31 Derleme / Review

=2

Psikiyatride Giincel Yaklagimlar-Current Approaches in Psychiatry 2022; 14(2):195-206
DOI: 10.18863/pgy.972675

Duygu Diizenlemeye Guincel Bir Bakis: Baglamsal Faktorler
A Current Overview on Emotion Regulation: Contextual Factors
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Duygu diizenleme psikolojik saglik alaninda siklikla ¢caligilan, tanilar tsti bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadr. flgili alanyazindaki gérgiil
calismalar bu konuyla ilgili énemli bilgiler ortaya koymakla birlikte, son yillarda duygu diizenlemenin ¢ogunlukla bazi sinirliliklar1 olan
belirli araglarla ¢calisildig1 ancak ashinda duygu diizenlemenin tekdiize bir kavram olmadigy; her ne kadar bugiine kadar ihmal edilse de ortaya
ciktig1 baglamin dizenleme tizerinde belirleyici bir roli oldugu vurgulanmaya baglamistir. Bu baglamda, duygu dizenleme dendiginde artik
duygu ile iligkili durum/olay, diizenlenen duygu, kisileraras: kosullar, duygu diizenleme stratejilerinin spontane sekilde ortaya ¢ikis bi¢imi,
farkh diizenleme yontemlerinin bir arada kullanilabilmesi, sergilenen stratejilerin etkinligi ve diizenlemeye 6zgii zaman arahg: gibi pek cok
farkl baglamsal faktérden séz edilmektedir. Bu makalede de ilk olarak ulusal ve uluslararas: alanyazinda sik¢a séz edilen duygu diizenlemeyi
tanimlamak, ardindan giincel aragtirma bulgularini derleyip bir dizi baglamsal faktérii ele alarak geleneksel yaklagimlarin bu noktalardaki
siirliliklarini sorgulamak ve son olarak bu konulardaki giincel yaklagimlardan hareketle bazi éneriler sunmak hedeflenmistir.
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Anahtar sozciikler: Duygu dizenleme, duygu diizenlemede baglamsal faktorler, kisilerarasi duygu diizenleme, siire¢ modeli, duygu
diizenlemenin degerlendirilmesi

Emotion regulation is a transdiagnostic concept which has been frequently studied in the field of psychological health. Although these empirical
studies in the relevant literature revealed important findings, it has also been currently mentioned that emotion regulation is mostly studied
with certain tools having some limitations but it is not a uniform subject, and there are some contextual factors in emotion regulation which
has been considered as having determinative role. In this sense, when we say emotion regulation now, we can refer several contextual factors
such as relevant situation/event, emotion that is regulated, interpersonal conditions, spontaneous emergence of emotion regulation strategies,
co-occurrence of various regulation methods, efficacy of the strategies and specific time frame of regulation. In this article, it is aimed to
first describe emotion regulation which is frequently mentioned in national and international literature, and then, to review recent empirical
research findings and to question limitations of traditional approaches toward emotion regulation by examining some salient contextual factors
and finally, to present some relevant suggestions based on current approaches.
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iligkilendirilmekte (Moore ve ark. 2008, Aldao ve ark. 2010,

Girig Seligowski ve ark. 2015, Vatan 2016); bu yénuyle de duygu

Duygu diizenleme, bireyin duygu ile iligkili cegitli faktorleri diizenleme adi verilen bu kavramin psikopatolojiler i¢in tanilar

etkiledigi ¢cok yonli bir stire¢ olarak tamimlanabilir; bu siireg tstd bir risk faktorii olarak ele alinabilecegi ileri siiriilmektedir

zaman agisindan duygusal tepki ortaya ¢kmadan 6nce ya
da sonra gerceklesebilecegi gibi, icerik agisindan da birey
deneyimleyecegi duygunun ne olacagini, bu duyguyu ne zaman
ve nasil deneyimleyip ne bi¢cimde ifade edecegini degistirebilir
(Gross 1998b). Alanyazinda duygularin iglevsel bir sekilde
dizenlenmesi genel olarak psikolojik iyi olus ile iligkilendirilirken
(Gross ve John 2003), duygu dizenlemede yaganan sikintilar
ise travma sonrasi stres bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk,

depresyon ve kaygi bozuklugu belirtileri gibi pek ¢ok sorunla

(Aldao ve Nolen-Hoeksema 2010, Kring ve Sloan 2010). Diger
yandan, son yillarda alanyazinda duygu dizenleme kavraminin
cok sik kullanildig: gorilse de 6zellikle psikolojik saglik alaninin
oldukca karmasik dogas: da hesaba katilarak ilgili alanyazindaki
aragtirma bulgularinin gézden gecirilmesi ihtiyac dogmustur. Bu
noktadan hareketle bu makalede, duygu diizenlemeye yonelik
giincel kuramsal agklamalar ve goérgil aragtirma sonuglar
derlenerek bu kavramin dogasina katkida bulunan baglamsal

faktorler ele alinmgtir.
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Makalenin esas temasi olan duygu diuzenleme konusunda farkl
yaklagimlar bulunmakla birlikte (Gross 1998b, Parkinson ve
Totterdell 1999, Garnefski ve ark. 2001, Gratz ve Roemer 2004,
Berking ve Whitley 2014), bunlardan en etkili ve kapsamh
olani olmasinin yan: sira, en ¢ok anilani olan Gross tarafindan
geligtirilen (1998b, 2015) siire¢ modeli ile baglamak en saghikh
yaklasim olacaktir. Gross stire¢ modelinde, duygusal tepkinin
ortaya ¢ikisindan énce ve sonrasi olmak tizere iki ana baghk
altinda ele aldif1 bes diizenleme siireci tanimlamigtir. Bunlardan
ilki olan énciil-odakli duygu duzenleme, duygusal tepki ortaya
¢tkmadan 6nce gerceklesen durum segimi, durum degisimi, dikkat
yayilmast ve biligsel degisim olmak tizere dort duygu diizenleme
sirecini icermektedir. Duygusal tepkinin ortaya ¢ikmasindan
sonra sergilenen siirece tepki-odakl duygu diizenleme denirken,
bu baglk altinda duygusal tepkinin fizyolojik, deneyimsel ve
davranigsal 6gelerinin diizenlenmesini iceren tepki diizenleme
bulunmaktadir. Parkinson ve Totterdell (1999) ise duygu
diizenleme stratejilerini biligsel ve davranigsal stratejiler bagliklar:
altinda ele almaktadirlar. Buna gore, bir sey disinmemeye
calismak, problem hakkinda mantikli bir gekilde dusinmeye
calismak gibi stratejiler biligsel; mutluymus gibi davranmak,
egzersiz yapmak gibi stratejiler davranigsal stratejiler kapsaminda
yer almaktadir. Garnefski ve ark. (2001) biligsel duygu diizenleme
stratejilerine yogunlasmis ve kendini suglama, kabul etme,
diisiinceye odaklanma/derin diisiinme, pozitif tekrar odaklanma,
plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gegirme, bakis
agisina yerlestirme, felaketlestirme ve digerlerini suglama olmak
tizere bireylerin sikint1 yasadiklarinda kullandiklar: dokuz biligsel
duygu diizenleme stratejisi tanimlamiglardir. Bazi aragtirmacilar
ise duygu dizenleme becerilerine ya da duygu diizenlemede
yasanan giiclikklere vurgu yapmaktadirlar. Ornegin, Gratz ve
Roemer (2004) bir sikinti sé6z konusu oldugunda bireylerin
deneyimledigi duygusal tepkilere iligkin farkindahgin diisiik olmast,
duygusal tepkilerin anlasilmamasi, ama¢ odakli davramglarda
bulunmada giicliik yasama, diirtii kontroliinde giiclik yasama,
etkili duygu diizenleme stratejilerine sumrli erisim ve duygusal
tepkilerin kabul edilmemesi gibi duygu diizenleme giicliklerinden
bahsetmektedirler. Berking ve Whitley (2014) ise farkindalik,
tamimlama ve adlandirma, anlama, degisimleme, kabul ve tolerans,
yiizlesme icin hazirlanma ve etkin 6z-destek gibi duygu diizenleme
becerilerine odaklanmiglardir. Ozetle, ilgili alanyazinda duygu
dizenleme becerileri, duygu diizenlemede yasanan giclikler
ve duygularin diizenlenmesinde kullanilan bircok stratejiden
bahsedilmektedir.

