Kisilerarasi Duygu Duzenleme



Zor uyandig1 sabahlardan birinde Deniz, hizhi bir kahvaiti yapar ve ise ge¢
kalmamak i¢in evden ¢ikar. Tam zamaninda is yerine ulagir, iy arkadaglariyla
selamlagip igine koyulur. Deniz yogun ¢aligsa da igini sevmektedir. Ancak o giin
birka¢ saat sonra patronuyla yapacag: goriismeyle ilgili kaygilidir. Derken
goriigme zamam gelir ve o da ne! Patronu Deniz’i hi¢bir ilgisi olmayan bir konuda
sug¢lamaktadir. Deniz’le daha fazla ¢alisamayacagini, isine son verildigini soyler.
Deniz haksizhga ugradigini diigiiniir! ‘Bu igten ¢ikarilmayr hi¢ hak etmedim’ der
icinden ancak yapabilecegi bir sey yoktur. Hizlica egyalarini toplayip binadan

cikar. Sagkin, iizgiin ve ofkelidir.



Zor uyandigr sabahlardan birinde Deniz, hizhi bir kahvalfi yapar ve ise geg
kalmamak igin evden ¢ikar. Tam zamaminda iy yerine wlagir, iy arkadaglariyla
selamlagip igine koyulur. Deniz yogun ¢aligsa da igini sevmektedir. Ancak o giin
birka¢ saat sonra patronuyla yapacag: goriismeyle ilgili kaygilidir. Derken
goriigme zamani gelir ve o da ne! Patronu Deniz’t hi¢hir ilgisi olmayan bir konuda
suclamaktadir. Deniz’le daha fazla ¢alisamayacagmni, isine son verildigini sdyler.
Deniz haksizliga ugradigim digiiniir! ‘Bu isten ¢ikarilmayi hi¢ hak etmedim’ der
icinden ancak yapabilecegi bir sev voltur. Hizlica esyalarini toplayip binadan
ciiar. Saskin, iizgiin ve dfkelidir. Ne yvapacagini bilemez halde il yaptig: sey eline

telefonunu alip arkadasim aramak olur. Arkadagi, hemen bulusup, olanlar

detaviica dinlemek istedigini sévler. Deniz teklifi kabul eder. Ciinkii bilir ki

arkadag: zor anlarinda hep onun yamndadir ve onu teselli edip sakinlegtirebilir.




Umut arkadaslarnyla birlikte (niversite kantinindedir. Bir kahve alip
cimlerde oturmayi teklif eder. Hava uzun zamandir olmadigi kadar
gluneslidir ve Umut ézledigi bu havanin tadini ¢cikarmak ister. Cimlerdeki
sohbet ilerlerken gruptaki birinin telefonuna bir bildirim gelir. Bildirim,
Umut’un anlamakta zorlandigi, bir stiredir tekrar tekrar aldigi bélimiin
en zor derslerinden birinin sinav sonucunun acgiklandigina iliskindir.
Umut, bu kez cok calistigi sinavin sonucunu 6grenmek ister ama bir
yandan da ‘ya yine yetersiz bir not aldiysam’ der. Hemen telefonunu
eline alip notunu gérebilecegi 6grenci sistemine girer. Notu ekrandadir!
Iste bu; uykusuz geceler ve yorgun kiitiiphane gtinleri meyvelerini
vermis, Umut cok iyi bir notla dersten gecmistir. Hak ettigi bu basari
sayesinde cok mutlu ve gururlu hisseder. Arkadaslari da Umut’un
sevincini paylasir, ona sarilirlar ve onu tebrik ederler. Gruptan biri ‘ders
cikisi bunu kutlayalim’ der ve hep birlikte harika bir glin gegirirler.



*Sosyal bir varlik olarak insan duygu duzenleme
surecinde;
* cevresindeki diger insanlarin varhigini/yoklugunu,
* onlarin nasil hareket ettiklerini
e onlarin duyguyu hisseden kisiden nasil etkiledigini



* Dolayisiyla duygularin duzenlemesi icsel bir strec
olsa da bu duzenlemenin dissal sureclerden ve
baglamdan etkilendigi soylenebilir*



Duygunun Sosyal Yonuyle llgili Arka Planin
Icerigi

* Duygunun nasil etkilere sahip oldugu,

* Yalnizca onu hisseden kisiyi mi etkiledigi,

* Sosyal olarak etkilerinin neler oldugu,

* Duygu kuramlarinin duyguyu ve duygunun gelisimini nasil
acikladigi,

* Duygu duzenlemenin gelisimsel olarak nasil aciklandigi



Duygularin Etkiler:

* Evrimsel, bilissel ve sosyal olarak cesitli psikososyal
sonuclari olan duygularin yalnizca onu hisseden kisiye
degil, kisiyle iletisim halinde olan diger kisiye yonelik
etkileri de bulunmaktadir.
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Evrimsel acidan bakildiginda;

* Duygular kisinin cevreden gelen uyaranlara uygun
tepkiyi zamaninda verebilmesi, kisacasi hayatta
kalmasi icin son derece onemli roldedir.

