DUYGU DUZENLEME ARASTIRMALARINDA
KULLANILAN YONTEMLER



* Duygu duzenleme, insanlarin duygusal tepkilerinin
olusumunu, yogunlugunu ve suresini izledigi,
degerlendirdigi ve degistirdigi tum dissal ve icsel
kontrol streclerini kapsar.

* Duygu duzenlemenin ¢cok boyutlu yapisi, konuyla ilgili
arastirmalarda cesitli yontemlerin kullanimini
beraberinde getirmistir.



* Bebeklerin duygu diuzenleme sureclerinin gozlemlenmesi
(Gaensbauer, 1982)

* Psikopatoloji, sosyal psikoloji, ndéropsikoloji ve kisilik
psikolojisi gibi psikolojinin bircok alt alaninda duygu
dizenleme konusunda arastirmalar yapilmaya devam
etmektedir.

* Duygu duzenleme calismalari Gzerine artan bu ilgi cesitli
arastirma yontemlerine olan ihtiyaci da beraberinde
getirmistir.



Duygu Duzenleme Arastirmalarinda Kullanilan
Yontemler

* Oz-bildirim Araclari
* Deneysel Yontemler

e Fizyolojik Olciimler ve Norogorintileme
Yontemleri

e Deneyim Ornekleme Yontemi



Duygu Diizenleme Arastirmalarinda Oz-bildirim
Araclarinin Kullaniimasi

* Duygu diuzenlemenin tanimi ve kavramsallastiriimasi
konusunda arastirmacilar arasinda fikir birliginin
olmamasidir (Brandao ve ark. 2016).

e arastirmacilar duygu dizenlemeyi kavramsallastirmasina

ve alt bilesenlerine bagli olarak farkli tanimlari
vurguluyorlar.



Bilissel Duygu Duzenleme Olcegi (Cognitive

Emotion Regulation Scale-CERQ).

* Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)

e Katilimcilarin tehdit edici veya stresli yasam olaylari
deneyimlerine yanit olarak kullandiklari belirli bilissel
duygu duzenleme stratejilerini acik bir sekilde olcen ilk 6z
bildirim aracidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002).

* Olcek, her biri tehdit edici veya stresli olan olaylardan
sonra kisinin ne disindugune atifta bulunan 36 madde ve
9 alt dlcekten olusuyoyor.

* Kendini suclama, Otekini suclama, Ruminasyon,
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<lama, Olumlu Yeniden Degerlendirme, Kabul ve
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Duygu Dizenleme Olcegi (Emotion Regulation Scale;
Gross ve John, 2003)

* Olcegin orijinali Ingilizce olarak gelistirilmis olup, giiniimuzde 39 dile
cevrilerek kullanilmaya devam etmektedir (Stanford Psikofizyoloji
Laboratuvari, 2020).

* 10 maddeden olusmaktadir ve iki duygu dizenleme stratejisini
d6lcmek icin tasarlanmistir.

* “bilissel yeniden degerlendirme” adi verilen oncul odakli bir stratejidir
(0rnegin, “Stresli bir durumla karsilastigimda sakin kalmama yardim
edecek bicimde disinmeye calisirbm”).

* “bastirma” adi verilen tepki odakli bir stratejidir. Bu duygu diizenleme
stratejisinde kisi deneyimledigi duygusal etkiyi degistirmek icin bir
durum hakkinda distinme seklini degistirmeye calismaktadir (6rnegin
“Duygularimi kendime sakliyorum”, Gross ve John, 2003).



Duygu Dizenleme Sistemleri Olcegi (De
France ve Hollenstein, 2017)

* Duygusal tepkinin Uc bileseni(bilissel, davranissal ve fizyolojik)
ile duygu dluzenleme stratejilerinin degerlendirilmesi
hedeflemektedir.

* Uc bilissel duygu diizenleme stratejisi, [dikkat dagitma (6rnegin dikkati
baska yone cekme), ruminasyon (6rnegin strekli dikkat) ve yeniden
degerlendirme (0rnegin bilissel yeniden cercevelendirme)]

* iki davranissal duygu dizenleme stratejisi [disavurum (Ornegin
duygunun aktif ifadesi) ve bastirma (6rnegin duygusal ifadenin
engellenmesi)];

* duygunun fizyolojik bilesenini hedef alan rahatlama-gevseme
(otomatik uyarilmanin azaltilmasi) olmak lGizere 6 boyuttan
olusmaktadir.



