DUYGU DUZENLEME




DUYGU DUZENLEME
NEDIR?



DUYGU DUZENLEME
NEDEN ONEMLIDIR?



* Bir hafta sonra Universite
sinavina girecek bir genc
* Nasil bir ruh hali icindedir?
* Aklindan ne tur dusitnceler
geciyordur?
* Bu dustnceler ve duygular onu
nasil etkiliyordur?

 Digerlerine karsi yaklasimi
nasildir?




* Kaygili ancak sinavin yakinda sona
erecek olmasindan dolayi heyecanli ve
mutlu hissediyor.

* Kaygisini anlamlandirabiliyor ve cok
bunaldiginda yakin cevresindekilerle
konusarak sakinlesmeye calisiyor.

* Sinavda basarisiz olabilecegi fikri zaman
zaman zihnine gelse de simdilik sinavda
elinden gelenin en iyisini yapmaya
odaklaniyor.

* Duygusal ihtiyaclarinin farkinda, sakin
kalmak icin kendisine nelerin iyi
geldigini biliyor ve bunlar aktif olarak
uyguluyor.







Duygu Duzenlemenin Temelleri

* Duygu duzenleme nedir?
* Duygular olustukca birey nasil bir strecten geciyor?
* Bu duygulari ydnetmek icin hangi stratejilere basvuruyor?

* Birey her zaman duygularinin ve kendini daha iyi hissetmek icin
kullandigl yontemlerin farkinda mi?



Duygu Dizenleme

Gunluk deneyimlere daha toleransli ve esnek bir
sekilde cesitli duygularla reaksiyon verebilme,
ayni zamanda gerektiginde kendiliginden ortaya
ctkan reaksiyonlari erteleyebilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Cole, Michel, ve Teti, 1994)



Thompson (1994)’a gore, “Duygu diizenleme, kisinin
amacina ulasmasi icin, duygusal tepkileri, 6zellikle de
onlarin yogun ve gecici ozelliklerini gézlemek,

degerlendirmek ve dizenlemekten sorumlu dissal ve
icsel surecleri kapsar.”



* Duygu Duzenleme Kavrami;

* Duygularin olusumu strecinin herhangi bir asamasinda bireylerin
caba harcayarak veya farkinda olmadan duygularini etkilemek
amaciyla (olumlu veya olumsuz duygulari artirmak veya azaltmak
icin) giristikleri cabalari anlatmaktadir (Gross, 1998).

* Duygu diizenleme sureci icinde bireyler hangi duygulari
vasadiklarini, bu duygulari ne zaman ve nasil deneyimlediklerini ve
nasil ifade ettiklerini etkilemeye calisirlar (Gross 1998; 2013; Gross
ve Thompson, 2007).






Thompson (1994)’a gore, “Duygu diizenleme, kisinin
amacina ulasmasi icin, duygusal tepkileri, 6zellikle de
onlarin yogun ve gecici ozelliklerini gézlemek,

degerlendirmek ve dizenlemekten sorumlu dissal ve
icsel surecleri kapsar.”



Duygu Diizenleme Siireclerinin Ozellikleri

* Duygu diizenlemenin hedefi

* Duygu diizenleyenin farkindalik derecesi

* KImin duygularinin diizenlendigi



Duygu Diizenleme Siireclerinin Ozellikleri

* Duygu diizenlemenin hedefi,*

* duygularin azaltilmasi (down-regulation) veya artirilmasi (uUp-
regulation)

-duygu diizenleme arzu edilen ve uygun bir hedefe ulagsmak
amactyla duygularin belirli bir yone dogru diizenlenmesini
gostermektedir, ancak bazi ara?tlrmalar duygularin islevsel
olmayan bir yonde de degistirilebilecegini gostermislerdir.

-birelzller duygunun niteliginden bagimsiz olarak tanidik
olduklar1 duyguyu hissetmeyi tercih edebilirler. **

Ornek???2?



Duygu Diizenleme Siireclerinin Ozellikleri

* Duygu diizenlemenin hedefl,

* duygularin azaltilmasinmi (down-regulation) veya
artirilmasini (up-regulation)

* Duygu diizenleyenin farkindalik derecesi
* acik (explicit) siirecin farkinda olarak veya ortiik (implicit)
farkinda olmadan



* Acik duygu duzenleme;
* bilincli duygu degistirme cabalaridir.