* Kisinin hayatta kalmasi yonunde ciddi bir motivasyon
kaynagi olan duygular, yalnizca o kisiyi degil o kisinin
cevresindeki diger kisilere de sinyaller gonderir.*



Bilissel olarak bakildiginda,

* duygular, kisinin davranislarini sekillendirmede, dolayisiyla
amaca yonelik hareket etmesinde kisiye yardimci olur ve Kkisi
amacina ulasmak icin davranislarinda ve/veya cevresinde bir
takim duzenlemeler ya da degisiklikler yapar.

* Bu durum her ne kadar dogrudan duyguyu hisseden kisi
Uzerinde bir etkiye sahip gibi goérinse de aslinda dolayli
olarak duyguyu hisseden kisinin cevresindeki diger insanlari
da etkilemektedir, cinkl amaca yonelik davranislarini
duzenleyen kisi dolayl olarak cevresi Uzerinde de bir etkiye

sahiptir.*




* Duygular, iliskilerin olusmasi, sirmesi ya da
sonlandirilmasi konusunda da cesitli rollere sahiplerdir.

* Benzer duygulari hissetmek bir i¢c grup olusmasina ya da
olusan bu grup icindeki uyumun stirmesini saglayabilir.

* Duygularin karsidakine yardim etmeye dair sinyaller
vermesi, icinde bulunulan ortamin tehlikeli ya da
glvenilir olduguna dair mesajlar icermesi gibi sosyal
olarak anlik islevleri de bulunmaktadir.



Ozetle, bireyi bilissel, davranissal, sosyal, evrimsel
olarak etkileyen duygular dolayli sekilde o bireyin
cevresindeki diger insanlari da etkilemektedir.
Duygunun bu sosyal ve kisiler arasi etkileri
disunuldiginde duygu dlizenlemenin de kisiler arasi
yonu dikkati cekmektedir.



Duygu Kuramlari™

* Duyguyla ilgili erken kuramsal aciklamalar genel
olarak duygularin islevsel ozelliklerini
tanimlamakta, duygularin bedensel etkileri
Uzerinde durmakta, bilissel ve fizyolojik tepkiler ile
duygu arasindaki baglantiya odaklanmaktadir.

*Ekman (1992), alti temel duygu oldugunu ve
bunlarin farkh kulturlerde benzer sekilde
goruldugunu, dolayisiyla duygularin evrensel
oldugunu 6ne surmustdur.



Duygu Kuramlari

» “Klasik duygu yaklasimi” olarak adlandirilan bu gorus,
duygulara dair beynimizde kayitl bazi tepkiler oldugunu,
hayatta kalmak icin bu tepkilerin otomatik olarak
verildigini 6ne surmektedir



* Duygularin evrensel olduguna dair gorisun aksini
savuhan arastirmacilar, en genel anlamda, duygularin
baglam icinde kazanildigini vurgulamislardir.

* Barrett (2017) duygularin dis uyaranlar ile tetiklenen
otomatik 6zellikler degil, dis uyaranlar ve baglam ile
kurgulanan 6zellikler oldugunu ileri sirmustur.



* Dolayisiyla duygularin dogustan getirildigi fikrine karsi olan
Barrett, duygularin gecmis deneyimler ile sekillendigini
belirtmistir.

* Bu modele gore, duygularin tohumu bebeklikte atilmaktadir.
Bebek bir olay karsisinda otomatik olarak duygusal bir tepki
vermez, verdigi tepki bir stire sonra baglam icinde, ona bakim
verenin katkisiyla anlam kazanur.
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* bakim veren kisi “sen Gzuldin ma”, “simdi cok mu korktun”
seklinde ona yaklasmaya basladiginda yasadigi sey anlam
kazanmaya baslar.



Klasik gorus, cesitli calismalarla desteklense de son
villardaki sayica artan beyin goruntileme calismalari,
klasik gorusun soylemlerinin aksini gosteren bulgular

sunmaktadir.

Ebeveyn ya da bebegin bakimindan sorumlu kisilerin
bebek icin yapi olusturan aktif rolde oldugu one
surtlmustdr. Yani bu kisiler bebegin verdigi tesadufi
tepkileri sekillendiren, onlara anlamlar yukleyen ve

onlari bir yapiya oturtan kisilerdir.



* Duygular da diger onemli 6zelliklerde oldugu gibi
bakim verenin davranislariyla sekillenmektedir.



* Ozetlemek gerekirse bebekler ve cocuklar, diger
kavramlarda oldugu gibi duygulari da digerlerinin
etkisiyle, onlari gozlemleyerek ve etkilesime gecerek
Ogrenirler; boylece duygu kavramlari/kategorileri
cesitli baglamlarda deneme-yanilma yontemiyle
kaliplasir.