Durumsal Duygu DUzenleme Olcegi (Katz ve
arkadaslari, 2016)

*dort duygu duzenleme stratejisi
* olumsuz dusunme,
e kabul etme,
*yveniden degerlendirme
 dikkat dagitma



Duygu Duzenleme Stratejileri (Izadpanah ve
arkadaslari, 2019)

* duygu duzenlemenin ruminasyon, yeniden
degerlendirme, kabul etme, problem ¢c6zme, kacinma,
aktivite/sosyal destek, deneyimsel bastirma ve ifade
edilen bastirma olmak tzere 9 alt boyutunu
degerlendirmektedir.



* Duygu Dlizenleme Guglugu, gercek duygulari
deneyimleme ve ifade etme de dahil olmak tGzere tim
duygusal islemeyi etkileyebilecek kalici bir eksiklik
olarak tanimlanabilir (Kokonyei ve ark. 2014).

* Duygu dizenleme guclikleri, kisisel hedefleri (Cole,
Michel ve Teti, 1994), biyolojik ve psikolojik uyumu
(Eisenberg ve Spinrad, 2004) ve psikolojik ve fiziksel
butlnligin korunmasini (Hoeksma, Ossterlam ve
Schipper, 2004) engellemektedir.



Duygu Duzenleme Guclukleri Olcegi (DERS;
Gratz ve Roemer, 2004)

e (a) duygusal tepkileri kabul etme sorunlari (Kabul Etmeme),

 (b) amaca yonelik davranislarda karsilasilan sorunlar (Hedefler),

* (c) Gzucu duygulara yanit olarak dirti kontroliinde zorluklar (Durtd),
e (d) duygularin farkinda olmama (Farkindalik),

* (e) sikintiya yanit olarak duygu diizenleme stratejilerine (Stratejiler)
sinirli erisim (

e f) duygusal netlik eksikligi (Aciklik)



Elestiriler

* Genellikle olumsuz duygulara (6rn. 6fke, Gztntu gibi)
yogunlasiimasi*

* Bu nedenle olumlu duygularin da diuzenlenme
glcluklerini kapsayan 6z bildirim araclar
gelistirilmistir.



Duygu Duzenlemede Guclikler Olcegi - Pozitif
(DERS-P; Weiss ve ark., 2015),

* olumlu duygularin dizenlenmesindeki guclukleri 13
madde ile degerlendiren bir 6z bildirim aracidir.
* olumlu duygularin kabul edilmemesi (Kabul),

* Olumlu duygular yasanirken hedefe yonelik davranislarda
bulunma (Hedefler)

* olumlu duygular yasarken durtisel davranislari kontrol
etmekte zorluklar (Durti)




Oz-bildirim Olceklerinin
Avantajlari —Dezavantajlari
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Oz-bildirim Olceklerinin
Dezavantajlari

*McLaughlin ve arkadaslari (2011)
katilimcilarin duygu duzenleme ile ilgili 6z
bildirim Olceklerine genellestirilmis cevap
verme olasiligi oldugunu belirtmislerdir.



* Oz-bildirim olceklerinin temeli duygu
duzenlemenin bilincli bir strec oldugunu
varsayimina dayanmakta ancak duygu
duzenleme stratejilerinin bilincli olup olmadigi
tartisma konusudur.



* Oz bildirim 6lcekleri duygu diizenleme ile ilgili
elde edilen verilerin katilimcilarin belirli bir
baglamda gercekte nasil davrandiklarini degil,
insanlarin yaptiklarina (veya yapmalari
gerektigine) inandiklarini yansittigi icin
elestiriimektedir (Robinson ve Clore, 2002).



Deneysel Yontemler

* Laboratuvar ortaminda gerceklestirilen bu calismalarin bircogunda
duygu dizenleme gorsel uyaranlar kullanilarak manipule edilmektedir.

e Laboratuvar ortaminda duygu dizenleme davranislarini
degerlendirmenin bilgisayar tabanli ydontemleri, katilimcilara istenilen
duygularin deneyimlenmesi icin cesitli gorintller sunmayi icerir
(Bradley ve ark. 2001).

* Duygularin deneyimlenmesi icin siklikla kullanilan materyallerden biri
Uluslararasi Duyussal Resim Sistemidir.



