Arastirma | Research Psikiyatride Giincel Yaklasimlar-Current Approaches in Psychiatry 2023; 15(Suppl 1):283-297

Giris

0z

ABSTRACT

doi: 10.18863/pgy.1350188

Ofkeyi Nasil Diizenleriz? Ifade Etme, Problem
Cozme ve Dikkat Dagitma Stratejilerinin
Kullanim:

How to Regulate Anger? Using Expression, Problem Solving, and
Distraction Strategies

@ irem Sahin', ® Burcin Akin Sar®

Baskent Universitesi, Ankara

Bu caligmanin temel amaci yazi yazma aracihifiyla kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin 6fke duygusunu
diizenleme tizerindeki etkisinin incelenmesidir. Bu dogrultuda 6ncelikle, deney agsamasinda kullanilmak tizere 6fke
duygusunu tetikleyecek bir senaryo icerigi olusturulmustur. Ardindan, yazi yazma aracihfiyla uygulanan ifade
etme, ifade etmeyle beraber problem ¢ozme ve dikkat dagitma stratejilerinin pozitif duygulanim, negatif
duygulanim ve duygunun siddeti ve hognutluk derecesi tzerindeki etkisi incelenerek o6fke duygusunun
diizenlenmesi degerlendirilmistir. Ek olarak duygu diizenleme stratejilerinin etkililigi birbiriyle kargilagtirilmigtur.
Aragtirmanin érneklemini {iniversite 6grencisi olan 152 kadin katihma (yas icin X =19.71, SS =1.38)
olusturmaktadir. Aragtirmada veri toplama araglan olarak Pozitif ve Negatif Duygulanim Olcegi, Duygusal
Degerlik Formu ve Duygusal Uyarilma Formu kullanilmigtir. Arastirmanin bulgularina gére her t¢ duygu
duzenleme stratejisinin de negatif duygulanim ve duygunun siddeti tizerinde anlamh bir etkisinin oldugu
gorillmistir. Negatif duygulanim icin en etkili strateji dikkat dagitma (X'=14.44, SS = 4.83) iken en az etkili olan
strateji ifade etme olarak bulunmustur (X=27.38, SS = 8.01). Son olarak, duygunun siddeti i¢in en etkili stratejiler
dikkat dagitma ve ifade etmeyle beraber problem ¢ézme iken (sirasiyla; X =3.40, SS = 0.80; X =3.54, SS = 1.09) en
az etkili olan stratejinin ise ifade etme stratejisi (X=4.11, SS = 1.07) oldugu gériilmistiir.

Anahtar sézciikler: Ofke, duygu diizenleme stratejileri, yazi yazma gérevi

The main purpose of this study was to examine the effects of anger regulation on emotion regulation strategies
applied through writing tasks. In this respect, a scenario that would trigger the anger was created. Levels of anger
regulation were then evaluated by examining the effects of expression, problem-solving, and distraction strategies
applied through writing tasks. The change in anger regulation was evaluated in terms of positive affect, negative
affect, valence, and arousal values of emotion. In addition, the levels of effectiveness of these emotion regulation
strategies were compared with each other. The sample of the study consisted of 152 female university students
(for age; M =19.71, SD = 1.38). The Positive and Negative Affect Scale, Emotion and Arousal Assessment, and
Emotional Valence Assessment Form were used as data collection tools. It was found that all three emotion
regulation strategies had significant effects on negative affect and arousal. The most effective strategy for negative
affect was distraction (M =14.44, SD = 4.83), while the least effective was expression (M =27.38, SD = 8.01).
Finally, the most effective strategies for arousal were distraction and expression with problem-solving, and there
was no significant difference between the effectiveness of these two strategies (M =3.40, SD = 0.80; M =3.54, SD
=1.09, respectively), while the least effective strategy was expression (M =4.11, SD = 1.07).

