Duygu DUzenleme ve
Psikopatoloji



DUYGU DUZENLEME

Transdiagnostik risk faktora



Transdiagnostik Ne demek?

 Farkli psikolojik sorunlarin ve psikopatolojilerin altinda yatan ortak
faktorleri belirlemeyi ve bunlara midahale ederek psikolojik
tedavideki etkililigi artirmayi amaclayan tanilar tstt yaklasimdir.




Duygu Duizenlemede Guclukler

Farkh Psikolojik Bozukluklar

(anksiyete, depresyon, obsesif-kompulsif spektrum bozukluklar, travmatik strese bagli
bozukluklar, yeme bozukluklari ve hatta psikotik bozukluk)



Etkin Duygu DUzenlemenin Asamalari

* Kisinin duzenleme gerektiren duygulari belirlemesi

* Kisinin belirlenen duygu (duygunun cesidi, siddeti, cevresel etmenler)
icin uygun duygu dizenleme stratejisini secmesi

* Secilen stratejinin yasanmakta olan duygunun dizenlenmesi icin
devreye sokulmasi

* Devreye sokulan stratejinin sonuclarinin zaman icinde takip edilmesi
ve herhangi bir sikinti cikmasi durumunda stratejiyi degistirerek ya da
olay! tekrar gézden gecirerek surece mudahale edilmesi



Etkin Duygu DUzenleme icin Gerekli Beceriler

* Duygularin farkinda olma,
* Yeterli bir duygu dizenleme stratejisi dagarcigina sahip olma,

* Uygun stratejiyi secebilme ve duruma gore kullanilan duygu
dizenleme stratejisinde degisiklikler yapabilme (esneklik)



Farkli Duygu Duzenleme Stratejilerinin
Psikopatoloji lle Iliskisi

* Gundelik hayat icinde karsilasilan zorlayici
duygusal olaylar
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Yaygin Kullanilan Duygu DUzenleme Stratejiler:

e kabullenme (acceptance),

* yeniden yorumlama (reappraisal),

 dikkat dagitma (distraction),

* duygu ifadesinin bastirilmasi (expressive suppression),
* yok sayma (ignoring),

* sosyal destek arayisi (social support seeking),

* felaketlestirme (catastrophizing)

 geri cekilme (withdrawal)



* Uyumsuz Stratejiler
* felaketlestirme,
* ruminasyon,
* kendini suclama
* digerlerini suclama
* Duygu ifadesini bastirma

* Uyumlu Stratejiler
e kabul,
* yeniden yorumlama
* bakis acisi degistirme
* Yeniden degerlendirme



Arastirmalar gosteriyor ki;

Uyumsuz stratejilere gore uyumlu stratejileri cok sik
kullaniyor olmak

Bireylerde kaygi, disfori, endise gibi durumlari daha az

siklikla ya da siddetle deneyimleme gibi sonuclarla
iliskilidir.



Arastirmalar gosteriyor ki;

*Yapilan calismalar major depresyon (MD), yaygin
anksiyete bozuklugu (YAB), sosyal anksiyete
bozuklugu (SAB) ve bipolar bozukluk (BB) ve
benzer tanilara sahip kisilerin bilissel yeniden
degerlendirme gibi stratejileri daha az
kullandiklarini gostermistir.




Arastirmalar gosteriyor ki;

* Boylamsal calismalar da uyumlu stratejinin hem
uzun hem de kisa vadede daha dusuk
seviyelerde psikopatolojiyi ongordigune isaret
etmektedir.



Arastirmalar gosteriyor Ki;

* Genel olarak “uyumsuz” olarak nitelenen ve sadece
duygu ifadesinin bastirilmasina yonelik stratejilerin ise
daha yogun psikopatolojiyi ongordugu ve bu
stratejileri sik kullanan kisilerde hem olumsuz
duygulanimin hem de fizyolojik uyarilmislik halinin
daha yuksek seviyelerde seyrettigi alanyazinda sikca
karsilasilan bir bulgudur.