Uluslararasi Duyussal Resim Sistemi (The
nternational Affective Picture System, I1APS

Contentment



e Uluslararasi Duygusal Resim Sistemi (International Affective Picture
System - |APS), duygusal tepkileri uyandirmak amaciyla kullanilan
genis bir standartlastirilmis renkli fotograf koleksiyonudur.

* Bu sistem, duygusal icerikleri (hosnutsuzluk veya memnuniyetsizlik
gibi) ve canlanma seviyelerini (yogunluklari) normatif olarak
degerlendirilmis fotograflardan olusur.

* IAPS, doga, hayvanlar, insanlar ve nesneler gibi cesitli kategorilerde
hos, notr ve hos olmayan icerikleri gbsteren bir dizi sahne icerir.

* Arastirmacilar, IAPS kullanarak duygusal tepkileri tetiklemek ve bu
tepkilerin 6lcimuni yaparak duygu diuzenleme, duygusal islemler ve
zihinsel saglik Gzerindeki etkilerini incelemek icin bu fotograflari
kullanirlar.



* Degerlendirme (Reappraisal): Katilimcilara, duygusal tepki uyandiran
resimlerin anlamini yeniden yorumlamalari veya degistirmeleri
talimati verilir. Ornegin, rahatsiz edici bir resmi bir film sahnesinin
parcasi olarak gérmeleri istenebilir.



* Bastirma (Suppression): Katilimcilardan duygusal uyaricilara bakarken
duygusal ifadelerini bastirmalari veya engellemeleri istenir. Bu, i¢sel
duygusal deneyimi degistirmeden disa dogru duygusal ifadeleri
kontrol etmeyi icerir.



* Dikkat Dagitma (Distraction): Katilimcilara, dikkatlerini duygusal
uyaricilardan uzaklastiracak gorevler veya aktiviteler verilir, bu da
resimlerin duygusal etkisini azaltir.



* Kabullenme (Acceptance): Katilimcilar, duygusal deneyimlerini
degistirmeye veya kontrol etmeye calismadan kabul etmeye tesvik
edilir. Bu strateji genellikle duygu diizenlemeye yonelik farkindalik
temelli yaklasimlarla iliskilendirilir.



Fizyolojik Olcimler ve Norogdrintileme
Yontemleri

* Son yillarda psikofizyoloji alanindaki gelismeler duygu dizenlemenin
fizyolojik belirtilerini 6lcmeye yonelik imkanlar saglamistir.

* Duygu duzenleme arastirmalarinda siklikla kullanilan yéntemler
* kardiyak vagal ton 6lcimd,
 elektroensefalografi (EEG)
» fonksiyonel manyetik rezonans goruntileme (fMRI) yontemleridir.



e Kardiyak vagal ton: vagus siniri tarafindan saglanan otonom sinir
sisteminin bir olctsudur.

e Otonom sinir sistemi (OSS), viicudun i¢c dengesini korumak ve
cevresel kosullara uyum saglamak icin otomatik olarak calisan bir sinir
sistemi turadur.

* Sempatik Sinir Sistemi: Acil durum tepkilerini yoneten ve "savas ya da kac"
yanitini aktive eden bolimddar. Stres, tehlike, heyecan gibi durumlarda
devreye girer. Kalp hizini artirir, kan basincini yikseltir, solunumu hizlandirir,
kan sekerini artirir ve kaslari aktive ederek vicudu hazir hale getirir.

* Parasempatik Sinir Sistemi: Dinlenme ve sindirim gibi islevleri dizenleyen ve
vicudu sakinlestiren bolimduir. Sempatik sinir sisteminin aktivitesini azaltarak
kalp hizini dasurur, solunumu yavaslatir, sindirim sistemini aktive eder ve
vicudu dinlendirir. Bu sistem genellikle "yemek, uyku ve cicekler" olarak
adlandirilan rahat durumlarla iliskilendirilir.




e Kardiyak vagal ton, 6zellikle solunum dongusu
sirasinda kalp atis hizinin diizenlenmesinde rol oynar.

* Daha yuksek kardiyak vagal ton genellikle daha iyi bir
duygu duzenleme ile iliskilendirilirken, dusuk kardiyak
vagal ton stres yanitinin artmasina ve duygusal
duzensizliklere katkida bulunabilir.



Kardiyak vagal ton Olcim

* Vagal sistem, beyinden bedene ve bedenden beyne sinyalleri ileten
sinir dallari kompleksini temsil eder.