* Duygular digerleriyle olan iletisimimiz ile
sekillenmektedir. Daha basindan kisiler arasi iliskiye
olan ihtiyac, duygularin ve onlari dizenlemenin
sonraki zamanlarda da baglamdan ve diger kisilerden
etkilenecegi fikrini destekliyor gibi gorinmektedir.



Duygularin ve Duygu Duzenlemenin Gelisimi

* Duygular dogalari geregi iliskiseldir. Hem duygu gelisiminde hem
de duygu dizenlemenin gelisiminde cevresel 6zelliklerin,
baglamin, kultiridn, ebeveynlik 6zelliklerinin ve aile iklimin rolG
onemlidir.

* Cocuk, okul 6ncesi donemde ve okul doneminde sosyallestikce
valnizca ebeveynler degil, cocugun cevresindeki diger kisiler de
duygu diuzenleme strecinde dahil olurlar. Bu donemde kardes
iliskileri daha ileriki donemlerde ise arkadas iliskileri
cocugun/ergenin duygulari anlamasi ve anlamlandirmasi
noktasinda ona yardimci olabilir.



Duygularin ve Duygu Duzenlemenin Gelisimi

* Duygu dizenlemenin gelisimi cocuklukla son bulmaz, yetiskinlik ve
yasliik doneminde de duygu duzenlemenin gelisimi anlik ya da uzun
sureli kisisel amaclarin degisimi ile devam eder.

* Az sayida calisma olsa da bu donemlerde kisinin cevresiyle olan
iliskisinin ve etkilesiminin duygu duzenleme lzerinde etkili oldugu
soylenehbilir.

* Bu noktada sosyal destegin ve sosyal baglamin kisinin duygularini
dizenlemesine nasil etki ettigi gdérece yeni ilgi alanlarindan biri haline
gelmistir.



* Duygularin ve onlari ydnetmenin temelleri sosyal baglam ve o
baglamdaki diger kisiler ile sekillenirken, kisinin yetiskinlik
donemindeki duygu diizenleme kapasitesi icsel/bireysel boyutuna ek
olarak kisiler arasi boyutunu da barindirmaktadir.



Kisiler Arasi Duygu Duzenleme Modelleri

* Baslarda KDD, bireylerin duygusal durumlarini baskalariyla paylasma
istegi, digerlerinin varliginda olumsuz duygularini azaltmasi ve
digerlerinin duygularini dizenlemesi olarak tanimlanmaistir.

e Zaki ve Williams (2013), KDD icin daha butlinsel bir model 6ne
surmusler ve KDD'nin kisinin hem kendi hem de digerlerinin
duygularini dizenlemesine devreye girdiginden belirtmislerdir.



*2 (dizenleme sinifi: icsel & dissal) x 2
(mekanizma: tepkiye bagiml &
tepkiden bagimsiz)



* KDD, duygusunu duzenleyen kisiler Gzerinde acik
bir amaca hizmet etmektedir. Bunun yaninda, bu
surecin karsisindakinin duygusunu duzenleyen
kisi icin de bazi islevleri oldugu soylenebilir.
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* Hofmann ve arkadaslari (2016) “insanlar kendi duygularini
dizenlerken digerlerinden nasil yararlanmaktadir” sorusundan
hareketle KDD surecindeki bireysel farklliklara ve bunun sonuclarina
odaklanarak bir model gelistirmislerdir.

* Modelde KDD, kisinin duygularini caba sarf etmeden digerlerinden
aldigl kaynaklarla duzenlemesi olarak tanimlanmistir. Modele gore
surecte 4 farkli strateji kullaniimaktadir.



e |Iki kisinin kendi olumlu duygularini artirmak icin diger insanlardan
nasil yararlandigina iliskin olan pozitif duygulari artirmadir (enhancing
positive affect).

* |kincisi yatistirilma (soothing) olarak isimlendirilen stratejidir ve kisinin
olumsuz duygularinin yogunlugunu azaltmak icin digerlerinin anlayis
ve sefkatine ihtiyac duymasidir

e Uclincu strateji sosyal model alma (social modeling) olarak
adlandiriimistir. Kisinin olumsuz duygusunu azaltmada digerlerinin
sorunlarla nasil basa ciktigini gézlemleyip onlari benimsemesi
anlamina gelmektedir. Yani kisinin, digerlerini model alarak kendi
olumsuz duygusunu azaltmaya calismasidir.

* Son olarak bakis acisi edinme (perspective taking) stratejisi ise yine
olumsuz duyguyu azaltmak icin kisinin diger insanlarin duruma iliskin
bakis acilarina basvurmasidir. Baska bir deyisle, kisinin, durumun
olumlu yanlarini gérmesine yardimci olacak kisilerin destegine
basvurmasidir




* Hofmann ve arkadaslari (2016) KDD’ye olmasi gerektiginden fazla
basvurmanin kisinin icsel/bireysel duygu diizenleme becerilerine
iliskin algilarini olumsuz etkileyerek psikopatolojiye zemin
olusturabilecegini belirtmislerdir.