Duygu diizenleme stratejilerinin farkli alanlarda nasil sonuglar
ortaya koydugu da merak konusu olmus ve aragtirmacilar
farkh stratejilerin duygusal, biligsel ve sosyal etkilerini hem
bireysel farkliliklarin degerlendirildigi anket c¢aligmalar: ile
hem de deneysel calismalarla incelemislerdir (Gross 1998a,
Richards ve Gross 1999, 2000, Gross ve John 2003, Richards
ve Gross 2006). Bu tiir aragtirmalarda 6zellikle énciil-odakli
ve tepki-odakli stratejileri temsil etmeleri nedeniyle, tipik
olarak biligsel degisim stratejilerinden biri olan yeniden
degerlendirme ve tepki diizenleme érneklerinden olan bastirma
stratejilerine daha ¢ok odaklanildig: dikkat ¢ekmektedir. Yami

sira, laboratuvar ortaminda kolayca manipiile edilebilmeleri de
bilimsel aragtirmalarda siklikla bu stratejilerin ele alinmasinin
bir diger nedeni olabilir. Deneysel ¢aligsmalarda, farkli yéntemler
de kullanilabilmekle birlikte (6r. katihmcilara cesitli resimler
gostermek ya da katihmalardan konusma yapmalarini istemek),
genellikle en bagta katiimalara duygu uyandiracak bir film
izletilmekte ve kontrol grubundan sadece filmi izlemeleri
istenirken, yeniden degerlendirme grubundaki katilmcilardan
ayrica film hakkinda digiinmeleri, bastirma kosulundaki
katilmalardan ise duygularimi digerlerinin ne hissettiklerini
anlayamayacagl sekilde gizlemeleri istenerek manipiilasyon
saglanabilmektedir. Bu c¢aligmalarin sonuglar1 genel olarak
yeniden degerlendirmenin olumsuz duygu deneyimini azalttigini
ve duygu diizenleme stratejisi olarak bu yéntemi kullanmanin
daha az olumsuz, daha fazla olumlu duygu deneyimleyip bunlar:
ifade etme ile iligkili oldugunu gostermekte; bastirmanin ise
daha fazla olumsuz duygu deneyimi ile iligkili olduguna isaret
etmektedir (Gross 1998a, Gross ve John 2003, Hofmann ve ark.
2009, Szasz ve ark. 2011, Mohammed ve ark. 2021). Bastirmanin
ayrica bellegi ve kisilerarasi iligkileri de olumsuz yonde etkiledigi,
yeniden degerlendirmeyi kullanan katiimalarin ise daha yakin
iligkilerinin oldugu da aragtirmalarin bulgular1 arasindadir
(Richards ve Gross 1999, 2000, Gross ve John 2003, Richards
ve Gross 2006). Ancak baz: bulgularin daha ¢ok batili toplumlar
i¢in gecerli oldugu, 6rnegin dogu kiiltarlerinde duygu ifadesinin
bastinnlmasimin kisileraras1 baglamda daha olumlu sonuglarla
iligkilendirildigi de gorulmektedir (Wei ve ark. 2013). ilaveten,
yine kiiltirel farklar bulunmakla birlikte (Soto ve ark. 2011), bu
alanda yapilan ¢alismalarda, bastirma da dahil olmak tizere baz:
duygu diizenleme stratejilerinin cesitli psikopatolojilerle iligkili
bulunmas: (Moore ve ark. 2008, Aldao ve ark. 2010, Seligowski
ve ark. 2015) veya yeniden degerlendirmenin daha ¢ok psikolojik
iyi olug gibi olumlu sonuglarla iligkilendirilmesi (6r. Gross ve
John 2003), duygu diizenleme stratejilerinin genel olarak uyuma
yonelik ve uyum bozucu olarak simiflandirilabilecegi yoniinde bir
fikre de yol agmigtir (Aldao ve ark. 2010). Ancak son yillarda duygu
diizenleme stratejilerinin durumsal olarak ve esnek bir sekilde
kullanimina yapilan vurgu nedeniyle, bu dualist yaklagim cesitli
sekillerde elegtirilmeye ve duygu diuzenleme alaninda siklikla g6z
ardi edilen baglamin énemi vurgulanmaya baslanmistir.

Duygu Diizenlemede Baglamin Rolii

Duyguduzenlemealaninda2000liyillardanberi¢ok sayidabilimsel
caligma yapilmig olmakla birlikte; bulgularin, bu aragtirmalarda
kullanilan yéntemlerin dogasi geregi duygu dizenleme
stratejilerinin giinlitk hayattaki kullanimini yansitmayabilecegi
de distintilmektedir. Ornegin son yillarda, stratejilerin uyuma
yonelik-uyum bozucu bi¢ciminde smiflandirilmas:t ya da
psikopatolojilerle iligkilendirilmesi yontundeki yaklagim aslinda
baglamin g6z ard1 edilmesinin bir sonucu olarak da gorilmektedir
(Bridges ve ark. 2004, Aldao 2013). Buna gore, islevsel duygu
duzenlemenin en ¢nemli o6zelliklerinden biri olan esneklik
ile tutarlh olarak (Bonanno ve ark. 2004, Bonanno ve Burton
2013), kullanilan duygu duzenleme stratejisi ya da stratejinin

islevselliginin kisiden kisiye ve hatta aym kisi i¢in farkh
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baglamlarda (¢r. farkl durumlar; kaygi, tzunti, 6fke gibi farkl
duygular; diisiik, orta, yiiksek gibi farkli duygu yogunluklars; kisa
ya da uzun vadeli hedefler, bireysel ya da kisilerarasi bir durumun
varligi séz konusu oldugunda) degisebilecegi vurgulanmakta;
duygu duzenlemenin tek bir eksen tizerinde tanimlanmasinin
dogru olmayabilecegi séylenmektedir (Sheppes ve ark. 2011,
Aldao ve Nolen-Hoeksema 2012, Sheppes ve ark. 2014). Duygu
dizenleme stratejilerinin psikopatolojilerle olan iligkisi ise,
s6z konusu diizenleme stratejisinin cesitli baglamlarda israrh
ve esnek olmayan bir sekilde kullanilmasinin bir sonucu olarak
da tanimlanabilir (Campbell-Sills ve Barlow 2007, Kashdan ve
Rottenberg 2010). Bagka bir deyisle esas uyum bozucu olan,
stratejinin baglamin ozellikleri dikkate alinmadan, kati bir
sekilde kullanimidir. Dolayisiyla duygu dizenlemede baglama
iliskin cesitli faktorlerin, stratejilerin kullanimi ve sonugclar
izerinde belirleyici oldugu séylenebilir. Ancak ilgili alanyazina
bakildiginda, kuramsal yaklagimlarin ve duygu diizenlemenin
degerlendirilmesinde kullanilan yéntemlerin baglama iligkin
faktorleri ihmal edebildigi gorilmektedir.

Kuramsal yaklasimlar arastirmacilar icin ortak bir dil saglamakta
ve duygu duzenlemeye iligkin kullanigh bir ¢erceve sunmaktadar.
Fakat uygulamanin her zaman bu kuramsal cerceve ile paralel
olmamasinin yani sira, zaman zaman da kuramsal yaklagimlarin
ve bununla baglantili olarak degerlendirme yéntemlerinin sinirh
kaldigicesitlibaglamsalfaktérlerindebulunabildigigérilmektedir.
flgili alanyazin incelendiginde duygu diizenlemenin genel olarak
baz1 6z-bildirim araglar ile degerlendirildigi géze carpmaktadir.
Ozellikle yeniden degerlendirme ile bastirma stratejilerinin
kullanimina odaklanan Duygu Duzenleme Anketi (DDA; Gross
ve John 2003) ve duygu duzenlemede yasanan sikintilari
degerlendiren Duygu Diizenlemede Giiclitkler Olcegi (DDGO;
Gratz ve Roemer 2004) Tirkceye de uyarlanmis olup (DDA;
Totan 2015, DDGO; Ruganci ve Gen¢oz 2010) ulusal baglamda
bu konuda en sik kullamilan 6l¢iim araglari arasindadir. Diger
yandan, siklikla kullanilan ve pratik olmalari nedeniyle cesitli
avantajlar saglayan bu tir 6z-bildirim 6lgekleri, siralanan ifade
ve yontemlerin genel olarak ne siklikta kullanildigini sorgulayan
yaklagimlar1 ile baglamla yakindan iligkili olan duygular ve
duygu diizenlemeyi tam anlamiyla degerlendirmede yetersiz
kalabilmektedir.
faktérlerden 6ne cikanlar alandaki kuramsal yaklagimlar ve
degerlendirme yontemleri ekseninde ele alinacak ve geleneksel
yaklagimlarin = bu  noktalardaki

Bu makalenin devaminda bu baglamsal

simirhliklar1  i¢in  giincel

yaklagimlardan éneriler sunulacaktir.

Baglamsal Faktorler

Duygu ile iligkili Durum

Yagamin o6nemli bir parcasi olan duygular uzun yillardir
aragtirmacilar tarafindan ¢alisilan bir konu olmasina ragmen,
alanyazinda duygunun tzerinde anlagilmis tek bir taniminin
yapilamadig: dikkat ¢ekmektedir (Izard 1977, Werner ve
Gross 2010). Bu durumun éngériilebilir nedenlerinden éturi
aragtirmacilar duygular séz konusu oldugunda bazi ortak
noktalarin belirlenmesi yoluna gitmis ve duygunun temel

ozelliklerinin tanimlanmasina ¢alismistir. Bu ézelliklerden ilki,
duygunun bir olay ya da durumla baglamasidir. Bunu dikkat,
degerlendirme ve duygusal tepkiler takip etmektedir. Bagka bir
deyisle, duygu tiretim siirecinin baginda duygu ile iligkili olay ya
da durum bulunmaktadir (Werner ve Gross 2010). Daha énce
bahsedilen Gross'un stire¢ modeli de duygu tretim stirecini temel
alarak duygu diizenleme stratejilerini bu stire¢ dogrultusunda
konumlandirmakta; dolayisiyla, bu yaklasimda da diizenleme
siirecinin baginda duruma miidahale edilmesi yer almaktadir.
Bu miidahale, hentz durum gerceklesmeden maruz kalinacak
olan durumu belirleme seklinde olabilecegi gibi, durumun
gerceklesmesinin ardindan durumun degistirilmesi bi¢iminde
de olabilmektedir (Gross 1999, Gross ve Thompson 2007). Diger
bir deyisle, kuramsal olarak duygu ve duygu diizenleme, duygu
ile iligkili i¢csel (6r. bedenimizde gerceklesen bir degisim ya da
zihnimizden gecen olumsuz bir diigiince) ya da digsal bir durumla
(6r. sahit oldugumuz olaylar ya da kisileraras: etkilegimlerimiz)
iligkilendirilmis durumdadir (Werner ve Gross 2010, Bintag-
Zorer 2020).