* Nefes alis sirasinda kalp atis hizimiz artar (sempatik sinir sistemi etkisi)
ve vagal etkimiz azalir.

* Nefes veris sirasinda kalp hizi azalir (parasempatik sinir sistemi
etkisi)ve vagal etkimiz artar. Bir tur fren etkisi olusur.

* Fren uygulandiginda, vagal ton artar ve kalp hizi azalir, nefes yavaslar,
gevseme, kendi kendini yatistirma, biyime ve onarim desteklenir.

* Vicut fiziksel veya psikolojik stres yasadiginda, vagus, vagal freni
uygulayarak veya serbest birakarak telafi edici bir davranis tepkisinin
baslangicinda gorevlendirilir.



* Duygu duzenleme ile ilgili beyin bolgelerinin
arastirildigi bircok calismada Elektroensefalografi
(EEG) ve fonksiyonel manyetik rezonans goriuntuleme
(fMRI) yontemleri kullanilmaktadir.



Elektroensefalografi (EEG)

 kafa derisinin ylzeyine yerlestirilen
elektrotlari kullanarak elektrokortikal
aktivitenin gictini ve beynin iki yarim kuresi
arasindaki farklilasmayi(lateralizasyonu) olcer
(Seeley ve ark., 2015).

* EEG sistemi frontal korteksteki
elektroensefalografik aktivitedeki
farklilasmalar ve duygu arasindaki iliskiyi
ortaya koymayi amaclayan calismalarda
(Davidson ve ark., 2003; Pico-Pérez ve ark.,
2017) oldukca sik kullanilan bir yontemdir.

* Ornegin, duygu diizenleme, frontal alfa asimetrisi
ile 6lculdugul Gzere, daha cok sol frontal aktivite ile
ilgili oldugu rapor edilmistir (Choi ve ark., 2016).

Electroencephalogram (EEG)

........

EEG raading




fonksiyonel manyetik rezonans géruntuleme (fMRI)
yontemi

* Duygu isleme ve duzenleme agiyla iliskili
beyin bdlgeleri ve aktivite érintisu
hakkinda 6nemli bilgiler saglamaktadir.

* fMRI yontemi kullanilan arastirmalarda
amigdala ve prefrontal korteks gibi cesitli e [ % & ﬁ
beyin boélgelerinin duygu diizenleme 7/ .

sureclerindeki islevlerinin yani sira
kisinin diinyay! nasil deneyimledigini
sekillendiren bilis, duygu ve motivasyon
yonleriyle ilgili beyin aglari arasindaki
dinamik baglantiya da (veya islevsel
baglantiya) odaklanilmaktadir (Lindquist
ve ark., 2012).




e fMRI tasarimlariyla yapilan duygu dizenleme calismalarindaki
zamanlama kisitlamalari nedeniyle, katilimcilara gortnti basina bir
strateji uygulamasi icin genellikle kisa bir sire (yaklasik sekiz saniye)
verilmektedir.

* Bu kisithilik da ekolojik gecerlilige iliskin olasi endiseleri ortaya
cikarmaktadir (Young, Sandman ve Craske, 2019).



* Bu yontemlerin yani sira duygu dizenleme arastirmalarinda

e kalp atis hizi degiskenligi (kalp atislari arasindaki zaman araliginda
dalgalanmalar),

» elektrodermal aktivite (deri iletkenliginin dlgctlmesi),
» elektromiyografi (yliiz veya diger kas aktivitesinin olctilmesi)

* pupillometri (g6zbebegi genislemesinin 6lculmesi) gibi olcimler yaygin olarak
kullanilmaktadir

v'cogunlukla bu 6lctimlerin ikisi ya da daha fazlasi ayni anda kullaniilmaktadir
(Seeley ve ark., 2015).

v'Bu cok bilesenli degerlendirmenin bir avantaji, yalnizca tek bir fizyolojik veya

subjektif 6lcimle belirgin olmayan duygu duzenleme sireclerini belirlemesidir
(Shenhav ve Mendes, 2014).



* Duygu dizenleme ile ilgili yapilan arastirmalarda psikofizyolojik
degerlendirmelerin en 6nemli avantajlarindan birisi 6znel
deneyimlerin degerlendiriimesinden farkli olarak duygu dizenleme
sdrecinin altinda yatan somatik stireclerin degerlendirilmesine olanak
vermesidir.



