DUYGU DUZENLEMENIN
GELISIM]



Duygu Duzenleme

* “kisinin amacina ulasmasi icin, duygusal tepkileri, 6zellikle de onlarin
yogun ve gecici 0zelliklerini gbzlemek, degerlendirmek ve
duzenlemekten sorumlu dissal ve i¢sel suirecleri kapsar” (Thompson,
1994, s. 27-28).



Gelisimsel Bakis Acisinin Ogeleri;

* Bireylerin hedeflerine bagli olarak duygusal bir tepkinin yogunlugunu,
yukselisini ya da suresini degistirebilmesi, ya da yine hedeflerine bagl
olarak toparlanma sirecini hizlandirabilmesi zaman icinde gelisen
onemli becerilerdir.




* Bununla birlikte, bireysel ve kulttrel beklentiler isiginda cocuklarin
hislerine 6nem atfetme ve 6z farkindalik kapasitelerinin gelisimi de
duygu duzenlemenin gelisimsel acidan ele alinan 6nemli bir 6zelligidir.



* Gelisimsel bakis acisinin duygu dluzenleme
alanyazinina en buyuk katkisi da dissal streclerin
duygu duzenleme gelisimini nasil sekillendirdigine
vurgu yapmasidir.



* Duygu diuzenlemenin temellerinin atildigi, hizl bir
gelisime sahne olan bebeklik, cocukluk ve ergenlik
donemini incelemek sosyal ve duygusal gelisimde bir
donum noktasi olarak nitelendirilen duygu
duzenlemenin gelisimini gormek acisindan 6nemlidir.
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Otonom sinir sisteminin gelisimini boylamsal olarak inceleyen bir
¢alismal

* Bebeklerin parasempatik sinir sistemi aktivitelerinde ilk bir yil icinde
degisim meydana geldigini saptamistir (Alkon ve ark., 2006).

* Buna gore bebeklerin sempatik sinir sistemi dlcimleri farklilasmazken,
6. aydan 12. aya parasempatik sinir sistemi aktivasyonu artmis ve
bunun sonucu olarak sikinti veren durum ile dinlenme durumu
arasinda bebeklerin kalp atim hizinda disus oldugu gozlenmistir.
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* Parasempatik sinir sisteminin ilk iki yildaki gelisimi
dissal etkenlerin (6rn., yoksulluk, diistk sosyal destek,
ebeveyn catismasli, annenin yuksek stres dlzeyi ve
depresyonu) dogrudan ve dolayli olarak (annenin
duyarliligini etkileyerek) etkisindedir.



e Suurland ve arkadaslari (2016) ifadesiz yiiz deneyini (Tronick,
1982, 2007) kullanarak yaptiklari arastirmada olumsuz dissal
etkenlerin duygu dizenlemedeki rolinu ortaya koymuslardir.



Ifadesiz Yuz Deneyi

The "Still Face"

' ' ' Experiment
.
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* Buna gore yuksek risk grubunda olan (gebelikte madde
kullanimi, issizlik, finansal problemler, dustk dizey sosyal
destek, tek ebeveyn olmak gibi 6zelliklerden iki veya daha
fazlasini tastyan annelerin bebekleri) 6 aylik bebekler risk
grubunda olmayan bebeklere gore yuksek duzeyde sempatik
aktivite ve parasempatik baskilanma sergilemislerdir.



Amigdalanin Duygu DUizenlemenin Gelisimindeki Rold

* Beynin en erken gelisen
bolimlerinden biridir.

* Dis dliinyadan gelen farkl
duyularla iliskili bilgileri
toplar ve bunlara tepkiler
verir.

* Amigdala lezyonu duygusal
tepkilerde azalmaya yol acar.




* Boylamsal bir arastirmada dogumdan bir yasa kadar olan dénem
boyunca amigdalanin islevsel baglantisalliginin yaklasik olarak bir
yetiskin oruntusitne ulastigl ve bu 6runtinin duygu dizenlemenin
belirmesine bir kanit olusturdugu gosterilmistir.

* Bebeklerin ikinci yillarinda amigdala (sag/sol lob) ile yonetici kontrol
agl (sag/sol lob) arasindaki baglantisalligin ise 4 yastaki duygu
dizenleme becerilerini pozitif ydnde yordadigi bulunmustur



e |fadesiz yuz deneyinin kullanildigi calismalarda, bebeklerin, etkilesimi
kesen ebeveynden bakislarini ve dikkatlerini uzaklastirmaya calisarak
ve basparmak emme gibi kendini yatistirma davranislari sergileyerek
olumsuz duygulanimlarini azaltmaya calistiklari gérilmuastdar.

