigi tutumun bir yansimasi
olabilir. Bu baglamda danigsmanin kendi i¢ dunyasinda duygulari nasil
degerlendirdigi ve ele aldigi konusunda farkindalik kazanmasi, terapotik sireci

sekillendirebilir ve etkili midahalenin yapilabilmesini daha mumkun kilabilir.
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Degerli katilimet,

Oncelikle yapacak oldugum arastirmaya gosterdigin ilgi ve ayirdigi zaman igin tesekkiir ederim.
Bu ¢alisma, Hacettepe Universitesi Egitim Bilimleri Boliimii Psikolojik Danisma ve Rehberlik yiiksek
lisans 6grencisi Sehide KELEK tarafindan Dog. Dr. Tiirkan DOGAN damsmanhginda yiiriitiilen ‘Duygu
Diizenlemenin Yordayicilari: Ust Duygu, Duygudurum ve Ebeveyn Duygusal Erisilebilirligi® konulu
yiiksek lisans tezi amaciyla yapilmaktadir. Bu arastirma ile {iniversite 6grencilerinin duygu diizenlemede
yasadiklar1 zorluklari, bu Ogrencilerin {ist duygulari, i¢inde bulunduklar1 duygudurumlart ve
ebeveynlerinin duygusal erisilebilirlik diizeyleri agisindan incelemeyi amaglamaktayim.

Bu arastirma icin Hacettepe Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izin almmustir.
Arastirmaya katilm goniilliiliik esasma dayanmaktadir. Olcek, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek
sorular icermemektedir. Ancak katilim sirasinda sorulardan veya herhangi bir bagka nedenden Otiirii
kendinizi rahatsiz hissederseniz katilimdan istediginiz zaman vazge¢me hakkiniz bulunmaktadir. Boyle
bir durumda 6l¢me araglarini uygulayan kisiye, dlgekleri tamamlamak istemediginizi sGylemeniz yeterli
olacaktir. Bu durum size herhangi bir sorumluluk getirmeyecektir. Rahatsizligiizin giderilmesi i¢in size
gerekli yardim Slgekleri uygulayan kisi tarafindan saglanacaktir. Olgeklere vermis oldugunuz cevaplar,
bu ¢alismada yer alan iki aragtirmaci disinda kimseyle paylasilmayacaktir. Yanitlayacaginiz olgeklere
isimlerinizi yazmaniza gerek yoktur. Toplanan veriler bireysel degil biitlin olarak degerlendirilecektir.
Aragtirma sonuglar1 egitim ve bilimsel amaglarla kullanilacaktir. Bu baglamda sorulara sizi yansitan en
dogru/igten yaniti vermeniz ve bos bir soru birakmamaniz bizim i¢in olduk¢a énemlidir.

Arastirma kapsaminda size duygu diizenlemede yasayabileceginiz zorluklari, {ist duygularinizi,
duygudurumlarinizi ve ebeveynlerinizin duygusal erisilebilirlik diizeylerini 6l¢gmeye yonelik dlgekler
uygulanacaktir. Ayrica size yonelik bazi demografik bilgileri igeren bir bilgi formu bulunmaktadir.
Uygulama sirasinda size 6zel sorular (politik goriis, cinsel yonelim, din, 6zel yasam vb.) sorulmayacaktir.
Aragtirmanin tiim siireclerinde kisisel bilgileriniz ihtimamla korunacaktir.

Bu formu imzalamadan Once ya da sonrasinda akliniza gelen sorulari istediginiz zaman
sorabilirsiniz. Calismanin sonucu hakkinda bilgi almak ve galismayla ilgili herhangi bir goriis bildirmek
ya da soru sormak isterseniz bize asagidaki iletisim adresleri ile ulagabilirsiniz. Size verilen bu bilgiler
1s5181inda arastirmaya goniillii olarak katilmayi tercih ediyorsaniz, liitfen bu formu imzalayiniz. Formun
sizin i¢in hi¢bir yaptirrmi bulunmamaktadir, vazgectiginiz takdirde size geri verilecektir.

Katilimcinin; Sorumlu Arastirmaci:
Adi/Soyadr: Dog. Dr. Tiirkan DOGAN
Hacettepe U., Egitim Bilimleri Enstitiisii

E-posta: Tel: 0 (312) 297-85 71/ 297-85 72
Tel: E-posta: dogant@hacettepe.edu.tr
Imza: Imza:

Arastirmaci:
Aras. Gor. Sehide KELEK

Adres: Diizce Universitesi, Egitim Fakiiltesi,
Psikolojik Danigsmanlik ve Rehberlik A.B.D.
Tel: 0507 547 82 88

E-posta: sehidekelek@duzce.edu.tr
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EK-C1. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz
2. Universiteniz