Ancak kuramsal olarak durum béyle olsa da pratikte duygu
duzenlemenin degerlendirilmesi konusunda, bazi noktalarin
ihmal edilebildigi géze carpmaktadir. Bunlardan ilki, duygu
diizenleme durumsal olarak gerceklesse de duygu diizenlemeyi
6z-bildirim yoluyla degerlendiren 6lciim araclarimin ¢ogunda
spesifik bir durumun bulunmamasi, ele alinan durumun net olarak
belirtilmemesidir (Lee ve ark. 2017). Bunun yerine genel ifadelerin
kullanildig1 dikkat cekmektedir. Ornegin duygu diizenlemenin
degerlendirilmesinde en sik kullanilan 6l¢tim araglarindan olan
DDA, yeniden degerlendirme (6r. “I¢inde bulundugum duruma
gore diistiince seklimi degistirerek duygularimi kontrol ederim”)
ve bastirma (6r. “Duygularimi belli etmeyerek onlar1 kontrol
ederim”) stratejilerini, DDGO ise duygusal tepkileri tanimlama
ve anlamlandirmada (6r. “Ne hissettigim konusunda karmasa
yasarim”) ve kiginin amagclar1 ile iligkili duygu diizenleme
stratejilerine ulagmada yasadigi zorluklar gibi (6r. “Kendimi
kot hissettigimde islerimi bitirmekte zorlanirim”) duygu
duzenlemede yasanan sorunlar: duygu diizenleme stratejilerinin
aligkanlik halinde kullanimina isaret eden, genis zamanda ifade
edilmis maddelerle degerlendirmektedir. Duygu diizenlemenin
degerlendirilmesinde en sik kullanilan él¢im araglar1 olmalar
nedeniyle burada ayrintili olarak ele alinan bu araglarin yan:
sira, ayni kavrami degerlendiren diger 6z-bildirim araglarinda
da bu durumun benzer oldugunu séylemek yanlis olmaz (6r.
Biligsel Duygu Dizenleme Olcegi; Garnefski ve ark. 2001,
Aka 2011, Duygu Diizenleme Siiregleri Olcegi; Schutte ve ark.
2009, Tuna ve Bozo 2012). Bagka bir deyigle, bu tiir 6z-bildirim
araglar1 duygu duizenlemeyi sabit bir yap: ya da 6zellik (trait)
olarak degerlendirmektedir (Egloff ve ark. 2006). {lgili spesifik
bir duruma isaret etmeyen genel ifadeler nedeniyle de 6z-
bildirim 6l¢timlerinin aslinda bu stratejilerin gercek kullanimini
degerlendirmek yerine, kisilerin bu stratejileri kullanma
egilimlerini degerlendirdigi ve bireylerin zaman icinde stabil
sekilde bu stratejileri kullanacaklarini varsaydig: gibi bir izlenim
uyanmaktadir (Aldao ve ark. 2010). Bu da duygu dizenlemenin
duruma 6zgt dogasinin gz éntinde bulundurulmasinin énemini
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ve durumsal degerlendirmeyi (state) giindeme getirmektedir.
Duruma 6zgii duygu diizenlemeyi degerlendiren Duygu
Diizenlemede Durumsal Giiglitkkler Olgegi (State Difficulties in
Emotion Regulation Scale; Lavender ve ark. 2017) ve Durumsal
Duygu Diizenleme Envanteri (State Emotion Regulation
Inventory; Katz ve ark. 2017) gibi 6l¢iim arag¢lar1 da bulunsa da
oldukea az sayidaki bu degerlendirme araglarimin disinda, duygu
dizenlemeyi degerlendiren 6z-bildirim 6l¢timlerinin ¢ok buytk
bir kisminin baglama iligkin temel bir faktér olan duruma ézgi
degerlendirme yapmadif: séylenebilir.

Diizenlenen Duygu

Gunlik hayatin énemli bir parcasi olan duygular, bu kavramin
dogas1 geregi buyik bir cesitlilik gostermektedir. En genel
sekliyle olumlu ve olumsuz duygular olarak ele alinmakla birlikte,
alanyazinda genellikle baz1 temel duygulardan bahsedilmekte
(Plutchik 1980, Johnson-Laird ve Oatley 1989, Ekman 1992); bu
duygularin birlesimi ya da degerlendirmeleri sonucu karmagik
duygularin meydana gelmesiyle cesitlilik olduk¢a artmaktadir
(Plutchik 1980, Oatley ve Johnson-Laird 1987, Ekman 1992).
Her bir duygunun ilettigi bir mesaj ve bununla iligkili olarak
ayr1 bir iglevi bulundugu distunildiginde, bu cesitlilik giinlitk
hayatta daha belirleyici hale gelmektedir. Ornegin korku, bir
tehdit ya da tehlike oldugu mesajin: ileterek bununla bag etmek
i¢cin kisiyi harekete gecirirken; tiziintiiniin bir kayip durumunda
ortaya cikip yeni hedefler olusturmay: tesvik ettigi; 6fkenin ise
engellenme durumunda meydana gelerek savagma tepkisini
ortaya cikardig: belirtilir (Berking ve Whitley 2014). Dolayisiyla,
genel bir st baghk altinda toplanabilseler de (ér. olumsuz
duygular) bu duygularin yarattigi etki ve baglantih olarak
diizenlenme bi¢imleri de farkli olacaktir. Dahasi, farkli duygularin
diizenlenmesinde aymi stratejiler kullanildiginda sonuglar da
farkli olmaktadir. Hatta ayn1 duygunun farkli yogunluklar icin
bile bu farklardan bahsetmek miimkiindiir. Ornegin yapilan
bilimsel ¢aligmalar duygusal yogunlugun vyiksek oldugu
durumlarda dikkat dagitma stratejisi daha ¢ok kullanilirken,
duygusal yogunlugun daha dusitk oldugu durumlarda yeniden
degerlendirme stratejisinin daha fazla kullanildigini (Sheppes ve
ark. 2011, 2014); spesifik bir duygu 6zelinde ise yiiksek dizeyde
iziinti yasanmasi durumunda diger baglamlara kiyasla (orta
diizeyde kaygy, tiziintii, 6fke ve yiiksek diizeyde 6fke) bastirmanin
daha fazla kullanildigini géstermektedir (Dixon-Gordon ve ark.
2015). Ayrica, ikili simiflamalarda uyuma yénelik olarak ele
alinan yeniden degerlendirme stratejisinin, duygusal yogunlugun
yiiksek, zamanin ise kisith oldugu durumlarda kullanilmasinin
iglevsel olmayabilecegini gosteren arastirma bulgular1 da
mevcuttur (Sheppes ve Meiran 2007, Sheppes ve ark. 2009).
Dolayisiyla, strateji kullanimi ve sonuglari tizerinde, ele alinan
duygu ve bu duygunun yogunlugu énemli bir baglamsal faktordir.
Ancak, Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi-Duygu Ozelinde
(Ebert ve ark. 2013) gibi Tiirkceye de uyarlanan (Vatan 2019) ve
duyguya 6zgii degerlendirme yapan 6l¢iim ara¢larinin da oldukca
az sayida oldugu gorillmekte ve duygu diizenlemeyi 6z-bildirim
yoluyla degerlendiren 6l¢iim araglarinin biiyik bir cogunlugunda
duygu ile iligkili durumun yam sira diizenlenen duygu da net
olarak ele alinamayabilmektedir (Lee ve ark. 2017). Daha

once de s6z edildigi gibi duygu diizenlemenin durumsal olarak
gerceklesmesine ragmen, 6l¢ciim araglarinda sabit bir yap: olarak
degerlendirilmesine benzer sekilde; diizenlenen duygunun énemli
bir rolii olmasina ragmen duygular da genellikle olumlu-olumsuz
kategorisi gibi cok genel bir sekilde ele alinmaktadir. Ornegin
DDA'da “Daha fazla olumlu duygu hissetmek istedigimde ...” ya da
“Daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde ...” kaliplarinin,
DDGOde ise genel olarak “Kendimi kott hissettigimde ...
kahbmin kullamildig: dikkat ¢ekmektedir. Bagka bir deyisle
duygular spesifik olarak ele alinmamaktadir. Halbuki olumlu ve
olumsuz duygular ve bu duygularin siddeti ¢ok ¢esitli olabilmekte
ve buna bagh olarak kullanilan stratejiler ya da bu stratejilerin
etkisi degigkenlik gosterebilmektedir. Fakat cogu zaman kisilerin
olumlu ve olumsuz duygular tst baghg: altindaki tiim duygular
i¢in ve bu duygular: ortaya ¢ikaran her durumda benzer sekilde
davrandiklar1 varsayilarak bir degerlendirme yapilmaktadir.
Oysa aragtirma sonuglari bu yaklagimin uygun olmayabilecegini
gostermekte ve genel olarak islevsel diizenleme ve iyi olus hali i¢cin
duygu diizenleme stratejilerinin esnek bir sekilde kullaniminin
6nemli oldugu (Bonanno ve ark. 2004, Bonanno ve Burton 2013),
farkh baglamlarda benzer kat:1 ériintiilerin sergilenmesinin ise
psikopatoloji ile iligkili olabilecegi belirtilmektedir (Campbell-
Sills ve Barlow 2007, Kashdan ve Rottenberg 2010). Dolayisiyla
diizenlenen duygunun ve bu duygunun siddetinin de géz éniinde
bulundurulmas: énemli bir faktérdiir.