* Duygu duzenlemede 3. ay itibariyla meydana gelen bu niteliksel
degisimde artan motor kontroltn ve bilissel gelisimin rolG bayuktar.



Duygu Duzenlemede Motor Kontroliin ve Bilissel Gelisimin Rol{

* Yasamin ikinci yili itibariyla prefrontal korteksteki biyumenin daha
gelismis bir dikkat sistemini/mekanizmasini beraberinde getirmesiyle,
cabali kontrol gelismeye baslamaktadir.

e Cabali kontrol: Daha az baskin ama islevsel bir tepkiyi ortaya
koyabilmek icin baskin bir tepkiyi engelleme becerisi olarak
tanimlanmaistir.

e Cabali kontrol ayni zamanda “mizacin duzenleyici boyutu” olarak
adlandiriimaktadir.

* Ic kaynakli olan cabali kontroliin gelisimi bebeklik ddneminden
baslayip erken cocuklukta da devam etmektedir.



* Kochanska ve arkadaslarinin (2000) 22 ve 33 aylik cocuklarla yaptiklari
calismada cocuklarin cabali kontrol dizeylerinin duygu diizenleme
becerilerini yordadigl bulunmustur.

* Cabali kontrol ile duygu dizenleme arasindaki iliskiyi inceleyen bu
calismalar bilissel gelisim ile duygusal gelisim arasindaki kuvvetli bagin
en 6nemli gostergelerindendir.



Gelisimsel akis ve kazanimlar birlikte dustintldtglnde;

* reflekslerden temelini alan basparmak emme gibi kendini
yatistirma davranislari

* bilissel fonksiyonlardan temelini alan davranissal ve
bilissel stratejiler



* *Bagimsiz bir sekilde duygulari dizenleyebilmek icin gerekli
olan sistemleri henlz gelismemis olan bebeklerin ebeveyn
destegi ile duygularini dizenlediklerini ve bu deneyimle
duygularini bagimsiz olarak dizenlemeyi 6grendiklerini
biliyoruz.



* Ebeveynlerin dizensiz ve yetersiz bakimi gibi cevresel etkenler duygu
dizenleme becerileri icin gerekli olan amigdala gelisimine telafisi zor
olan zararlar vermekte ve duygu dizenlemeyi olumsuz etkilemektedir
(Gee, 2016).

* Benzer sekilde gebelik ddneminde annenin maruz kaldigi yasam
kosullari bebegin beyin gelisimini etkileyerek duygu diuzenleme
becerileri Uzerinde etki yaratmaktadir.



* Gebelik doneminde beslenme ve egzersiz programina katilan
annelerin bebekleri bir yasina geldiklerinde stres uyandiran “oyuncagi
ortadan kaldirma” gorevi esnasinda, duygularini nasil diizenlediklerini
belirlemek amaciyla beyin (EEG; otonom sinir sistemi aktivitesi,
frontal korteks asimetrisi) ve kalp aktiviteleri (ECG; kardiovaskuler
aktivite, kalp atim hizi degisimi) incelenmistir.

* Buna gdére miudahale programina katilmamis olan annelerin
bebeklerine kiyasla programa katilmis olan annelerin bebeklerinin,
duygularini daha etkin bir bicimde dizenledikleri gortulmuastar
(Manley, 2020).



Yeni yurime (2-3 yas) ve erken cocukluk
dénemi (3-6 yas)

* Otonom sinir sistemi faaliyetleri, 6zellikle de parasempatik sinir sistemi
faaliyetleri, erken cocukluk doneminde de cocukluk ve ergenlik doneminde
de duygu dizenlemenin fizyolojik belirtecini olusturur.