* bireyin sureci izlemesi icin gerekli farkindalik ve i¢c gérinun
eslik ettigi surecleri icerir.

* Ortik duygu diuzenleme;
e uyaranlarin tetiklemesi ile otomatik bir sekilde gelisen,

* sirecin izlenmedigi ve farkindalik ve ic gorunin olmadigi
sureclerdir.

ORNEK??7??



Hangisi daha islevsel?
(acik vs ortuk)



Tamamen farkinda olunan Hic farkinda olunmayan
Acik Ortik

_



Duygu Diizenleme Siireclerinin Ozellikleri

* Duygu diizenlemenin hedefi,

* duygularin azaltilmasimi1 (down-regulation) veya
artirilmasini (up-regulation)

* Duygu diizenleyenin farkindalik derecesi
* acik (explicit) siirecin farkinda olarak veya ortiik (implicit)
farkinda olmadan
* KImin duygularinin diizenlendigi

* kendi duygularini diizenlerken ic¢sel (Intrinsic) duygu
diizenleme, baskalarinin duygularini diizenlerken iliskisel
(extrinsic) duygu diizenleme



Kimin Duygulari Duzenleniyor

icsel lliskisel (dissal)

Icsel iliskisel Dissal iliskisel



Gross’un Duygu Dizenleme Stre¢c Modeli*

*duygunun olusumu,
*duygu duzenleme stratejileri

*bu stratejileri uygularken bireyin icinden gectigi
surec



Birinci Asama: Duygunun Olusumu

DURUM s DiKKAT wmmpp DEGERLENDIRME wemipr TEPK]
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*Bireyler duygu olusumu surecinde olusan
duygularini kontrol etmek icin duygularinin
siddetini, stiresini ve/veya niteligini degistirmeye
calisirlar.

*Bunun icin surecin farkli noktalarinda cesitli
stratejiler deneyebilirler.



Ikinci Asama: Duygu Duizenleme Stratejileri
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Uclincti Asama: Bireyin Icinden Gectigi Surec

STRATEJI
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Duygu Dlzenleme Stratejileri

Onciil Odakli Tepki Odakl
DURUM DURUM DIKKATI BASKA BILISSEL TEPK]
SECME  DEGISTIRME  YONE CEKME DEGISTIRME DEGISTIRME

| |

DURUM e D|KKAT s DEGERLENDIRME = TE PK|

L p




Durum Secme

* Arzu edilen bir duyguyu olusturmak veya istenmeyen bir
duyguyu engellemek icin kisinin aktif olarak bulundugu
durumlari/ortamlari secmesini icerir.

 Universite 68rencisi drneg;i

* Durum secimi stratejisinin basarili olabilmesi icin, bireyin
durumlarin o6zelliklerinin ve kendisine iyi gelen/rahatsiz eden
yonlerinin farkinda olmasi gerekir.

* Bu duygu diizenleme stratejisi icinde yaygin olarak kullanilan
taktiklerden biri kacinmadir.




Durum Degistirme

* Bireyin duygularini etkileyebilmek icin aktif olarak cevresinde
bir degisiklige yol acmaya calismasidir.

* Durum degistirme stratejilerinden biri dogrudan talep
etmektir (Hu ve ark., 2014).

* Ailesinden kendisine sinavla ilgili soru sormamalarini isteyen aday
onlardan dogrudan bir talepte bulunarak durumu degistirmeye
calismaktadir.



Dikkati Baska Yone Cekme

* Kisinin duygularini degistirmek amaciyla dikkatini yonlendirmeye
calistigl stratejileri ifade eder.

e Kisi dikkatini durumun duygusal 6zelliklerinden duygusal olmayan
Ozelliklerine cevirebilir, dikkatini tamamen baska bir konuya/duruma
yonlendirebilir veya dikkatini uzun uzadiya ayni konu/duruma ve bu
durumun sebep oldugu duygulara verebilir.