* Ruminasyon ve benzer tekrarlayici olumsuz
distinme (TOD) cesitleri Gzerine yapilan
calismalar da bu tip dustncelerin bircok farkl
psikolojik bozuklukta benzer surecler halinde
ancak ayri icerikle ortaya ciktigini 6ne
surmektedir.

kisinin odagi olumsuz temalarda takili kaliyor



* Ornegin, TOD’un sosyal anksiyeteye 6zgun formlari olan
olay 6ncesi ve sonrasi islemleme (ya da ruminasyon)
kavramlarinin sosyal anksiyetenin siddetini artirici ve kaygi
tepkisini strdurici etkisi bircok modelde aciklanmaktadir
(Heimberg ve ark., 2010; Hofmann, 2007).



Klinik Orneklemlerle Yapilan Calismalar

* SAB tanisi almis olan bireylerin hem olumlu hem de olumsuz
duygularin diizenlenmesinde bastirma bazl stratejiler kullandiklar
bircok arastirmaci tarafindan vurgulanmistir.

* Yine SAB tanisi almis bireylerde olay dncesi ve olay sonrasi
ruminasyon egiliminin daha yuksek oldugu vurgulanmaktadir.



* Bastirmaya ek olarak ruminasyona yonelme, yeme bozuklugu
belirtileri gosteren 6rneklemde de gbze carpan temalardan biridir.

* Duygu ifadesini bastirma stratejisinin ise asiri yeme davranisiyla iliskili
oldugu da vurgulanmaktadir.

* Obsesif Kompulsif Bozukluk (OKB) tanili bireylerde de TOD ve duslince
bastirma gibi stratejilerin, belirtilerin siddetiyle iliskili oldugu sikca
vurgulanan bulgulardandir



* Ozetle, 6zellikle olumsuz duygulari bastirma, ketleme ya da
ruminasyon gibi uyumsuz stratejiler kullanarak dizenleme
cabasi bircok psikolojik bozuklukta birden gorulebilen bir
transdiagnostik risk faktori olarak dne ¢cikmaktadir.



Duygularin Ayristiriimasi ve Belirlenmesi

* *Duygulari ayristirmada ve isimlendirmede yasanan zorlugun zamanla
kisinin duygulara karsi cok tepkisel olmasina, yogun duygu iceren
durumlarda kendi kendini yatistiramamasina ve zaman zaman
uyumsuz ve islevsel olmayan davranislara yol actigi disuntlmektedir.



* Duyguyu ayirt etme ve anlama Yaygin Anksiyete Bozukluguna
(YAB) sahip kisilerde oldukca sik gorlilen ve rahatsizligin hem
ortaya cikisi hem de kroniklesmesinde 6nemli rol oynadigina
inanilan bir durumdur.

* Benzer oruntuler yeme bozukluklari ve psikosomatik
bozukluklara ek olarak sinirda kisilik bozuklugunun
etiyolojisinde de onemli yer tutar.

* Depresyonda da kisinin deneyimlemekte oldugu duyguyu
adlandiramamasi, her tirlt duygu iceren deneyime karsi
tepkisellige ve sonuc olarak da duygu dizenleme gucliglne yol
acabilmektedir



Aleksitimi
* kisinin duygulari ile ilgili yasadigi kafa karisikligi ve duygusal

deneyimlerle ilgili farkindaliga sahip olamama durumu olarak
tanimlanmaistir.

 Aleksitimik kisiler duygularini ve duygusal ihtiyaclarini ifade etmekte
zorlanirlar ve yasam olaylarinda duygular, istekler gibi icsel streclerin
etkisi yerine dissal faktorlere (diger kisiler, durumun o6zellikleri vb.)
odaklanma egiliminde olurlar.

e Konuya iliskin yayinlar aleksitiminin duygu dizenleme sireclerinde
pozulmalarla iliskili oldugunu ve aleksitimi seviyesinin basta
depresyon olmak Gzere bircok psikolojik bozuklugu yordadigini ortaya
koymaktadir.