* solunumsal sinls aritmisi (ardisik solunum donguleri boyunca ortaya cikan
kalp atim hizi degiskenligi)

* Olumsuz duygulanimi distk ve orta dizeyde olup etkin bir sekilde duygularini
dizenleyebilen cocuklarin solunumsal sinus aritmileri buylik oranda stabillik

gosterirken,

* olumsuz duygulanimi yliksek seviyede olup duygu dizenleme becerileri kisithlik
gosteren cocuklarin solunumsal sinils aritmisinin baskilanamadigi ve dalgalanmalarin

goruldigi bulunmustur



* Parasempatik sinir sistemi aktivasyonuna ek olarak sempatik sinir
sisteminin yuksek aktivasyon dizeyinden normal sinirlara dénmesi de
duygu dizenlemenin gostergesi olarak kabul edilmektedir.

* Uc yasindaki cocuklarla yaptiklari arastirmada duygu diizenleme becerileri
yuksek olan cocuklarin 6fke deneyimlerinin ardindan sempatik sinir sistemi
aktivasyonlarinin daha kisa zamanda sonlanarak eski dizeyine dondugu
gorulmaustdar.



e Otonom sinir sistemi aktivitesinin yani sira prefrontal korteks
(dorsolateral ve ventromedial, lateral), anterior singulat ve amigdala
gibi beyin bdlgelerinin aktivasyonu duygu dizenlemede etkilidir.

* Bu bolgelerin duygulari tanima ve etiketlemede de etkin oldugu ve
duygu dizenleme ile benzer oriuntide aktivasyon gosterdigi
bulunmustur (6rn., I1zard ve ark., 2008).



* Duygulari tanima, anlama, etiketleme gibi
becerilere karsilik gelen duygusal bilgi (emotion
knowledge) ile duygu duzenleme duygusal
vetkinligin temel 6gelerindendir.




* Boylamsal bir calisma erken cocukluk doneminde
duygulari etiketlemede yuksek duzey beceri gosteren
cocuklarin ergenlik donemine geldiklerinde duygu
dizenleme becerilerinin daha gelismis oldugunu
ortaya koymustur.



Dil Gelisimi ------ Duygu Duzenleme

*dil becerileri daha iyi olan cocuklar 4 yasina geldiklerinde 6fke
duygularini daha iyi dizenliyor, bu duyguyu uyandiran etmenlere daha
az siddetli ve kisa sureli tepkilerle karsilik veriyor.



* Dil gelisiminin yaninda erken cocukluk doneminde meydana gelen
diger bilissel kazanimlar duygu dizenlemenin kaynagini icsel
sureclerden almaya baslamasina olanak tanimaktadir.*

* YUrUtlcu islevler (YI) karar verme, problem ¢c6zme, dikkat kontrol,
planlama ve bilissel esneklik gibi bircok hedef odakli stireci
kapsamaktadir (Isquith ve ark., 2013).

e 24 ile 36 ay ve 36 ile 48 aylar arasinda cocuklarin duygu dizenleme
stratejilerine daha fazla caba gerektirdigi bilinen bilissel strecleri daha
fazla kattiklari géralmustar.




* Ortalama 8 yas itibariyla, bilissel duygu dizenleme stratejilerinin
islevsel olarak kullanilmaya baslandigi bilinmektedir.

* Bilissel duygu duzenleme stratejilerinin kisinin duygu dizenleme
repertuvarina girebilmesi icin en temelde dusuncelerle duygular
arasindaki baglantinin kavranmis olmasi gerekmektedir.

* Bununla birlikte kisinin yaptigl bir davranisin sonucunda baskalarinin
duygularinin etkilenebileceginin idrak edilmesi gerekmektedir ve bu 3-
4 yas civarinda gerceklesir.

* Ayni olaya iki insanin farkl duygusal tepkiler verebileceginin de
6zumsenmesi gerekmektedir ki bu beceri 5-6 yas civarinda
gelismektedir.



 Davis ve arkadaslarinin (2010) bir calismasinda 5-6 yas araligindaki
cocuklara ofke, Gzlintu ve korku uyandiran varsayimsal senaryolar
verilmis ve bu senaryolardaki kahramanlarin kendilerini daha iyi
hissetmeleri icin hangi stratejilere basvurabilecekleri sorulmustur.

* Cocuklarin dustinceyi ya da hedefleri degistirme gibi bilissel duygu
dizenleme stratejilerini siklikla rapor ettikleri, hatta bu senaryolardaki
olaylari bizzat yasamis olduklari anilarinda kendilerinin de bilissel
duygu duzenleme stratejilerine basvurduklari gortlmustur.