* Dikkat dagitma ve ruminasyon bu duygu duzenleme kategorisi icinde
yver alan baslica stratejilerdir



Bilissel Degistirme

* Duygulari etkilemek amaciyla durumla ilgili algilari ve dolayisiyla
durumun anlamini degistirme cabalarini icerir.

e Savunma mekanizmalari olan yadsima (denial), duygudan arindirma
(isolation of affect) ve mantiga uydurma (intellectualization) bu duygu
diizenleme stratejisine girmektedir (Gross, 1998).

* Olaylari oldugundan daha olumlu yorumlamak, kendini daha kotu
durumda olan biriyle karsilastirmak, basarisizliklari ders alinacak
durumlar olarak gormeye calismak bilissel degistirme stratejilerinden
sayilirlar (Gross, 1998).

* Bilissel yeniden degerlendirme bilissel degistirme stratejilerinin
basinda gelir.



Tepki Degistirme

* Duygu dizenleme surecinin ilerleyen asamalarinda gorultr clinku

burada duygular olustuktan sonra duygulari dizenlemeye yonelik bir
caba vardir.

* Birey dogrudan fizyolojik, deneyimsel veya davranissal tepkilerini
degistirmek suretiyle duygularini degistirmeye calisir.

* Fizyolojik tepkileri azaltmak icin egzersiz ve gevseme calismalari

vapmak, kas gevsetici ilag, alkol veya uyusturucu kullanmak 6rnek
olarak verilebilir.

* Bir baska strateji de duygulari ifade etmek yerine bu ifadenin
bastiriimasi, yani disavurum bastirma, (duygu bastirmaktan farkl
olarak burada duyguyu ifade edecek davranisi bastirmaktan
bahsediliyor, drnegin duyguyu saklamak icin yuz ifadesini degistirmek
gibi) olabilir



Duygu Diizenleme Stratejileri Islevsellikleri

*Farkindalik (Awareness),
*Hedefler
*Stratejiler



Farkindalik

* Duygu dizenleme aliskanliklarinin farkinda olmak bu aliskanliklarin
otomatik olarak kullanilmasinin 6nline gecebilecegi gibi farkl
stratejilerin esnek bir sekilde kullanilmasini da saglar.

* Dikkati simdiki ana odaklamanin ve distincelerin, duygularin ve
hislerin farkinda olurken kabullenici bir tutum almanin kacinmayi ve
ruminasyonu engelleyerek depresyon belirtilerinde azalmaya sebep
oldugu bulunmustur.

* Asiri farkindaligin her zaman islevsel olmadigini, 6rnegin, panik
bozuklugu tanisi alan bireylerde bedensel degisikliklere karsi asiri
duyarhlik ve farkindalik ile beraber bu degisiklikleri felaket 6ncisu
olarak yorumlamanin kaygi dizeyinin artik dizenlenemeyecek siddete
ulasmasina sebep oldugunu belirtmislerdir.



Duygu dizenleme hedefler:

* Duygu duzenleme slirecinin sonucunda varilmasi hedeflenen amaclari
kapsamaktadir.

* Bu amaclarin belirlenmesi icin bireyin kisa ve uzun vadeli problemleri
dogru tartmasi gerekmektedir (Gross ve Jazaieri, 2014).

« Ornegin, sosyal kaygi bozuklugu olan biri kaygilarindan 6tiirti bir sosyal
toplantidan kacinirken (kisa-vadeli hedefe odaklanmak) zamanla sosyal
iliskilerinin ve 6z-gliveninin bundan zarar gorduguni hesaba katmamaktadir
(uzun vadeli hedef) (Gross, 2015).



Stratejiler*

* Hem duruma goére uygun duygu dizenleme stratejilerinin secilmesi
hem de kisinin kendi kapasitesini asmayacak ve uygulama konusunda
yveterli hissettigi stratejilerin secilmesi 6nemlidir.

* Farkl duygu diizenleme stratejileri birlikte kullanilabilir (Gross, 2015),
ancak arastirmalar genellikle duygu dizenleme stratejilerini ve
etkilerini bireysel olarak incelemektedir.



Bilissel Yeniden Degerlendirmeye Dair Arastirma
Bulgulari

* Hem bireyler tarafindan en sik kullanilan strateji hem de islevsel
bir strateji olmasi bakimindan one cikmaktadir; bu sebeple de
en cok arastirilan duygu dizenleme stratejisidir (McRea ve
Gross, 2020).