Keywords: Anger, emotion regulation strategies, writing task

Duygular, deneyimlere eglik eden, onlar: etkileyen ve onlardan etkilenen temel psikolojik degiskenlerden biridir
(Sarp ve Tosun 2011). Sosyal bir varlik olan insan icin kigilerarast iletisimin énemli bir parcasi olan duygularin,
bireyleri ¢evrelerinde meydana gelen olaylara karsi harekete gecirmek veya onlar1 gelecekteki durumlara tepki
vermeye hazirlamak gibi cesitli islevleri bulunmaktadir. Duygular, insanlarin duygusal tepkilerini digariya
yansitmasina ve bagkalarinin tepkilerini anlamlandirmasina yardima olmas: bakimindan sosyal iligkileri
dizenlemeye hizmet etmektedir (Hewstone ve Stroebe 2001). Mevcut ¢alismada siddet yasantisi sonucu
meydana gelen 6fke duygusuna odaklanilmasinin temel nedeni ise, 6fkenin giddet sonucu en sik yaganan
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duygulardan biri olmas: ile iligkilendirilmigtir. Ayrica gunlik yasamda 6fke, psikolojik stresi tetikleyen temel
duygulardan birisidir ve uygun sekilde diizenlenmediginde kisileraras: ¢atigmalara yol agarak kisinin refahim
olumsuz yénde etkileme potansiyeline sahiptir (Almeida 2005). Ofkenin etkili bir sekilde diizenlenmesi, bireyin
tam yagami boyunca psikolojik saglig: ve sosyal islevselligi acisindan kritik 6neme sahiptir (Rook ve ark. 2012).
Ayrica 6fkeyle iligkili fizyolojik uyarilma, eger bu duygu diizenlenmezse, uzun vadede kalp-damar sistemine zarar
verebildiginden 6fkenin diuzenlenmesi kiginin fiziksel saghginin surdurilmesinde de olduk¢a énemli bir yer
tutmaktadir (Charles 2010, Kraynak ve ark. 2018; Barlow ve ark. 2019). Ozetle, ofkeyle iligkili faktorler psikolojik
iyilik hali ve fiziksel saglikla 6nemli él¢iide iligkilidir ve 6fkeyi diizenleyememek kisinin islevselligi, psikolojik ve
fiziksel saghg ve kisileraras: iligkileri tizerinde zarar verici bir etkiye sahip olabilmektedir (Nicholson ve ark.
2003).

Ofkenin ifade edilme sekli de o6nemlidir ve bu siirecin saghkli bir bicimde yiriitilmemesi 6fkenin
digsallagtinilmasi, i¢sellegtirilmesi veya 6fke kontrol sorunu olarak karsimiza ¢tkmaktadir. Digsallagtirilmis 6fke,
bireyin 6fkesini sézel ve/veya davranigsal olarak ifade etmesi olarak tanimlanirken, i¢sellegtirilmis 6fke, 6fke
duygusunu bastirmak ve bagkalarindan saklamakla iligkilidir. Ofke kontroli ise 6fke duygusunun
diizenlenmesini ve kontrol edilmesini gerektirmektedir. Pek ¢ok insanin pek ¢ok farkli durumda 6fkelenmesi
olagan bir tepki olup 6fke duygusunun yasamda yararli ve harekete gecirici islevleri bulunmaktadir. Ofke, diger
pek cok duygu gibi, optimal dizeyde deneyimlendiginde evrimsel islevi yiiksek olan bir duyguyken 6fkenin agir1
ifade edilmesi ya da tam tersine bastirilmas: bircok psikopatolojiyle iligkili gériilmektedir. Ayrica 6fkenin ifade
edilmesindeki sorunlar da yine 6fkenin yasamdaki islevselligini engelleyebilmektedir. Bu nedenle, Kabul ve
Kararlibk Terapisinin temel ilkelerinde de belirtildigi gibi, kigilerin baglarna gelen her seyi
degistiremeyeceklerini kabul etmeleri ve olumsuz deneyim ve duygular1 reddetmek yerine bu duygular1 kabul
ederek yagam kalitelerini arttirmalar1 énerilmektedir (Harris, 2006). Baz1 bireyler ¢evrelerindeki sorunlardan
kacinmak icin 6fkelerini bastirmakta veya 6fkelerini kendilerine yonelterek icsellestirmektedirler. Ofkenin
siirekli bastirilmasi ve igsellestirilmesi cesitli fiziksel, zihinsel (depresyon, psikosomatik belirtiler) ve duygusal
sorunlara ve hatta intihara yol agabilmektedir (6rn. Stimmel ve ark. 2005). Ofke ice dogru yénlendirildiginde
duyguyu kabul etmek zorlagmaktadir ve bu durum siklikla somurtma gibi pasif tepkiler ile kendisini
gostermektedir. Ofkesini bastiran insanlar bagkalarinin onlar1 otomatik olarak anlamasini beklediklerinden
genellikle yogun bir hayal kirikligs, iiztinti veya kirginlik deneyimlemektedirler (Lulofs ve Cahn 2000). Ofkenin
disa yoéneldigi durumlar ise digerlerine yonelik saldirgan ifadeler ve davranislarla karakterizedir. Ofkenin sézli
ifadeleri bagirmayi, agagilamayi, kiigiimsemeyi ve kiifretmeyi icerirken, saldirgan davramglar bagka bir kisiye
fiziksel tepki vermeyi icermektedir. Bireylerin o6fkelerini digsa yoneltmeleri kagimilmaz olarak kisileraras:
iligkilerde catismalarla sonu¢lanmaktadir (Campbell 2004). Ofkenin yogunlasarak saldirganliga déniigmesi
anilarin, disgiincelerin, motor ve fizyolojik tepkilerin birbirini harekete gecirmesiyle mimkiin olmaktadir
(Berkowitz ve Harmon-Jones 2004).