* Gross (1998), duygu dizenlemenin duygusal deneyim ve davranislarin
zaman icindeki yoringesini etkileyen cok bilesenli stirecleri (bilissel,
davranissal ve fizyolojik; bilincli ve bilin¢cdisi; kontrolli ve otomatik)
icermekte oldugunu ifade etmektedir.

e Aldao (2013) duygu diizenleme stratejilerinin bireyin icinde bulundugu
baglamin ve anlik faktorlerin 6nemli bir rol oynadigi dinamik strecler
olduklarini ifade etmistir.

v'kesitsel yontemlerin duygu diizenlemeyi bir 6zellik olarak incelemek icin
gecerli bir yol oldugu ancak duygu duzenlemenin dogasini gtinlik
yasamda ortaya ciktigi haliyle inceleyebilmek icin farkl ydontemlere ihtiyac
oldugu belirtilmistir.



* Duygu duzenleme stratejilerinin kisinin icinde
bulundugu baglam ve zamana gore degiskenlik
gosterebilen surecler olduklari 6ne surulmektedir.

* Gorgul calismalar, duygu dluzenleme stratejilerinin
kullaniminin sosyal iliskiler baglaminda degisiklik
gosterdigini ortaya koymaktadir. *



Deneyim Ornekleme Yéntemi

e Katilimcilarin gindelik yasam ortamlarinda farkli tasarimlari
kullanarak tekrarlanan degerlendirmelerden (dakikalar, saatler, gtinler
va da haftalar icinde) olusmaktadir.

* Bunun yani sira guindelik hayatta kiside ortaya ¢cikan karmasik duygu,
dustince, davranis ve baglam etkilesimlerinin zaman icindeki sirasinin
incelenmesine olanak tanur.

 Verilerin guindelik hayatin icinden elde edilmesine olanak tanir ve bu
da arastirmacilarin manipule edilmesi zor ve etik olmayan bir durum
ile karsilasmasini engeller.

* Ayrica bu yontem ile arastirmacilar katilimcilarin yogun ve gercek
vasam tetikleyicilerine karsi duygu dizenleme streclerini inceleme
olanagi bulurlar (Bylsma ve Rottenberg, 2011).



*Son 10 yilda deneyim 6rnekleme yontemi ile ilgili
olarak bircok akilli telefon uygulamasi bulunmaktadir.
PACO, iForm, iSurvey / DroidSurvey, MetricWire ve
iHabit isimli uygulamalar en deneyim 6rnekleme
yonteminde siklikla kullanilmaktadir (Conner, 2014).



* ‘Calm Mom’ isimli mobil uygulama 6z bildirim raporlarindan
ve deri ylzeyinde 0zel bolgelere yerlestirilen elektrotlarla
kayitlanan elektrodermal aktiviteden gelen verilerin
entegrasyonunu saglamaktadir.

* Bu mobil uygulama kisideki elektrodermal aktiviteyi surekli
bir sekilde takip etmektedir.

* Yiksek duzeyde stres tespit edildiginde uyari vererek
kullanicilara tutarh bir 6zellestirilmis duygu dizenleme
destegi (yani motivasyon mesajlari veya davranissal
stratejiler) saglamaktadir (Colombo ve ark., 2019).



Cocuk ve Ergenlerde Duygu
DUzenleme Arastirmalarinda
Kullanilan Yontemler



* Cocuklar ile yapilan duygu diuzenleme calismalarinda 6z bildirim
araclari ve fizyolojik-biyolojik 6lctimler gibi yetiskinlerde de kullanilan
yontemlerin yani sira bir baska bilgi kaynaginin kullanilmasi (ebeveyn,
o0gretmen veya akran gibi) ve gozlem gibi yontemlerden de
yararlanilmaktadir (Morris ve ark., 2006; Zeman ve ark., 2007).

* Peki hangisini sececegiz?



* Adrian ve arkadaslari (2011) yapmis olduklari calismada duygu
duzenleme arastirmalarinda kullanilan yontemlerin gelisimsel

donem acisindan (bebekler, okul 6ncesi donem, orta cocukluk
donemi ve ergenlik) farkhlasip farklilasmadigini incelemislerdir.

* Gelisimsel donemlere gore kullanilan yontemlerde anlamli farkhliklar
oldugunu gorilmektedir.

* ergenlik donemindeki katilimcilar ile yapilan calismalarda diger
dénemlere oranla 6z bildirim araclarinin istatistiksel olarak anlamli
sekilde daha cok kullanildigini rapor etmislerdir.