3. Fakdulte ve Boliuminlz

4. Sinifiniz

5. Yasiniz

6. Anneniz sag mi?
7. Babaniz sag mi1?

8. Anne-Babaniz

9. Annenizin egitim durumu:

10. Babanizin egitim durumu :

11. Aile gelir duizeyiniz

EK-C: Olgekler

()K ()E

( )Duzce U. ( ) Hacettepe U. ( ) Afyon Kocatepe U.
( YHazirhlk ()1 ()2 ()3

()4 ( )56 ( )Mezun ( ) Lisansusti

()E ()H

()E ()H

() Birlikte ( ) Bosanmis () Vefat sebebiyle ayri

() Evliama ayri yasiyorlar () Bosanmis ama ayni evde yasiyorlar

() Okur Yazar ( ) ilkokul () Ortaokul ( ) Lise

( ) Yiiksek Okul () Universite () YUksek lisans ( ) Doktora

( ) Okur Yazar ( ) ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise

( ) Yiiksek Okul () Universite () Yuksek lisans ( ) Doktora

( ) 2.000 ve alti ( ) 2.000- 4.000 ( ) 4.000- 6.000
( ) 6.000- 8.000 ( ) 8.000- 10.000 ( ) 10.000 ve Ustil

12. Asagidaki kisileri kendilerinden aldiginiz sosyal destek agisindan siralayiniz. En ¢ok sosyal

destek aldiginiz kisiye 1 vererek sirayla devam ediniz ve bu kisilerin asagisindaki kutulara onlar

icin uygun buldugunuz rakamlari yaziniz. (anne: 1, arkadas: 2, 6gretmen 3, baba: 4 gibi...)

Anne | Baba | Kardes

Arkadas

Akraba | Es/Sevgili | Ogretmen | Diger ..........
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13. Sizin igin ¢ok zor olan/travmatik bir yasam olayi yasadiniz mi? EVET( ) HAYIR ( )

Cevabiniz evetse llUtfen ne oldugunu Belirtiniz..........occ.coieceoieecece e e

14. Su an yasadiginiz herhangi bir psikolojik sorun var mi? EVET ( ) HAYIR ( )

Cevabiniz evetse llUtfen ne oldugunu bBelirtiniz ...t

15. Annenizin herhangi bir psikolojik rahatsizhg var mi?  EVET () HAYIR ()

Evetse lUtfen ne olduguNnU DEIIrtiNIZ.. ...ttt e e

16. Babanizin herhangi bir psikolojik rahatsizligi var mi?  EVET( ) HAYIR ()

Evetse lUtfen ne oldugUNU DEIIrtiNIZ.. ...ttt st

130



EK-C2. DDZO (Ornek Maddeler)

Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklari bazi yéntemler verilmistir.
Latfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin igin ne kadar dogru oldugunu ictenlikle

yanitlayiniz. Yanitinizi uygun cevap uzerine (X) koyarak isaretleyiniz.

28" |7§8 22
1. Ne hissettigim konusunda netimdir. 1 2 3 4 5
3. Duygularim bana dayaniimaz ve kontrolsuz gelir. 1 2 3 4 5
9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim. 1 2 3 4 5
10. Kendimi kotu hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim. 1 2 3 4 5
13. Kendimi kotu hissettigimde, islerimi yapmakta zorlanirim. 1 2 3 4 5
16. Kendimi koétlu hissettiimde, sonug olarak yogun depresif 1 2 3 4 5

duygular icinde olacagima inanirim.

17. Kendimi kotu hissettigimde, duygularimin yerinde ve dnemli 1 2 3 4 5
olduguna inanirim.

20. Kendimi kot hissettigimde, halen iglerimi sturdurebilirim. 1 2 3 4 5

24. Kendimi koétl hissettigimde, davranislarimi kontrol altinda 1 2 3 4 5
tutabilecegimi hissederim.

25. Kendimi koétu hissettigimde, bdyle hissettigim igin sugluluk 1 2 3 4 5
duyarim.

30. Kendimi kéti  hissettigimde, kendim icin ¢ok fazla 1 2 3 4 5
endiselenmeye baslarim.

33. Kendimi kotu hissettigimde, bagka bir sey disinmekte 1 2 3 4 5
zorlanirim.

34. Kendimi kotu hissettigimde, duygumun gercekte ne 1 2 3 4 5
oldugunu anlamak i¢cin zaman ayiririm.

36. Kendimi kotu hissettigimde, duygularim dayaniimaz olur. 1 2 3 4 5
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EK-C3. UDO (Ornek Maddeler)

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Lutfen her ifadenin size ne kadar

belirtmek icin cimlelerin yaninda bulunan sayilardan birini isaretleyiniz.