* Bu durum kisinin duygu dizenleme repertuarinin daha kisitli
kalmasina sebep olurken ayni zamanda daha etkin ve uyumlu
stratejilerin kazanilmasini engellemektedir.




Kisinin duyguya yaklasim sekli?

Sosyal anksiyete ve YAB tanisi almis kisileri dustnun!



Kaygi duyarlligl (Anxiety Sensitivity)

* Kaygiya iliskin davranislar ve fiziksel belirtilere karsi duyulan korku
olarak tanimlanmistir.

e Korkudan korkmak (fear of fear) olarak tanimlanmistir.

* Duygu sureclerine dair var olan olumsuz duygularin duygunun
siddetini artirdig ve kisileri daha uyumsuz ve etkinligi dusuk duygu
dizenleme stratejileri kullanmaya yonlendirdigi gérilmektedir.



Duyguya Tahammul Edememe (Affective
Intolerance)

e Ozellikle olumsuz duygulari tahamml edilemez bulan kisilerin
genellikle uyumsuz duygu diuzenleme becerilerine basvurduklari ve
kisa sureli bir rahatlama saglayabildikleri icin bu stratejilerin bu kisiler
tarafindan zamanla strekli kullanilmaya baslandiklari ifade
edilmektedir.



 Ozetle hem duyguya tahammul edememe, hem aleksitimi, hem de
kayg! hassasiyetinde kisilerin olumsuz duyguyu hemen bertaraf
edilmesi gereken, zararli bir sirec olarak algilamalari yaygin gorulen
bir temadir ve bu bakis acisinin cogunlukla kisilerin duygu dizenleme
stratejileri Gstliinde etkili oldugu dustnltlmektedir.



Duygu Tercihleri

* Kisinin icinde bulunmak istedigi duygu

* Kisinin hem kisa hem de uzun vadeli amaclari duygu
tercihini etkileyebilir.*
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* Yogun sekilde 6fke ya da korku hisseden kisiler benzer
duygulari surdirmeye daha egilimlidirler.

* Benzer sekilde depresif kisiler, depresyon seviyesi
dusuk kisilerden farkli olarak duygu dizenleme
stratejilerini depresif duygu durumunu artirmak ya da
surdirmek icin kullanma egilimindedirler.



duygu duzenleme ve psikopatoloji arasindaki
liski
* sik kullanilan stratejiler
* bireylerin duyguyu nasil algiladiklari,
e kabul edip etmedikleri,

e dizenlemeyi tercih ettikleri ve etmedikleri duygular
e duygu diizenleme hedefleri



Duygu DUzenleme Repertuari™ ve Uygun
Stratejinin Secimi

* Kisinin duygu dizenleme
repertuarinin sinirli olmasi yani
yeterli sayida (ya da cok cesitli)
duygu dizenleme stratejisine
sahip olmamasi olumlu ya da
olumsuz duygulari gerektigi
etkinlikte dizenleyememesiyle
iliskilendirilmistir.




 Sinirda (Borderline) Kisilik Bozuklugu tanisina sahip
bireylerin daha kisitl duygu dizenleme stratejisi
repertuarlarina sahip olduklarini gosterilmektedir.

* Duygu ile bas edecek yeterli cesitlilikte stratejiye sahip
olmamak duygusal sikintinin beden tzerinden ifade
edilmesine yol acabilmekte ve kendini normal disi yeme
davranisi seklinde gostermektedir.

* Duygu duzenleme becerilerindeki yetersizlik, normal disi
veme disinda kendini asiri alkol tuketimi, erteleme

davranisi, asiri alisveris gibi sekillerde de ortaya
kovahilmektedir



Bas etme esnekligi *

* Duygu dizenleme stratejilerinin islevselligi ve duruma
uygunlugu ve hatta kisinin farkl duygu dizenleme stratejileri
arasinda cevresel kosullara gore gecis yapabilme becerisi (ya
da bas etme esnekligi) de duygu dizenleme siireclerinin
hedefine ulasmasi acisindan 6nem tasimaktadir.