* *|csel duygu duzenlemenin gelisimdeki baskinliginin artmaya
baslamasiyla dissal duygu dizenlemenin ana bileseni olan
ebeveynlerin duygu dizenlemedeki roli de degisime ugramaya
baslamaktadir.

* Bu donemde cocuklar daha bagimsiz hale gelmelerine ragmen
duygularini dizenlemede ebeveyn destegine ve rehberligine olan
ihtiyaclari devam etmektedir.

* Etkinligi ve bicimi gelisim dénemlerine gore farklilik gbsterse de
ebeveynlerin duygu duzenlemedeki roll yetiskinlige kadar
sirmektedir.



* Cocuklarin mizac ozellikleri ebeveyn pratikleri Gzerinde rol
oynamaktadir.



* Ebeveynlerin kendi olumsuz duygularini dizenlerken kullandiklari
stratejilerle cocuklarina rehber olurken dnerdikleri stratejilerin iliskili
oldugu gorulmustir (Cohodes ve ark., 2020).



* Ailenin rolintn yani sira cocuklarin okul dncesi kurumlara
baslamalari, akranlariyla daha sik iletisime girmeleri ve oyunlarinin
niteligi bu donemdeki duygu duzenleme becerileri Gzerinde etkin rol
oynamaktadirlar.



* Thibodeau-Nielsen ve Gilpin (2020) tarafindan yapilan boylamsal bir
arastirmada okul dncesi kurumlara devam eden ve dlsuk duzey duygu
duzenleme becerilerine sahip olan 4-5 yaslarindaki cocuklar arasinda
sembolik oyun egilimi yuksek olan cocuklarin 2 yil sonra dlcllen
yurutlcu islev becerilerinin artis gosterdigi bulunmustur.

* Ozellikle ketleme ve bilissel esneklik gibi yurttiict islev bilesenleri
sembolik oyunlarla birlikte gelisim gostermekte, bu gelisim ise duygu
diuzenlemeyi olumlu ydnde etkilemektedir.



Orta ve Ge¢ Cocukluk Dénemi (7-11 Yas)

* Duygusal sureclerin biyolojik temelleri gebelik dbneminden orta
cocukluk donemine kadar beynin esnekligi sayesinde gelisim
gostermektedir. *

* Orta ve gec cocukluk doneminde bu beceriler daha incelikli hale
gelmekte, cocuklardaki bilissel olgunlasmayla birlikte yetkinlik hissi
artmakta ve boylelikle cocuklar kendi duygu diizenleme stratejilerini
olusturmaya baslamaktadirlar.




e Ydratucu islevler calisma bellegi, ketleme ve bilissel esneklikten
olusan uc¢ temel sureciyle yetiskin halini almamakla beraber, orta ve
gec cocukluk donemi boyunca dnemli derecede gelisim gostermekte
ve bu gelisim duygu duzenlemeye dogrudan etki etmektedir.



* Ozellikle bilissel duygu diizenleme, orta cocukluk déneminde dikkat
dagitma, deneyimlenen olumsuz duyguyu azaltmak icin daha olumlu
seyleri dustiinmeye calisma ya da sikinti veren durumun kaynaklarini
tekrar degerlendirme gibi stratejilerle siklikla gorulmektedir.



* Cocuklarin duygu duzenleme kapasitelerinin bu denli karmasiklasmis
ve bitldnlesmis hale gelmesinde bu déneme kadar olan bilissel
kazanimlarin (6rnegin, dikkat, stirekli dikkat, cabali kontrol) temsili
distinme ve bilgiyi isleyebilme becerisiyle bltlinlesmelerinin 6nemi
buyuktur.



* Okul stireciyle birlikte artan sosyal uyum beklentileri ve bu beklentileri
karsilamaya yardimci bilissel olgunlasma ile duygu diizenleme
vetkinligi ve duygu dizenleme stratejilerinin kullanimi gelisimsel
olarak degisime ugramaktadir.

e Cocuklar orta ve gec cocukluk doneminde toplumun belirledigi duygu
sergileme kurallarini icsellestirmeye baslar. Beklentileri karsilama,
sosyal uyum gosterme, akranlari tarafindan kabul edilme gibi
motivasyonlarla duygu ifadelerini duygu sergileme kurallarina gére
duzenlerler.



* Gullone ve arkadaslarinin (2010) 9 ile 15 yas arasindaki cocuklarla yaptiklari
boylamsal calismada cocuklarin bastirma ve bilissel yeniden yapilandirma
stratejilerini kullanimlarini incelemislerdir.