uydugunu

557578 g|r¢
2. Stresli hissettigimde veya olumsuz duygular yasadigimda 1 2 3 4 5 6
kendime karsi sefkatli olurum.
4. Buyuk bir duygusal sikinti yasadigimda kendimi 1 2 3 4 5 6
yatigtiririm.
5. Duygusal tepki verme seklim hakkinda bazen kendime 1 2 3 4 5 6
cok kizarim.
6. Kendime hakim olmak igin sik sik kendimi zorlarim. 1 2 3 4 5 6
11. Kotu hissettigimde kendimi simartirim. 1 2 3 4 5 6
12. Duygusal tepkilerim hakkinda utandigimda bagka bir 1 2 3 4 5 6
seyi ¢cok zor disunebilirim.
14. Kendimi siddetle elestirdigim durumlarla sik 1 2 3 4 5 6
karsilagirim.
15. Cogu kez duygusal tepkimin yanhs oldugunu 1 2 3 4 5 6
dusunuram.
17. Hata yaptidim igin sucluluk hissettigimde kendimi kolay 1 2 3 4 5 5
affetmem.
19. Kendi kendime konusgurken, genellikle kendime karsi 1 2 3 4 5 6
acimasizimdir.
21. Yanhs bir sey yaptigimda, uzun bir sire kendimi| q 2 3 4 5 6
affedemem.
24. Yogun olumsuz duygular yasadigimda kendimi rahatlatir 1 2 3 4 5 6
ve cesaretlendiririm.
27. Aptalca duygusal tepkilerim yuzunden siklikla rahatsizlik 1 2 3 4 5 5
duyarim.
28. Duistincelerim ve duygularim ¢ogu zaman benim igin | ¢ 2 3 4 5 5
hayranlik uyandirici ve onemlidir.
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EK-C4. LEAP EDEO

Asagida anne ve babanizla ilgili cesitli ifadeler yer almaktadir. Her bir ifade anneniz ve

babanizin size nasil davrandigiyla ilgilidir. Her bir ifadeyi dikkatlice okuyarak anne ve babanizin

size yonelik davranislarini 6 dereceli 6lgek tizerinden degerlendiriniz. Bu dlgekte dogru-yanlis ya

da verilmesi gereken bir yanit s6z konusu degildir. Bu nedenle, her bir ifadeyi litfen kendi

degerlendirmenize gore yuvarlak icine aliniz. Hem anneniz hem de babaniz igin isaretleme

yapiniz.
Higcbir Zaman Bazen Cok Sik
1 2 3 6
Nadiren Sik Sik Her Zaman
Annem Babam
1. Bana destek olur. 2 3 45 2 3 45 6
2. Uzgiin oldugumda beni teselli eder (6rnegin mutsuz 2 3 4 5 23 4 5 6
oldugumda kendimi daha iyi hissetmemi saglar).
3. Beni 6nemsedigini gosterir. 2 3 45 2 3 45 6
4. Benimle igten bir sekilde ilgilendigini gosterir. 2 3 4 5 23 4 5 6
(6rnegin, bana deger verir ve benim i¢in endiselenir)
5. Benim icin 6nemli olan seyleri hatirlar. 2 3 45 2 3 45 6
6. Onunla ne zaman konusmak istesem uygundur. 2 3 45 2 345 6
7. Bana ilgisini gosterecek sekilde sorular sorar. 2 3 45 2 3 45 6
8. Benimle, gercekten istedigi icin vakit gegirir. 2 3 45 2 345 6
9. Sorunlarim, sikintilarrm konusunda benimle 2 3 4 5 23 4 5 6
konusmaya isteklidir.
10. Sevdigim seylerle ilgili benimle konusur. 2 3 45 2 3456
11. Distincelerimi 6nemser. 2 3 45 2 3 45 6
12. Duygusal olarak erisilebilirdir. (Varhgini duygusal 2 3 4 5 2 3 4 5 6
olarak hissederim)
13. istenen biri oldugumu hissettirir. 2 3 45 2 3 45 6
14. Beni takdir eder, 6ver. (6rnegin, benimle ilgili 2 3 4 5 2 3 45 6
olumlu seyler soyler)
15. Anlayislidir. 2 3 4 5 2 3 45 6
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EK-C5. KDIBO

Yonerge: Her bir sifat veya ifadenin sizin ruh halinizi ne kadar tanimladigini,

asagidaki olgekte belirtildigi sekilde degerlendirerek yuvarlak igine aliniz.

(Kesinlikle Hissetmiyorum)  (Hissetmiyorum)  (Kismen Hissediyorum)  (Kesinlikle Hissediyorum)
1 2 3 4
Neseli 1 2 3 4 Uyusuk 1 2 3 4
Mutlu 1 2 3 4 Huysuz 1 2 3 4
HUzunlu 1 2 3 4 Enerjik 1 2 3 4
Yorgun 1 2 3 4 Asabi 1 2 3 4
Sefkatli 1 2 3 4 Sakin (Dingin) 1 2 3 4
Hosnut 1 2 3 4 Sevgi Dolu 1 2 3 4
Kasvetli 1 2 3 4 Bikkin 1 2 3 4
Gergin 1 2 3 4 Aktif 1 2 3 4

Genel Olarak Ruh Halim: Asagidaki -10 ile +10 arasinda degisen, genel ruh halinizi yansitan

uygun dereceyi daire igine aliniz.

Cok Cok
Keyifsiz Keyifli
-10 9 8 7 6 5 4 3 -2 1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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