* Buna ek olarak Adrian ve arkadaslari, bebekler ve okul 6ncesi
donemdeki cocuklar ile yapilan calismalarda gozleme dayali ydontemlerin
orta cocukluk ve ergenlik donemindeki cocuklarla yapilan calismalara
oranla anlamli sekilde daha fazla kullanildigini ortaya koymuslardir.




e Durbin (2010), cocuk ve ergenlik donemindeki
katilimcilarla yapilacak calismalarda kullaniimak Gzere
gelistirilen dlceklerin duygu diuzenleme
degerlendirilmesinde kullanilabilecek gecerli ve gluvenilir
dlcme araclari oldugunu ifade etmektedir.

e Ozellikle 7-18 yas araligindaki katilimcilar ile yapilan
calismalarda
* Duygular ve Ben — Cocuk versiyonu (Kovacs, 2000),
* Cocuklarin Duygu Yonetimi Olcegi (Zemanve ark., 2001),

* Duygu diizenleyememe Baskilayici Dizenleme Olcegi (Roth ve
ark., 2009)

* Cocuk ve Ergenler icin Duygu Diizenleme Olcegi (Gullone ve
Taffe, 2012)



* Erken cocukluk donemi veya okula yeni baslamis
cocuklardan olusan oérneklemler ile yapilan duygu
dizenleme arastirmalarinda gozleme dayali ydontemler
de kullanilmaktadir.

* Ornegin 12-16 aylik bebeklerde duygu diizenlemeyi
belirlemek amaciyla Volling ve arkadaslari (2002) bu
cocuklarin kardesleri ile etkilesimlerini gdozlemlemislerdir.



Dezavantajlar

* Ancak gozlemsel yontemlerin en 6nem

| dezavantaji fazla

zaman gerektirmeleri ve maliyetlerinin yuksek olmasidir.

* Bununla birlikte, gozlemsel bir yaklasim yalnizca duygu
dizenlemenin bazi bilesenlerini inceleyebilir ve duygu
dizenlemenin icsel gozlemlenemeyen sureclerini 6lcmede

yetersiz kalir.

* Dahasi, cocuklar gelistikce, duygu disavurumlarini saklama
yetenekleri de artar ve bu da gézlem yonteminin gecerliligini

olumsuz yonde etkiler (Saarni, 1984).



‘Duygu DUzenleme Kontrol Listesi‘dir

* Duygu duzenleme ve olumsuzluk olmak Gzere iki alt boyuttan
olusmaktadir.

* Okul 6ncesi cocuklarinin bireysel farkhliklarinin temelinde yatan temel
faktorlerden biri olan duygu duzenleme, cocugun cevreye uyum saglamasi
kapasitesi olarak kavramsallastirilirken;

* Olumsuzluk ise hem cocuklarin duygusal 6ncullere karsi durtisel
davranislari hem de olumsuz duygulardan sonraki basa cikma tepkileriyle
ilgilidir (Kim-Spoon ve ark., 2013).

* Duygu Duzenleme Kontrol Listesi’nin guvenilirligi, 35 saatlik gbzlemden
sonra ¢cocuklarin davranisini derecelendiren yaz kampi danismanlarini da
iceren cesitli calismalarla desteklenmistir (Curtis ve Cicchetti, 2007).



Sanal Gerceklik Ve Artirilmis Gerceklik

* Gameteen Sistemi, duygu duzenleme stratejilerini degerlendirmek
icin duygulari tetikleyici oyunlari (nese ve hayal kirikligi) ve olumlu
veya olumsuz duygulara iliskin farkh dizenleme stratejilerinin
kullanimini 6grenebilecekleri mini oyunlari (6rnegin, oyuncunun
gevsemeyi desteklemek icin kendi nefesini kontrol etmesine yardimci

olan hareketli bir tuy) icermektedir.

* Duygu dluzenleme calismalarinda kullanilan sanal gerceklik yontemi
daha cok fizyolojik dlcimler ve 6z-bildirim araclarini tamamlayici bir
roldedir. Katilimcilarda duygularin uyandirilmasi ve daha sonra duygu
dizenleme stratejilerinin diger yontemlerle 6lcilmesini hedefler.

* Bunun yani sira etkililik calismalarinda duygu dizenleme stratejilerinin
Ozellikle ergen ve cocuk katilimcilara égretilmesini amaclamaktadir.