Ofkeyi saghkli bir bicimde deneyimlemek ofkenin ifade edilmesi sirasinda ne diizeyde kontrol edilip
edilemedigine baglidir. Ofkeyi fark ettikten sonra o duygunun ortaya ¢ikis nedenini ifade edebilen birey, 6fkeyi
gormezden gelmek yerine 6fkesini kontrolli bir gekilde yasiyor gérunmektedir. Duygusal bogalmay: saglikli bir
sekilde yagayan bireylerin, kisileraras: iligkilerde ¢atigma ve sorunlarla kargilagsma ihtimali daha dugiik olmakla
birlikte sorun yasandiginda ¢6ztime yonelik adim atabilme kabiliyetleri de daha yiiksektir. ktir. Ofkeye yol agan
durum degistirilebilirse ¢6ziim bulmak, degistirilemiyorsa sorunla yiizlesmek 6fkeye yonelik gosterilen en dogru
tutum olarak gérilmektedir (Oztirk 2012).

Gunluk hayatta duzenli olarak gerceklestirilen cesitli aktiviteler, ¢izim (Genuth ve Drake 2021), mizah (Samson
ve Gross 2012), miizik (Tahlier ve ark. 2013) ve konugma (Sheppes ve ark. 2011) duygular1 duzenlemeye yardimai
faaliyetlerdendir. Alanyazinda duygularin yazma araciligiyla ifade edilerek diizenlendigini gosteren ¢aligmalar
mevcuttur (Hemenover ve ark. 2008, Genuth ve Drake 2021). Duygunun ifade edilmesi, duygunun diizenlenmesi
agsindan buyik énem tagimaktadir. Duygulan kisaca ifade etmek veya agiklamak, kisa vadede duygu
diizenlemede etkili olmayabilir ancak uzun vadede duygusal uyarilmay: azaltabilir ve bireyin psikolojik
durumunu iyilegtirebilir (Smyth ve Pennebaker 2001). Anlatimsal (expressive) yazma, bireyin duygu ve
disiincelerini kapsadiginda; deneyimlerinin anlamini arttirdifinda ve deneyimine bagh sikintilarini ¢6zmeye ve
bagarilarini  degerlendirmeye yonelik stratejilerin  belirlenmesini  desteklediginde duygu duzenlemede
kullanilabilen bir stratejidir (Cameron ve Jago 2008). Yazma gorevleriyle duygulann diizenlemek icin
kullanilabilecek bir diger strateji ise dikkati dagitmak veya dikkati olumsuz duygu ve digincelerden
uzaklagtirmaktir. Olumsuz duygu ve disiincelerin ortadan kaldirilmas: bireyin iyilik halini arttirica bir etki
gostermektedir (Genuth ve Drake 2021). ifade etme ve dikkati dagitma stratejileri, duygularini etraflarindakilere
ifade etmekte veya dikkatini bagka bir yere yonlendirmekte zorlanan insanlar tarafindan gindelik yagamlarinda
kullanilmaktadir (James ve ark. 2018). Alanyazinda bugiine kadar yapilan ilgili aragtirmalarin bulgular1 da goz
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6niinde bulundurularak mevcut ¢aligmada, yazma gorevinin ifade etme, ifade etmeyle beraber problem ¢ézme
ve dikkat dagitma stratejileri kullanilmasi yoluyla 6fkenin diizenlenmesine olan etkisi incelenecektir.