Ayrica 6z-bildirim araglarinda etkilesim halinde ortaya ¢ikan
duygular da ele alinamamig ve sonraki baghkta ayrintihi olarak ele
alinacak olan duygunun ortaya ¢iktig: kisilerarasi baglam gozden
kagirilmis olmaktadir. Diger yandan, deneysel ¢alismalarda ise
ele alinacak olan duygu belirlenerek, daha 6nce bahsedildigi
gibi cesitli resim ya da filmler kullanilarak bu duygunun
ortaya ¢ikarilmasiyla spesifik bir duygu ile cahgilabildigi gibi,
bunun yam sira kigileraras: etkilesimin s6z konusu oldugu bir
durum yoluyla da duygunun ortaya ¢ikmasinin saglanabildigi
gorillmektedir (Richards ve ark. 2003, Ben-Naim ve ark. 2013).
Yine de bu durumda duygu giinlitk yasamda ortaya ¢iktig: dogal
ortamda ortaya ¢itkmayip manipilasyon yoluyla dizenlenmis
olmakta ve bu da ekolojik ve dig gecerlik sorununu beraberinde
getirebilmektedir (Aldao 2013).

Kisilerarasi1 Baglam

Duygular genellikle kisileraras1 baglamda kurulan etkilegimler
yoluyla ortaya ¢ikmakta (De Rivera 1984, Oatley ve Johnson-
Laird 1987, Andersen ve Guerrero 1998), dolayisiyla duygu
diizenleme s6z konusu oldugunda kisilerarasi kosullar da
onem arz etmektedir. Ornegin bu konuda yapilan bir calisma;
mutluluk, tziunti, 6fke, korku gibi duygularin yalnizken en az
siklikta deneyimlendigine igaret ederken; duygularin en sik bir
kisi ile birlikteyken deneyimlendigini ve bunu duygularin grup
icindeyken deneyimlenmesinin izledigini gostermistir (korku
ise, ii¢ durumda da esit olarak deneyimlenmistir) (Scherer ve
ark. 1988). Bagka bir ¢calisma ise s6z konusu duygularin yiiksek
oranda diger insanlarin eylemleri ile iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Yani digerleri ile kurulan iliski ya da digerlerinin
davraniglar1 bu tiir duygular: ortaya ¢ikarabilmektedir (Oatley ve
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Duncan 1992, 1994). Bununla tutarli olarak, Gross ve ark. (2006)
duygu diizenlemenin de biyitk cogunlukla (%98) digerleriyle
birlikteyken gerceklestigini belirtmekte, duygu diizenlemenin
hem icsel hem de digsal siirecleri icerdigi ifade edilmektedir
(Thompson 1994).

Duygu duizenlemeyle ilgili alanyazindaki kuramsal agiklamalara
bakildiginda, bu kavramin ¢ogunlukla bireyin kendi duygusunu
i¢sel olarak diizenlemesi seklinde ele alindify; yani daha ¢ok igsel
(intrapersonal) duygu diizenlemeye odaklanildig: gériilmektedir.
Benzer sekilde, son yillarda sosyal destek arama gibi yontemlere
yer verilmeye baglansa da (Pefia-Sarrionandia ve ark. 2015), siireg
modeli de daha cok i¢sel duygu diizenlemeye yogunlagmigtir.
Fakat cogunlukla kisileraras: baglamda ortaya ¢ikan duygularin,
dizenlenmesi de ¢cogu zaman igsel ¢abalarin yan: sira kisileraras:
diizenleme stirecini de icermekte ve duygu diizenlemenin bu
yani son zamanlarda en 6nemli baglamsal faktérlerden biri
olarak kabul edilmektedir (Aldao 2013). Diger bir deyisle, duygu
diizenlemenin ayrica kisilerarasi bir yénii de bulunmakta; insanlar
duygu dizenleme amacyla duygularini paylasip digerlerinden
destek arayiginda bulunabilmekte ya da digerlerine destek
saglayabilmektedir (Rimé 2007, Zaki ve William 2013, Hofmann
2014). Zaki ve Williams (2013) kisilerarast duygu diizenlemeyi
(interpersonal emotion regulation) “kisinin kendisinin ya da
digerlerinin duygularim1 diizenlemek icin sosyal etkilesimi
kullanmas1” olarak tanimlamiglardir. Bu etkilesim kisinin kendi
duygularin1 duzenlemesi ile iligkili oldugunda i¢sel kisileraras
duygu diizenleme (intrinsic interpersonal regulation), kisinin
bir bagkasinin duygusunu diizenlemesini ifade ediyorsa, digsal
kigilerarasi duygu diizenleme (extrinsic interpersonal regulation)
olarak adlandirilmaktadir. Kigileraras1 duygu dizenlemenin
genellikle icsel (intrapersonal) duygu diizenleme ile birlikte
gerceklestiginin belirtilmesine ragmen (Zaki ve Williams 2013,
Gross 2015), pek ¢ok kuramsal yaklagim ve bunun bir uzantisi
olarak da bircok degerlendirme aracinin yalmzca igsel duygu
dizenlemeyi ele aldig1 dikkat cekmektedir. Ornegin 6z-bildirim
araclarindan DDA (6r. “Daha fazla olumlu duygu hissetmek
istedigimde o durumla ilgili dastince seklimi degistiririm”) ve
DDGO'niin (6r. “Kendimi kot hissettigimde duygumun gercekte
ne oldugunu anlamak icin zaman ayiririm”) maddeleri kiginin
kendi duygusunu i¢sel olarak diizenlemesine isaret eden ifadeleri
icermektedir. Durumsal duygu diizenleme de dahil olmak tizere
(6. Duygu Diizenlemede Durumsal Giiglikkler Olgegi; Lavender
ve ark. 2017, Durumsal Duygu Diizenleme Envanteri; Katz ve ark.
2017) duygu dizenlemeyi degerlendiren 6z-bildirim ara¢larinin
bircogu icin benzer bir durum séz konusu olsa da Kisileraras:
Duygu Diizenleme Ol¢egi (Hofmann ve ark. 2016) gibi Tiirkceye
de uyarlanmis olan (Gokdag ve ark. 2019) ve 6zel olarak bu
kavrami degerlendiren az sayida 6lcim aracinin da bulundugu
soylenebilir.

Kuramsal olarak yeni bir kavram olmasa da 6l¢im ara¢larinin
gelistirilmesi ile kigileraras1 duygu diizenleme alamindaki
aragtirmalarin  hiz kazandigi goralmektedir. Hofmann ve
(2016) kisilerarasi

kullaniminin, bagka bir deyigle bireylerin olumsuz duygularin

arkadaslar duygu duzenlemenin sik

dizenlerken digerlerine fazla ihtiya¢ duymasmin, psikolojik

sikintilarla iligkili olabilecegini ortaya koymusglardir (olumlu
duygular arttirma alt boyutu harig). Ulkemizde ise daha farkl
sonuglarin elde edildigi ve kigilerarasi duygu diizenleme ile
psikolojik belirtiler arasinda iligki bulunmadigy géralmistar
(yatigtirilma alt boyutu hari¢). Bu nedenle iilkemizde kisileraras:
duygu duzenlemenin daha olumlu algilaniyor olabilecegi
disiinilmektedir (Goékdag ve ark. 2019). Yapilan kiltirler
arasi bir ¢calismanin sonuglar1 da topluluk¢u kiiltiirlerin bireyci
kiltiirlere kiyasla kisilerarasi duygu diizenlemeden daha ¢ok
fayda saglayabildiklerini gostermistir (Liddell ve Williams 2019).
Dolayisiyla bu alanda yapilan ¢alismalar, i¢sel duygu diizenlemede
oldugu gibi kisileraras1 duygu dizenlemenin sonuglarimin da
kiltiirel faktorlere bagh olarak farklibk gosterebilecegine ve
kiltirin dikkate alinmas: gereken énemli bir faktér olduguna
isaret etmektedir. Kiiltiiriin yam sira; birlikte gerceklesen ve cogu
zaman i¢ ice ge¢mis yapilari nedeniyle (Zaki ve Williams 2013,
Gross 2015), i¢sel diizenlemenin de kigileraras1 diizenleme ile
birlikte ele alinmasinin faydah olabilecegi digtunilmektedir.
Duygu diizenleme stratejilerinin aligkanlik halinde kullanimini
ele alan caligmalarin sonuclar, igsel ve kisilerarasi duygu
etkilegsimini  desteklemektedir.
olumsuz duygularin diuzenlenmesinde iglevsel olmayan biligsel
duygu diizenleme stratejilerini daha az kullanan bireyler, diger

duzenlemenin Buna gore

insanlardan daha fazla teselli arayip yatigtirldiklarinda depresif
belirtileri azalirken (Ray-Yol ve ark. 2020); olumsuz duygularim
duzenlemeye yonelik beklentisi diigiik olan bireylerin, olumsuz
duygular karsisinda diger insanlarin tavsiye ve yonlendirmelerini
daha az dikkate almasi ise daha yiiksek depresif belirtilerle
iligkili bulunmustur (Altan-Atalay ve Saritas-Atalar 2022). Icsel
ve kisileraras1 duygu diizenlemeye iligkin yapilarin farkh élgiim
araglariyla degerlendirildigi bu aragtirmalarin da ortaya koydugu
etkilesim de dikkate alinarak, son yillarda hem ig¢sel hem de
kisileraras1 duygu diizenlemeyi degerlendiren 6l¢im araglari da
gelistirilmistir (6r. Digerlerinin ve Kendinin Duygu Diizenlemesi
[Emotion Regulation of Others and Self]; Niven ve ark. 2011,
Kisileraras1 Duygu Diizenlemede Giglikler [Difficulties in
Interpersonal Emotion Regulation]; Dixon-Gordon ve ark. 2018).
Duygu diizenleme her iki siireci de igerdiginden bu 6l¢iim araglar:
onemli bilgiler ortaya koymakla birlikte; i¢sel ve kisileraras
diizenlemenin farkl baglamlarda degerlendirilmesi ya da kisiye
6zgii olmayan durumlarin ele alinmasi ve diizenlenen duygunun
belirli olmamasi gibi simirhiliklar da énceki bagliklarda s6z edilen
baglamsal faktorlerle ilgili olarak géz éntnde bulundurulmas:
gereken konular olabilir.