* Hem 0z-bildirim (self-report) hem fizyolojik olctimler
kullanan farkh laboratuvar calismalarinda yeniden
degerlendirmenin etkili bir duygu dizenleme stratejisi
oldugu bulunmustur (Sheppes ve ark., 2011; Denson ve ark.,

2011; Goldin ve ark., 2008).



e Kapsamli bir meta-analiz inceleme calismasinda
islevsel duygu dizenleme stratejilerinin (kabul, bilissel
veniden degerlendirme ve problem ¢c6zme)
psikopatoloji ile olumsuz bir iliskisi oldugu, islevsel
olmayan stratejilerin (ruminasyon, kacinma ve
disavurum bastirma) tersi yonde bir iliski gbsterdigi
bulunmustur (Aldao ve Nolen Hoeksema, 2010).



* Bilissel yeniden degerlendirmenin islevsel olmadigi, aksine

birey icin olumsuz sonuclar dogurabilecegi durumlar da
vardir.

* Bilissel yeniden degerlendirme sonucu birey olumsuz duygularinin
siddetini azaltmis olabilir, ancak bu kendi ile ilgili olumsuz
duygularin artmasina sebep olabilir veya kendisi icin faydali
olmayan bir durumda kalmasina neden olabilir (Ford ve Troy,
2019).

 Orn. Partner siddetini ®nemsizlestirmek



Disavurum Bastirmaya Dair Arastirma

Bulgular

* Arastirmacilar bu stratejinin genelde islevsel olmayan bir
duygu dizenleme stratejisi oldugunu belirtmislerdir (Gross
ve John, 2003).

* Disavurum bastirma, duygularin sebep oldugu tepkileri
bastirmaya yonelik oldugundan, icsel olarak deneyimlenen

duygularin degismesinde etkili olmayabilir (Dryman ve
Heimberg, 2018).

* Ornegin, bir inceleme yazisinda disavurum bastirmanin sosyal
kaygi bozuklugunda fazlaca kullanildigi ve bunun sosyal iliskileri
olumsuz yonde etkiledigi bulunmustur (Dryman ve Heimberg,
2018).



Disavurum Bastirmaya Dair Arastirma

Bulgular

* Ancak son yillarda yapilan arastirmalarda disavurum
bastirmanin islevsel oldugunu gosteren bulgular
vardir.

* Ornegin, okul dncesi cocuklarda disavurum bastirma
kullaniminin okula uyum saglama ile olumlu bir iliskisi
oldugu (Harrington ve ark., 2020), yetiskinlerde de stres ve
intihar dusunceleri arasindaki iliskiyi zayiflattigi
bulunmustur (Franz ve ark., 2021).



* Bazi arastirmacilar disavurum bastirmanin etkiliginin
kultlrlere bagl olarak degisiklik gosterebilecegini
bulmuslardir (Butler ve ark., 2007).

* Avrupali Amerikalilar ve Amerika Birlesik Devletleri’nde yasayan
Hong Konglu 6grencilerle yapilan bir arastirmada, disavurum
bastirma sadece Avrupali Amerikalilar arasinda olumsuz psikolojik
saghk ile ilgili bulunmustur (Soto ve ark., 2011).

* Bu kulturel farkhliklari incelemek icin yapilan bir arastirmada
bireylerin disavurum bastirma stratejisini olumlu ve olumsuz
degerlendirmelerine gore psikolojik etkilerinin degistigi
bulunmustur (Kwon ve Kim, 2019).



* Disavurum bastirma stratejisi kullanan ve bunu olumsuz
degerlendiren katilimcilar daha fazla olumsuz duygu ve daha
diusuk yasam doyumu gostermislerdir.

* Arastirmacilar, kiltirden bagimsiz olarak, bireylerin
kullandiklari stratejilere ylukledikleri anlamin stratejinin
islevselligini etkiledigini savunmuslardir. Ancak burada
kUltirun etkisini su sekilde aciklamislardir;

e duygulari bastirmanin daha fazla kullanildigi ve olumsuz anlam
tasimadigi kiltlrlerde, bu stratejinin kullaniminin daha islevsel
sonuclari olacagi distunulmektedir (Kwon ve Kim, 2019).