Bu aragtirmada 6fkenin dizenlenmesi kadina yonelik siddet baglaminda incelenmistir. Siddet, pek ¢cok kigide
ofkeyi tetikleyebilen yagsam olaylarinin baginda gelmektedir. Dinya genelinde, 6zellikle kadinlar, yas, etnik
koken, din, ekonomik ve sosyal kogullar ne olursa olsun siddet tehdidiyle kars: kargiya kalmaktadirlar (Karaca ve
ark. 2017). Bir bagka deyisle, kadina yonelik siddet evrensel bir toplumsal sorun olarak kargimiza ¢tkmaktadur.
Kadinlar gsiddete dogrudan maruz kalmasalar bile bagkalarinin yasadig: siddeti gorerek veya duyarak da siddet
magdurlari ile empati kurabilmekte ve bu siddet olaylarindan olumsuz etkilenebilmektedir (Rothschild ve Rand
2006). Siddet ve giddet iceren davramiglar ile genel ahlidka ve hukuka aykir1 olup taninan ya da tamnmayan
kisilerden gelen ve tehdit olusturan davraniglar genel olarak iiziintii ve 6fke duygusunu tetiklemektedir (Akan
ve Barigkin 2018). Onlarca yildir yapilan aragtirmalar, negatif duygulanimin saghk tzerinde zararh etkileri
oldugunu gostermistir (Dougall ve Baum 2001, Suinn 2001). Bunun yam sira bu duygular kontrolsiiz
birakildiginda bireylerin kendilerine ve bagkalarina yabancilagmasina neden olabilecegi de bilinmektedir (Gross
ve John 2003).

Duyguyu ifade etmenin duygu dizenleme agisindan biiyitk 6nem tagidig: bilinmektedir (Karaca ve ark. 2017).
Ancak duyguyu ifade etmenin tek bagina yeterli olmayabilecegi ve ek olarak cesitli baga ¢ikma stratejilerinin de
kullanilmas: gerektigi bilinmektedir. Bu ¢alisma, dugu diizenleme araci olarak yazma gérevine problem ¢ézme
becerilerini ekleyerek alanyazina katki saglamay1 hedeflemistir. Bu amagla, kadina yénelik psikolojik, sézel ve
fiziksel siddete iligkin bir senaryoyla tetiklenen 6fke, yazi yazma gérevi aracilifiyla uygulanan ifade etme, ifade
etmeyle beraber problem ¢ozme ve dikkat dagitma stratejileri tzerinden duzenlenmeye caligilmigtir. Bu
dogrultuda mevcut ¢aligmanin temel amaci duygularin ifade edilmesi, ifade etmeyle beraber problem ¢zme ve
dikkati dagitmanin 6fkenin diizenlenmesindeki etkililigini belirlemektir.