Ayrica alanda kullanilan 6z-bildirim araglari, ele alinan durumun
net bir sekilde belirlenmemesinin de bir sonucu olarak, duygunun
ortaya ciktigi ve dizenlendigi kisilerarasi baglamin da gézden
kagirilmasina yol acabilmektedir. Halbuki kigilerarasi baglam
duygu duzenleme stratejilerinin kullanimini etkileyebilmektedir.
Ornegin yapilan bir calisma bastirmanin daha c¢ok diger
insanlarin varhiginda, 6zellikle de yakin iligkide olunmayan
kisilerle birlikteyken kullanildigimi gostermistir (English ve ark.
2017). Ek olarak, bireyin i¢sel duygu diizenlemesi tizerinde etkili
olmasinin yani sira, kisilerarasi baglam i¢sel duygu dizenleme ile
birlikte kisileraras: duygu diizenlemeyi de mamkian kilmaktadir.
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Dolayisiyla mevcut 6z-bildirim araglari ile bunlarin uygun
sekilde birlikte degerlendirilmesi her zaman mimkin olmasa
da igsel ve kisilerarasi duygu diizenlemenin birlikte ele alinmas:
onemli gorunmektedir. Laboratuvar ¢aligmalarina ise kigileraras
boyutun da dahil edilmeye calisildig: ve baz: ¢alismalarda igsel
diizenlemenin yam sira kigileraras1 diizenlemenin etkisinin de
aragtirildign gériilmektedir. Bu tur aragtirmalarda katiimailarla
ciftler halinde ¢alisilmakta ve kisilerden biri digerinin duygusunu
diizenleyebilmektedir. Ornegin, bu konuda yapilan bir ¢alismada,
duygu uyandiran resimlerin  g@sterilmesinin  ardindan,
katihmalarin olumsuz duygularinin hem kendileri (igsel) hem
de partnerleri (kisilerarasi) tarafindan diizenlenmesinin etkisi
incelenmistir. Aragtirma sonuglari, bireyin duygusunun romantik
partneri tarafindan kigilerarasi bir gsekilde diizenlenmesinin
stkintiy1 azaltma konusunda i¢sel duzenlemeden daha etkili
olabildigini gostermigtir (Levy-Gigi ve Shamay-Tsoory 2017).
Laboratuvar c¢aligmalari, kosullarin kontrol edilebilmesi
sayesinde bilimsel aragtirmalar i¢in ideal bir degerlendirme
saglamakla birlikte; bu calismalarda ele alinan durumun her
zaman bireye 6zgii olmayabilmesinin yani sira, duygunun ortaya
¢iktig1 ve dizenlemenin gerceklestigi baglamin bu tir durumlarin
deneyimlendigi dogal ortamdan farkli olmasi nedeniyle dig
gecerlik bir sinirliik olarak karsimiza cikabilmektedir (Aldao
2013). Sonug olarak, kisileraras1 baglam duygularin ve duygu
diizenlemenin ele alinmasinda dikkate alinmas ve uygun sekilde
degerlendirilmesi gereken énemli bir noktadir. Yan sira, igsel
ve digsal siireclerin birlikte gerceklesiyor olmasi da dikkate
alinarak, degerlendirmede bunun da gz 6niinde bulundurulmas:

gerekmektedir.

Duygu Diizenleme Stratejilerinin Spontane
Kullanim

Duygu dizenleme, temelde durumsal ve anlk olarak
deneyimlenmektedir (Ford ve ark. 2019). Ilgili alanyazindaki
onemli kuramsal yaklasimlardan biri olan duygu dizenlemenin
siire¢ modelinde de bununla tutarh olarak, duygu diizenleme de
duygunun ortaya ¢ikis siirecinin farkl asamalarinda anlik olarak
gerceklesmektedir. Buna gore heniiz durum gerceklesmeden
veya durum gerceklestikten duygusal tepki ortaya ¢ikincaya
kadarki siirecte ya da duygu ortaya ciktiktan sonra duygusal
tepkinin cesitli 6geleri tizerinde diizenleme gerceklegebilir (Gross
1998b, Gross ve Thompson 2007). Dolayisiyla, giinlitk yagsamda
duygularin diizenlenmesi i¢cin kullanilacak olan stratejiler de anlik
olarak spontane bir sekilde belirlenmektedir. Durumsal kullanimi
degerlendiren az sayidaki 6l¢ek disinda, degerlendirme amaciyla
kullanilan 6z-bildirim araglarimin ¢ok bityitkk bir ¢ogunlugu
durumsal degerlendirme yapmayip duruma 6zgii spontane
kullanim1  degerlendirememektedir. Bu noktada 6z-bildirim
araglarinin yani sira, geleneksel laboratuvar ¢aligmalarinin da bazi
sinirhiliklari oldugu séylenebilir. Deneysel calismalarda cogunlukla
duygu duizenleme stratejilerinin spontane kullaniminin ele
alinmiyor olmasi bu simirhliklardan biri olarak karsimiza
ctkmaktadir. Cunki bu caligmalarda genellikle, katihimcilardan
dogrudan arastirmacilarin etkisini degerlendirmek istedikleri

spesifik stratejileri kullanmalar1 istenmekte; bagka bir deyisle,

kullanilan duygu duzenleme stratejileri maniptlasyon yoluyla
belirlenmektedir. Bu nedenle, deneysel ¢aligmalarin ele alinan
duygunun belirli olmasi, kisileraras: baglami aragtirmaya dahil
edebilmesi gibi avantajlarinin yaninda, bireylerin kullanacaklar
stratejiyi spontane bir sekilde se¢memeleri ve dolayisiyla
farkhi baglamlarda strateji se¢iminin nasil gerceklestiginin
incelenememesi gibi dezavantajlar1 da bulunmaktadir (Aldao
2013). Oysaki yapilan caligmalar strateji se¢imin baglamsal
faktorler tarafindan etkilendigini géstermektedir. Ornek vermek
gerekirse, kisa siireli hedefler s6z konusu oldugunda bastirma
stratejisi daha ¢ok kullanilirken, uzun vadeli hedefler s6z konusu
oldugunda yeniden degerlendirme stratejisinin daha fazla
kullamildig1 yoniinde bulgular s6z konusudur (Sheppes ve ark.
2014).

Guncel laboratuvar aragtirmalar: gézden gecirildiginde ise az
sayida da olsa spontane kullanimi degerlendiren ¢aligma oldugu
goriilmektedir (6r. Cambell-Sills ve ark. 2006, Egloff ve ark. 2006,
Ehring ve ark. 2010, Gruber ve ark. 2012, Quigley ve Dobson
2014). Ornegin, Egloff ve ark. (2006) yeniden degerlendirme
ve bastirma stratejilerinin spontane kullaniminin sonuglarim
degerlendirdikleri aragtirmalarinda; bulgularin, katihmalarin
deneysel manipilasyon yoluyla bu stratejileri kullanmaya
yonlendirildikleri ¢aligmalarin sonuglan ile (6r. Gross 1998a,
Richards ve Gross 2000) benzerlik gosterdigini rapor etmislerdir.
Quigley ve Dobson (2014) ise depresyon belirtileri olan ve
olmayan gruplarin hem aligkanlik halinde (trait) hem de spontane
(state) ve yonlendirilmis (instructed) strateji kullanimlarim
incelemiglerdir. Aragtirmanin dikkat c¢eken sonuglarindan
biri; ahgkanlik halinde kullanima iliskin bulgular, depresyon
belirtileri goésteren grubun gostermeyen gruba kiyasla, daha
fazla bastirma ve ruminasyon, daha az yeniden degerlendirme
kullandigina isaret ederken; spontane olarak ise bastirma ve
ruminasyon stratejilerini daha fazla kullandigini, iki grubun
yeniden degerlendirme stratejisini kullanimlar1 arasinda ise fark
bulunmadigini gstermistir. Ayrica depresyon belirtileri gosteren
grup yeniden degerlendirme stratejisini spontane olarak diger
stratejilere kiyasla daha az kullansa da bu bireylerden yeniden
degerlendirmeyi kullanmalar1 istendiginde, stratejiyi uygun
sekilde kullanabildiklerive depresyon belirtileri géstermeyen grup
gibi olumsuz duygulanimi azaltmada yeniden degerlendirmeden
faydalanabildikleri gériilmiistiir. Ehring ve ark. (2010) da yeniden
degerlendirme konusunda benzer bulgular ortaya koymuslardir.
Bagka bir gekilde ifade edilecek olursa, rapor edilen genel
kullanim ile durumsal kullanim birbirinden farklilagabilmekte,
yonlendirilmis strateji kullanimi ise bireylerin gunlitk yasamdaki
kullanimin1  yansitmayabilmektedir.  Dolayisiyla,  yalnizca
aligkanlik halinde kullanmimin degerlendirildigi ya da strateji
kullaniminin manipiilasyon ile belirlendigi aragtirma bulgularina
dayanarak sonuca varmanin uygun olmayabilecegi séylenebilir.
Bu nedenle, farkli baglamlarda spontane strateji se¢iminin ayrica
degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir.