* Her ne kadar duygu duzenleme stratejileri ve sonuclarina odaklanan
calismalar bu stratejileri uyumlu-uyumsuz olarak kategorize etseler de
bu stratejilerin devreye sokuldugu durumlar da bu stratejilerin
sonuclar tsttiinde etkilidir.

e duygu ifadesini bastirma stratejisinin 6zellikle erkeklerde 6fke ve
saldirganlik gibi duygularin dizenlenmesinde olumlu sonuclari oldugu,
bu olumlu etkinin ayni zamanda kisinin uyumlu duygu dizenleme
stratejilerini kullanma becerisine gore de degisebildigi
vurgulanmaktadir.



Olumlu Duygularin Duzenlenmesi* ve
Psikopatoloji

* Olumlu duygunun duzenlenememesi ve dustk seviyelerde seyreden olumlu
duygulanim ayni zamanda major depresyon, YAB ve SAB gibi duygu durum
bozukluklarinin bir parcasi olup (APA, 2013), hem hastaligin seyrini hem de
tedavisini olumsuz yonde etkileyen bir bilesendir.

* Diger yandan son donem yapilan calismalar ve ortaya atilan teoriler olumlu
duygularin hayatta kalma ve problem ¢6zme icin yasamsal dneme sahip
olabileceklerini gostermektedir.

e Ornegin, olumlu duygunun olumsuz duygudan kaynaklanan fizyolojik uyariimishk
halinin azalmasinda etkili oldugu ve kalp-damar hastaliklarinda 6lum riskini
disiurdugl alan yazinda vurgulanmaktadir



Kullanilan Stratejiler

* olumsuz duygulari duzenlemek icin siklikla olumlu duygularin siddetini
artirmak (upregulation) gibi hedefler belirlemek ve bu hedefe ulasmak
icin siradan olaylara olumlu anlam yuklemek

e gecmiste olmus ya da o anda olmakta olan olumlu olaylarin etkisini
artirmak

e olumlu ruminasyon (positive rumination)
* olumlu olaylari baskalariyla paylasmak



* “tadini citkarmak” stratejisinin bilesenleri olarak incelenen
e duyguyu ifade etmek,
e olumlu ana odaklanmalk,
* baskalariyla paylasmak
» gecmiste gerceklesmis olumlu olaylari anmak ya da gelecekte gerceklesecek

olumlu olaylari disinutp beklemek olarak da tanimlanan olumlu zihinsel
zaman yolculugu (positive mental time travel)

*genellikle daha ylksek iyilik hali, yasam doyumu ve daha duslik seviyelerde
stresle iliskili oldugu arastirmalarda tutarl olarak erisilen bulgulardandir



“keyif kacirmak” stratejileri

* Olumlu duyguyu azaltmak icin kullanilan olumlu duygunun ifadesini
bastirmak,

 dikkat odagini olumlu olaydan baska noktalara kaydirmalk,
* olumlu olayda ya da durumda bir bit yenigi aramak

* olumlu olaya dissal atiflar yapmak egilimini de iceren olumsuz zihinsel
zaman yolculugunu (negative mental time travel) iceren stratejiler

depresif belirtilerle anlamli iliski icindedir.



e Ozetle, olumlu duygular ve kisinin olumlu duygu hissetme
kapasitesine sahip olmasi psikolojik bozukluklara direncli olmanin en
dnemli belirleyicilerinden biri olarak dne ¢cikmaktadir.



* bu stratejilerin her zaman ise yaramayabilecekleri ve hatta dogrudan
olumsuz ve stresli durumlardan kacmak icin kullanildiklari durumlarda
ruh sagligi acisindan olumsuz sonuclara yol acabileceklerine dair
bulgular da bulunmaktadir.
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* bu stratejilerin hangisinin hangi durumda kim tarafindan uygulandigi
ve kisinin yine bu strecte gerekli esneklige sahip olup olmamasi da
onemli parametreler arasindadir.