* Buna gore yasla birlikte cocuklarda duygu ifadelerini bastirma becerisi artis
gdstermesine ragmen ifadelerin bastirilmasi stratejisinin kullanimi azalmistir.

 Ote yandan ise bilissel yeniden yapilandirma stratejisi kullaniminin artis
gosterdigi ve yasla birlikte kullanilan stratejilerin stabillik gosterdigi
bulunmustur.

e Strateji kullanimindaki bu gelisimsel degisim uyuma ydnelik olmayan
stratejilerden (orn., bastirma, kacinma) uyuma yonelik olan stratejilere (6rn.,
bilissel yeniden yapilandirma, problem ¢6zme) dogru bir dontsim oldugunu
gostermektedir.



Ergenlik Donemi (12-18 yas)

* Prefrontal korteks bdlgeleri yirmili yaslarin sonlarina kadar
dinamik bir degisimle olgunlasmaya devam etmektedir ve
bunun yaninda limbik sistemdeki (orn., amigdala) aktivasyon
duyarliligi ise ergenlikte doruga ulasmaktadir.

* Ergenlerde acik duygu dizenlemenin frontal, temporal ve
parietal bolgelerdeki aktivasyonla, ortik duygu
duzenlemenin ise sag amigdala ve talamustaki aktivasyonla
iliskili oldugu bulunmustur.



* Ergenlik doneminde bagimsiz, kaynagini i¢csel sireclerden alan duygu
dizenleme daha yuksek dizey bilissel mekanizmalar tarafindan
yonetilmektedir.

e Ust-bilissel sureclerde yetkinlesme, cok ydnli ve soyut disiinebilme
gibi bilissel kazanimlar ergenlik donemi boyunca duygu dizenlemenin
gelisim gostermesini saglamaktadir (Steinberg, 2014; Zimmer-
Gembeck ve Skinner, 2011).



* Fakat duygu dlizenlemenin gelisimsel yolunu inceleyen arastirmalar,
dzellikle ilk ve orta ergenlik doneminde uyuma yoénelik duygu
dizenleme repertuvarinin azaldigini, zorbalik ve pasif kacinma gibi
stratejilerin ise arttigini, 6zellikle 6fke duygusunun dizenlenmesindeki
zorluklarin doruga ulastigini gosterirken, ergenligin son dénemlerinde
duygu dizenleme becerilerindeki artisi ortaya koymustur.




* Ergenlik donemi 6zerkligin daha cok arzulandigi, buna
karsilik aile ve toplum beklentilerinin, ebeveynlerin
ozerkligi kisitlama girisimlerinin ve psikolojik
kontrollerinin artis gdsterdigi bir donemdir.

e Kosullu anne-baba tutumlarinin ergenlerin duygu
dizenleme becerilerini olumsuz yordadigi
bulunmustur.*®



e Ornegin, 13-14 yaslarindaki ergenlerle yapilan boylamsal
bir calismada yuksek sosyoekonomik diizey ve disuk aile
ici kaosun ailedeki olumlu duygusal iklimi (yuksek diizey
ebeveyn duygu duzenleme becerileri, olumlu ebeveynlik
uygulamalari ve ebeveyn-ergen iliskisi kalitesi) yordayarak
ergenlerin duygu dizenleme becerilerinde yildan yila
artisa neden oldugu bulunmustur.



* Ergenlerin duygu dlizenleme becerilerinin de
ebeveynlik uygulamalari Gzerinde etkili oldugu
gorulmustar.

* Ebeveynlerin uyguladigi psikolojik kontrol ile ergenlerin
duygu diuzenleme becerileri arasindaki karsilikl iliskiyi
inceleyen boylamsal bir calisma,*



* Aile iliskilerinin yaninda akran iliskilerinin ve romantik iliskilerin
merkezde oldugu ergenlik doneminde bu iliskilerde yasanan olumsuz
deneyimlerin duygu dlizenleme Uzerinde etkili oldugu gérulmauastar.

* olumsuz akran iliskilerinin duygu dizenleme guiclukleri, uyuma yonelik
olmayan strateji kullanimindaki artis ve uyuma yonelik olanlarin
kullaniminda ise dusus ile iliskili oldugu hem davranissal hem de
sinirbilim alanindaki bulgularla ortaya konmustur.