Birden Fazla Strateji Kullanimi

bircok faktérden etkilenmekte,
iligkin

Duygu diizenleme streci

bahsedildigi gibi baglama ozellikler  dizenleme
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stratejilerinin sec¢imi ve sonuglarn uzerinde etkili olmaktadir.
Ancak duygu dizenleme cok cesitli strecleri ve stratejileri
icermesine ragmen, arastirmalara genellikle olduk¢a az sayida
stratejinin dahil edildigi gériilmektedir. Duygu diizenlemenin ise
sadece belirli bir stratejinin uygulanmas: kadar basit bir siireci
ifade etmedigi, genel olarak tek bir duygunun dizenlenmesinde
bircok duygu duzenleme stratejisinin birlikte kullaniminin
s6z konusu oldugu belirtilmektedir (Ford ve ark. 2019). Ornek
vermek gerekirse, Aldao ve Nolen-Hoeksema (2013) belirli
bir talimat verilmediginde bireylerin ¢ogunlukla birden fazla
strateji kullanarak duygularini diuzenlemeye ¢alistiklarini rapor
etmiglerdir. Opitz ve arkadaglar: (2015) ise katilimalar belirli
bir stratejiyi kullanmaya yénlendirildiklerinde bile buna ek
olarak bagka stratejiler de kullanabildiklerini gostermiglerdir.
Dolayisiyla genel egilimin, duygular1 diizenlerken birden fazla
strateji kullanmak yoéniinde oldugu séylenebilir. Yapilan bagka
bir calismada kullanilan strateji sayisi incelenmis ve tek bir
negatif duygunun diizenlenmesinde ortalama yedi stratejinin
kullamldigy bildirilmigtir (Heiy ve Cheavens 2014). Strateji
seciminde etkili olan baglamsal faktérlerin bu noktada da bir
rolit oldugu goériulmekte; yakin zamanda yapilan bir ¢alisma,
birden fazla strateji kullaniminin duygu yogunlugunun yiiksek
oldugu durumlarda dugsik oldugu durumlara kiyasla daha
fazla olduguna isaret etmektedir (Szasz ve ark. 2018). Ford
ve arkadaglar1 (2019), bir duygunun dizenlenmesinde birden
fazla stratejinin birlikte kullanilmasini ifade eden bu olguyu
¢oklu diizenleme (polyregulation) olarak adlandirmaktadir. Buna
gére, bir duygu diizenleme siirecinde stratejiler es zamanh
ya da ardisik olarak kullanilabilmektedir. Baglama uygun,
birbiri ile uyumlu islevsel stratejilerin birlikte kullanimi daha
Siklikla

6lgiim araglarinin ise genellikle olduk¢a sinirh sayida stratejiyi,

olumlu sonuglarla iligkilendirilmektedir. kullanilan
birbirinden bagimsizmis gibi degerlendirdigi dikkat cekmektedir.
Ornegin DDA, yeniden degerlendirme ve bastirma olmak
tizere iki stratejiyi ele almaktadir. Daha fazla sayida stratejiyi
degerlendiren 6l¢tiim araclari da bulunsa da mevcut degerlendirme
araglarinin ¢ogunda belirli bir durum 6zelinde degerlendirme
yapilmadig: icin bir duygunun diizenlenmesinde stratejilerin
birlikte kullanimi konusunda da fikir sahibi olmak olduk¢a zor
olmaktadir. Son yillarda baglamin éneminin vurgulanmasiyla
birlikte duygu diizenleme stratejilerinin durumsal kullanimim
degerlendirmek tzere gelistirilen 6l¢im araglarinin ise genel
kullanimi degerlendiren 6lceklere kiyasla bu konuda daha fazla
bilgi verebilecegi diisiintilmektedir. Ornegin Durumsal Duygu
Diizenleme Envanteri (Katz ve ark. 2016) dikkat dagitma,
yeniden degerlendirme, derinlemesine diigiinme ve kabul olmak
tizere dort stratejinin durumsal kullanimini degerlendirmektedir.

Deneysel calismalar ise genellikle hem duygu diizenleme
stratejilerinin  spontane kullanimini degerlendirmedigi i¢in
hem de manipilasyon yoluyla ancak sinirh sayida stratejiye
odaklanilmas: sebebiyle bu konuda net bilgi saglayamamaktadar.
Laboratuvar ortaminda yapilan bazi c¢aligmalarda duygu
dizenleme stratejilerinin spontane kullanim:i degerlendirilmis
olsabile olduk¢a sinirli sayida stratejinin ele alindigi gérillmektedir

(Campbell-Sills ve ark. 2006, Egloff ve ark. 2006, Ehring ve ark.

2010, Gruber ve ark. 2012, Quigley ve Dobson 2014). Coklu
duzenleme alanindaki caligmalar ise baslangic asamasinda
olmakla birlikte, giincel yontemlerin de katkisiyla ¢ok sayida
stratejiyi ele alabilmekte ve stratejilerin birlikte kullaniminin
duygu diizenlemenin sonuglariyla iligkisini desteklemektedir.
Southward ve Cheavens (2020) tarafindan yapilan caligma,
birbiri ile uyumlu islevsel stratejilerin hem anlik hem de genel
olarak birlikte kullanimimin duygu durumu olumlu yénde,
iglevsel olmayan stratejilerin birlikte kullaniminin ise duygu
durumu olumsuz yoénde etkiledigini ortaya koymustur. Béyle bir
yaklagim, duygu diizenlemenin giinliik hayattaki gériinimini
daha gercekei bir gekilde yakalayabilmesi nedeniyle énemli ve
degerlendirme siirecine dahil edilmesi gereken bir faktérdiir.

Etkinlik

Duygu duzenleme stratejilerine iligkin bir diger 6nemli nokta da
stratejinin etkinligidir. Duygu dizenleme stratejisinin etkinligi,
belirli bir stratejinin kullaniminin hedef duygu tizerinde meydana
getirdigi degisiklik olarak tanimlanmaktadir (Carthyve ark. 2010).
Daha 6nce belirtildigi gibi duruma, duyguya, duygunun siddetine
gore tercih edilen stratejinin degigebilmesigibi stratejinin etkinligi
de degigebilmektedir. Fakat alanda yapilan caligmalardan yola
cikilarak, stratejilerin sonuglarina iligkin genelleme yapildig: ve
bunun sonucunda duygu diizenleme stratejilerin uyuma yénelik-
uyum bozucu seklinde simiflandirilabildigi gérilmektedir (Aldao
ve ark. 2010). Oysa bu bilgilerin biyiik bir kismi, stratejilerin
gercek hayatta spontane olarak kullanmildig1 baglamlarda yapilan
ve s6z konusu baglamda duygu diizenleme stratejilerinin duygu
tizerindeki etkisini degerlendiren c¢aligmalara degil; genelleme
agisindan ¢esitli siirhiliklari bulunan, strateji kullaniminin
laboratuvar ortaminda manipile edildigi ya da 6z-bildirim
araglariyla genel kullanim egiliminin degerlendirilerek kisilerin
karsilastiklar: ¢ok cesitli durumlarda duygularini benzer gekilde
duzenledikleri varsayimina dayanan ve bununla ¢esitli sonuclar
arasindaki iligkilerin incelendigi ¢alismalardan gelmektedir.
Bu caligmalarda kullanilan 6z-bildirim araclar: ise genel olarak
stratejilerin yalmizca kullanilip kullanilmadigini ya da kullanim
sikligini/frekansini  sorgulamakta; s6z konusu stratejilerin
etkinligine yonelik ayrica bir degerlendirme yapmamaktadir (Lee
ve ark. 2017). Oysaki belirli bir stratejinin kullaniminin sonucunu
belirleyen 6nemli etkenlerden biri etkinlik él¢iimiidiir. Bununla
tutarli olarak, yakin zamanda yapilan bir arastirma da hedef
duygu uzerinde degisim yaratan etkili stratejilerin daha fazla
kullanilmasinin duygu durumu olumlu yénde etkiledigini ortaya
koymustur (Heiy ve Cheavens 2014). Dolayisiyla stratejinin
etkinligi de duygu diuzenlemenin degerlendirilmesinde dikkate
alinmas: gereken faktorlerden biridir.

Ele Alinan Zaman Aralig:

Duygu duzenleme, ortaya ¢kan durumun ozelliklerine bagh
olarak ve anlik bir sekilde gerceklesen bir siirectir. Ancak daha
once bahsedildigi gibi degerlendirmede kullanilan 6z-bildirim
ara¢larinda duygu duzenlemenin durumsal ve anlik dogasim
yansitmayan genel ifadelerle genis zamanda degerlendirme
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yapilmasinin yani sira, genellikle ele alinan zaman araliginin da
belirli olmadig1 dikkat ¢ekmektedir (Lee ve ark. 2017). Oysaki,
uygun zaman araliginin ele alinmas: hem diizenleme stirecinde
kullanilan tim stratejilerin dogru bir sekilde belirlenebilmesi,
hem de bu stratejilerin s6z konusu duygusal durum tzerindeki
etkilerinin degerlendirilebilmesi agisindan 6nem arz etmektedir.
Zamansal sinirin olmamasi ise gesitli sinirhilik ve yanliliklara yol
acabilmektedir. Ornegin ele alinan durumun belirli olmamasi
ve dolayisiyla spontane kullanimin da degerlendirilememesi
ile birlikte, bireylerin cevaplar1 tzerinde raporlama yanlilig
etkili olabilmektedir (Aldao 2013). Deneysel ¢aligmalarda ise
tipik olarak cesitli yontemlerle duygunun anlik olarak ortaya
¢tkmas: saglanabilmekte ve béylece bu tir yanhliklarin éntne
gecilebilmektedir. Ancak yine de ¢énceki bagliklarda ele alinan
ekolojik ve dig gecerlik sorunu akilda tutulmasi gereken bir nokta
olmaya devam etmektedir. Dolayisiyla ele alinan zaman aralifi da
duygu diizenlemenin ve sonuglariin degerlendirilmesinde géz
6niinde bulundurulmasi gereken bir noktadar.

Duygu Diizenlemenin Degerlendirilmesinde
Giincel Yaklagimlar

Yukarida duygu diizenlemeye iliskin hem kuramsal acidan hem de
uygulamada ihmal edilebilen baglamsal faktérlerden bir kismi ele
alinmis ve bunlardan bazilarimin duygu diizenlemenin geleneksel
calisma yontemleri ile nasil telafi edilmeye cahigildigindan s6z
edilmistir. Ornegin duygu diizenlemenin degerlendirilmesinde
yaygin
diizenlemenin durumsal dogasini yansitmayan genel bir

olarak kullanilan éz-bildirim araglarinin, duygu
degerlendirme yapmasi nedeniyle durumsal duygu diizenlemeyi
degerlendiren 6l¢iim araglarinin  gelistirildigi  gorilmektedir.
Ayrica deneysel caligmalar da ilgili durum ve duygunun belirli
olmas: agisindan baglamsal faktérlerin dahil edilebildigi bir
alternatif olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Ancak genel kullanimi
degerlendiren ¢z bildim araglarina alternatif olabilecek bu
yontemlerde de bireye 6zgii durumlarin ele alinmamas: ya da
dis gecerlik gibi bagka sorunlar ortaya c¢ikabilmekte; bagka bir
deyisle,
yetersiz kalabilmektedir. Laboratuvar ¢aligmalarina bireye 6zgii

sinirhliklarin ~ giderilmesinde geleneksel yontemler

durumlar, kigilerarasi baglam, duygu dizenleme stratejilerinin
spontane kullanimi gibi cesitli faktérlerin dahil edilmesi ise
baglama iliskin degiskenlerin daha iyi degerlendirilebildigi bir
alternatif olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak yine de duygu
diizenlemenin gunliik hayattaki gériinimunt daha iyi temsil
edebilecek, dig gecerligi yiksek alternatif yontemlere de ihtiyag
duyulmaktadir. (Aldao 2013). Heniiz baglangic asamasinda
olmakla birlikte duygu diizenleme alaninda bu yénde adimlarin
atildigr ve umut verici sonuglarin elde edildigi gérilmektedir.
Asagida baglamsal faktérlere iligkin simirliklara daha islevsel
¢6ziimler sunabilecek giincel yontemler ele alinacaktir.

Bunlardan ilki, son yillarda anlik degerlendirmeye ihtiya¢
duyulan ¢ok cesitli konularda kullanilmaya baslayan Ekolojik
Anlk Degerlendirme (Ecological Momentary Assessment,
Stone ve Shiffman 1994) ya da Deneyim Ornekleme Yontemidir
(DOY; Experience Sampling Method, Csikszentmihalyi ve
Larson 1987). DOY, katihmalarin duygu, disiince, davranis ya

da belirtilerini gunltk hayatlar1 esnasinda 6z-bildirim yoluyla
sistematik olarak degerlendirmeyi hedefleyen bir yéntemdir. Bu
yontemde katiimailardan, ilgilenilen konunun belirli ézellikleri
hakkinda tekrarli olarak anlik kayitlar tutmalar: istenmektedir.
Gunumizde bu kayitlarin tutulmasinda ¢ogunlukla teknolojik
yontemlerin tercih edildigi ve genellikle akilli telefon uygulamalar:
yoluyla kayitlarin alindigr dikkat ¢ekmektedir. Bu uygulamalar
ile katihmalarin telefonuna giiniin belirli saatlerinde bir
bildirim goénderilmekte ve bu bildirim ile birlikte katihmcinin
degerlendirilmesi hedeflenen konu hakkinda bir dizi soruya
cevap vermesi istenmektedir. Her bir degerlendirme bir énceki
bildirimden bu yana gerceklesen durumlara iligkin olmakta,
dolayisiyla ilgili olgu hakkinda mimkin olan en kisa stirede
degerlendirme yapilabilmesi saglanmaktadir (Csikszentmihalyi
ve Larson 1987, Santangelo ve ark. 2013).

Duygu diizenlemenin anlik ve duruma 6zgi dogasina uygun
bir degerlendirme yapabilmek amaciyla, son yillarda bu tar
yontemlerin kullamlmaya baglandigi gériilmektedir. Boylece
katiimalarin son bildirimden bu yana herhangi bir duygu
yasayip yasamadiklari, yasadiklar1 duygunun tiirii ve yogunlugu,
bu duyguyu dizenlemek i¢in hangi stratejileri ne diizeyde
kullandiklari, stratejilerinbirliktekullanimiveetkinligi, s6zkonusu
duruma olduk¢a yakin bir zamanda degerlendirilebilmektedir.
Yalnizca birkac¢ stratejiyi degerlendiren caligmalar oldugu gibi
(Haines ve ark. 2016, Brockman ve ark. 2017), bu yéntemle ¢ok
sayida stratejiyi degerlendiren arastirmalar da bulunmaktadir.
Ornegin Brans ve ark. (2013) 6 duygu diizenleme stratejisinin
(derinlemesine disiinme, yeniden degerlendirme, ruminasyon,
duygu paylagimi, ifadeyi bastirma, dikkat dagitma) giinlik
yasamda kullanimi ile olumlu ve olumsuz duygulanim tizerindeki
etkisini DOY ile 7 giin boyunca katiimcilardan giinde 10 kez
olgiim alarak degerlendirirken, Heiy ve Cheavens (2014) 40
duygu diizenleme stratejisinin (20 olumlu, 20 olumsuz duygular
i¢in) kullanimini 10 giin boyunca ginde 3 kez ¢6l¢tim alarak (her
bir 6lciim arasinda 4 saat olacak sekilde) degerlendirmislerdir.
Boylece giinliik hayatta siklikla deneyimlenen duygular karsisinda
en sik kullanilan ve en etkili olan stratejiler hakkinda ayrintili bilgi
edinilmesi saglanmigtir. McMahon ve Naragon-Gainey (2019)
ise hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemde 12 duygu
diizenleme stratejisinin kullanimini (kabul, davranigsal kaginma,
dikkat dagitma, deneyimsel kaginma, ifadeyi bastirma, erteleme,
yeniden degerlendirme, derinlemesine diigiinme, ruminasyon,
olumlu duyguyu arttirma, sosyal destek, madde kullanimi) ve bu
stratejilerin yapilanmasini incelemek i¢in benzer sekilde DOY ile
o6l¢uim almiglardir. Bu sayede klinik ve klinik olmayan 6rneklemde
spontane bir sekilde kullanilan duygu diizenleme stratejileri, ilgili
durumun ardindan ¢ok kisa bir siire icinde degerlendirilebilmistir.
Bu anlamda anlik 6l¢ime dayanan bu yéntemlerin yanliliklar:
minimize ederek ekolojik gecerligi arttirdiginmi  séylemek
mimkindiyr. Ayrica bu ¢caligmalara kisilerarasi duygu diizenleme
de dahil edilmis ve i¢sel kigilerarasi duygu diizenlemenin de
degerlendirilmesi saglanmigtir. Bu yéntemin ele alinabilecek bir
sinirliligs ise ilgili durumun ardindan ¢ok kisa bir siire sonra 6l¢iim
alinmasinin, diizenlemeye iligkin tiim siirecin degerlendirilmesini
engelleyebilmesidir. Ctinkii her bildirim ile birlikte bir 6ncekinden
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bu yana deneyimlenen durum ve duygu tizerinden degerlendirme
yapilmaktadir. Stire¢ modelinin temelini olusturan duygu iiretim
siireci bu kisa siirecte hentiz tamamlanmamig olabileceginden
ve bu stirecin her bir agsamasina tekabil eden farkli stratejiler
bulundugundan, kiginin bulundugu asama her zaman bu
stratejilerin tamaminin degerlendirilmesi i¢in uygun olmayabilir
(McMahon ve Naragon-Gainey 2019). Ayrica tekrarhi 8l¢ciimler
avantaj saglamakla birlikte, bu tiir él¢iimler belirli stratejilerin
kullanimina zemin hazirlayabilmektedir (Aldao 2013).

Duygu dizenlemeye iligkin baglamsal faktérlerin ele
alinabilmesini saglayan bir diger yontem ise klinik gorisme
yontemidir. Oz-bildirim araclarinin smirliliklarindan hareketle
duygu diizenlemenin degerlendirilmesinde kullanilmaya baglanan
bu yoénteme iligkin calismalar da heniiz baslangi¢ agamasindadir.
Erken 6rneklerden biri Werner ve arkadaglarinin (2011) Duygu
Diizenleme Gériigmesi'dir (DDG; Emotion Regulation Interview).
DDG, Kklinisyen tarafindan uygulanan yapilandirlmis bir
goriismedir. Sosyal kaygiya 6zgii durumlarda duygu diizenlemeyi
Gross’un siire¢ modeli cercevesinde degerlendirmekte ve 7 duygu
diizenleme stratejisinin (durum secimi, durum degisimi, dikkat
yayilmasi, biligsel degisim, bastirma, bedeni rahatlatma, kabul)
kullanim sikligini ve bu stratejilerden tctne iligkin 6z-etkinligi
ele almaktadir. Uygulamada katiimalara ilk olarak bir duygu
degisimleme yontemi uygulanmakta, ardindan hem bu durum
hem de son 1 ay i¢inde katihmalarin sosyal kayg: yasadiklar
diger durumlar i¢cin DDG uygulanmaktadir. Ayrica uluslararas:
alanyazinda Yari-Yapilandirilmig Duygu Diizenleme Goériigmesi
(Semi-Structured Emotion Regulation Interview; Lee ve ark.
2017) adinda bir gériisme formu daha bulunmaktadir. Bu form
da iki farkhi duygu icin, 9 duygu diizenleme stratejisini (sosyal
destek arama, hekim oénerisi olmadan ila¢ kullanma, kasith olarak
kendine zarar verme, kabul, olumlu yeniden degerlendirme,
ifadeyi bastirma, ruminasyon, davranigsal kaginma, biligsel
kaginma) ve bu stratejilerin etkinligini gériisme yontemi ile
degerlendirmektedir. Ulkemizde ise, Bintasg-Zérer ve Yorulmaz
(2019) DDG’yi Tiirk¢eye uyarlayarak, duygu diizenlemenin
sosyal kaygi disinda giinlitk hayatta siklikla deneyimlenen diger
duygular i¢in de 6nemli oldugu ve hem siire¢ modeli ile uyumlu
bazi bagka stratejilerin hem de kigileraras1 duygu dizenlemeyi
iceren stratejilerin de degerlendirilmesi gerektiginden hareketle,
DDGnin kapsamimi ele alinan duygular, duygu diizenleme
stratejileri ve stratejilerin etkinligi temelinde genisletilerek
Duygu Duzenleme Goérugmesi-Revize Edilmis Formu'nu (DDG-
RF) gelistirmiglerdir. DDG-RF giinlitk hayatta ve kigileraras:
iligkilerde en sik ortaya ¢ikan ve diizenlenen duygular (kaygi,
uziinti, 6fke) (6r. Gross ve ark. 2006, Heiy ve Cheavens 2014)
icin 11 duygu duzenleme stratejisinin (durum se¢imi, durum
degisimi, dikkat yayilmasi, ruminasyon, biligsel degisim, bastirma,
bedeni rahatlatma, tepki diizenleme, sosyal destek arama, digsal
diizenleme, kabul) kullanim sikligin1 ve stratejilerin etkinligini
degerlendirmektedir. Kisileraras1 baglamin gérisme formuna
dahil edilmesi amaciyla bu ¢alismada séz konusu duygularin
son 1 ay icinde romantik partner ile olan etkilesimde ortaya
ciktigy durumlar ele alinmis ve kigilerarasi duygu diizenlemeyi
degerlendiren maddelerin eklenmesiyle hem i¢csel hem de digsal

kisilerarasi duygu diizenleme de degerlendirilebilmistir.

Aktarilanlardan hareketle, gériisme yonteminin duygu, duygu
duzeyi, duygu ile iligkili durum, stratejilerin spontane ve birlikte
kullanimi ile etkinligi gibi baglamsal faktérleri ve kisileraras
baglami degerlendirmesinin yam sira, 1 aylik bir zaman arahigim
icerdigi, boylece duygu diizenleme stratejilerinin aligkanlik
halinde kullanimina iligkin egilimi degerlendirmek yerine
durumsal duzenlemeyi degerlendirirken, ayni zamanda duygu
diizenlemeye iliskin tim strecin ele alinmasini da saglayabildigi
soylenebilir. Ayrica giinlik hayatta dogal bir sekilde ortaya
¢ikan 6rneklerin ele alinmasi ve duygu diizenleme stratejilerinin
spontane kullanimini degerlendirmesinin dis gecerligi arttirdig:
belirtilmektedir (Werner ve ark. 2011). Yine de bu yéntemin
sinirhligs ise 1 ay gibi kisa bir stireci icerse de geriye dénik bir
degerlendirme yapiyor olmasidir. Ayrica katihmalarin gériisme
sirasinda bazi stratejileri rapor etmekten kaginabilecekleri de goz
éniinde bulundurulmalidir (Lee ve ark. 2017).

Ozetle, anlik degerlendirmeler ve gériisme yontemi baglamsal

faktorlerin  degerlendirilmesinde  geleneksel  yontemlerin
sinirhilbiklarina ¢6ziim sunabilen yaklagimlardir. Bu yoniiyle
s6z konusu yaklagimlarin dis gecerligi arttirabilecegi ve giincel
yaklagimlar ile laboratuvar ¢aligmalarinin birbirini tamamlayici
olabilecegi belirtilmektedir (Ebner-Priemer ve Trull 2009, Aldao
2013). Burada ele alinan giincel degerlendirme yéntemlerinin her
ikisinin de dogasindan kaynaklanan sinirliliklar: bulunabilmekle
birlikte; ihmal edilen pek ¢ok baglamsal faktéri icermeleri
nedeniyle, bu yaklasimlarin duygu diizenlemenin giinlik
hayattaki gériniminii daha gercekgei bir sekilde yansitabilecegi,
boylece duygu diizenleme ve iligkili degigskenler arasindaki
baglantilarin daha iyi anlagilabilecegi diistintilmektedir.

Sonug

Psikolojik saglik alaninda tanilar iistii bir kavram olarak ele alinan
duygu dizenleme, pek ¢ok aragtirmaya konu olarak derinlemesine
incelenmis olmakla birlikte, bu alanda ihmal edilen noktalar
oldugu da goéze carpmaktadir. Son yillarda duygu dizenlemenin
vurgu yapilmaya
alandaki kuramsal yaklagimlarin ve yapilan ¢alismalarin duygu

durumsal  kullanimina baglanmasuyla,
diizenlemeye iligkin 6nemli bilgiler ortaya koyduklary; fakat
bazi baglamsal faktérleri goz ardi edebildikleri goralmustiir.
Duygu diizenleme alanyazini ¢ogunlukla 6z-bildirim ara¢larinin
kullanildigi anket c¢alismalarina dayanmakta; bu durum 6z-
bildirim araglarinin bir¢ogunun duygu diizenlemenin anlik ve
durumsal dogasini yansitmayan, duygu diizenlemeyi sabit bir
yap1 olarak ele alip stratejilerin aligkanlhk halinde kullanimim
degerlendiren yapisi nedeniyle cesitli yanlilk ve sinirhiliklara
neden olabilmektedir. Laboratuvar ¢alismalari ise 6z-bildirim
arag¢larinin pek ¢cok sinirliigina ¢éziim olabilse de gercek hayattan
farkli, dogal olmayan bir ortamda manipiilasyon yoluyla yapilan
bu calismalarda da ekolojik ve dis gecerlik gibi dikkat edilmesi
gereken bagka sinirhliklar dogmaktadir.

Bunedenle,sonyillardaduygudiizenlemenindegerlendirilmesinde
yeni yaklagimlarin kullamldigi dikkat ¢ekmektedir. Duygu
duzenlemenin dogasina daha uygun bir degerlendirme yapmay:
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amaclayan bu yaklagimlardan bazilar1 DOY ¢alismalari ile klinik
goriisme yonteminin kullamldigi calismalardir. Bu giincel
yaklagimlar ile, geleneksel yontemlerin ihmal edebildigi; duygu
ile iligkili durum, dizenlenen duygu ve diizeyi, kisilerarasi
baglam, duygu duzenleme stratejilerinin spontane ve birlikte
kullanimi, stratejilerin etkinligi ve ele alinan zaman aralig: gibi
6nemli baglamsal faktorler ele alinabilmekte, béylece ¢ok daha
ayrintili bir degerlendirme yapilabilmesinin yani sira dis gegerlik
sorunu da telafi edilebilmektedir. Geleneksel yaklagimlarin
cesitli simirhlbiklarina ¢éziim sunabilen bu yaklagimlarin da
yontemlerin dogasindan kaynaklanan kendine 6zgii sinurhiliklar
bulunabilmekle birlikte, yapilan arastirmalarin kuramsal alt
yapis1 ve pratik amaglarina uygun secimlerin yapilmasiyla, bu
giincel yontemlerin duygu diizenleme alanina énemli katkilar
saglayabilecegi diisiinulmektedir.
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