Bu caligmada yazarlar tarafindan olusturulan ve ofkeyi tetiklemesi beklenen siddet igerikli bir senaryo
kullanilmis olup aragtirma yalnizca kadin katihimailarla gerceklestirilmistir. Calismada (i) ti¢ senaryodan birinin
ofkeyi digerlerinden daha fazla tetiklemesi; (ii) her ti¢ duygu diizenleme stratejisinin de duygu diizenleme
uizerinde olumlu etkileri olacag ve (iii) ifade etmeyle beraber problem ¢6zme stratejisini uygulayan grubun éfkeyi
en etkili bicimde diizenlemesi, en az etkinin ise ifade etme grubunda gérillmesi beklenmistir. Bu ¢calismadan elde
edilen bulgularin ¢fkenin dizenlenmesinde duygu ifadesiyle birlikte problem ¢ézmenin etkisinin anlagilmasi
agisindan alanyazina énemli katkilar saglayacag: duginulmistir.

Yontem

Orneklem

Analizler i¢cin gerekli olan katilima sayisina G-Power analizi ile ve “a hata sorunu” icin 0.05, “gii¢c (1-B hata
sorunu)” i¢in 0.95 ve etki biyukligi icin 0.25 alinarak karar verilmigtir. Buna goére, her bir grubun (ifade etme,
ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat dagitma) en az 50 katilimci olmak tizere toplam 150 katilima ile
yapilmasi planlanmigtir. Yapilan veri temizliginin ardindan ifade etme grubundaki 52 veri, ifade etmeyle beraber
problem ¢6zme grubundaki 50 veri ve dikkat dagitma grubundaki 50 veri analize edilmistir.

Katilmalarn yazdiklari metinlerde herhangi bir duygu, diisince ve/veya problem ¢ézme ifadesinin
bulunmamas: diglama kriteri olarak alinmigtir. Ayrica ifade etmeyle beraber problem ¢6zme grubundaki
katimalardan problem iligkin bir ¢6ztim yazmalar: beklenmistir. Bu gruptaki tim katiimalarin problemin
¢ozumlerini iceren ifadeler yazdiklar géralmustir. Son olarak, Zaman 1 (T1) ve Zaman 2 (T2) 6l¢umlerinde 6fke
duygusu diginda yapilan isaretlemeler de diglama kriteri olarak degerlendirilmigtir. Aragtirmadaki katilimcilarin
yas ortalamalar1 19.71°dir (SS = 1,38). Orneklem Bagkent Universitesinde 6grenim goren kadin 6grencilerden
olugmaktadir. Katilimailara iligkin diger demografik bilgiler Tablo 1'de verilmistir.

Islem

Baskent Universitesi etik kurul onay (12.03.2022 tarihli, E-62310886-605.99-111070 sayili) alindiktan sonra
veri toplama asamasia ge¢ilmistir. Ofke tetiklemek icin kullanilacak senaryo katihimcilara verilmeden énce
senaryonun ofkeyi tetikleyip tetiklemedigini kontrol etmek icin bir 6én ¢alisma gerceklestirilmistir. On
calismanin verisi Qualtrics tzerinden ¢evrimici olarak ve gonillik esasina gére toplanmigtir. Aragtirmacilar
tarafindan olusturulan senaryolar 18 yas ve tzeri 100 kadin katihma tarafindan okunmusgtur ve tetiklenen
duyguyu derecelendirmeleri istenmistir. On ¢alismanin katilimcilar1 ana calismaya dahil edilmemistir. On
calismada hikayelerde tetiklenen duygu ve siddeti degerlendirilmistir. Senaryolar tetiklenen beg temel duygu
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(6tke, tiztinti, mutluluk, korku, nefret) acisindan ve 1 (¢ok az siddetli) ile 5 (¢cok fazla siddetli) arasinda degisen
5'li Likert tipi 6lcek uzerinden degerlendirilmigtir. Analizler sonucunda 6fke duygusunu en yogun sekilde
tetikleyenin trafik senaryosu oldugu belirlenmis olup ana ¢aligmada bu senaryo kullanilmigtir.

/ TO (N=201) \

Bilgilendirilmis Onam Formu

Demografik Bilgi Formu
Toronto Aleksitimi Olgegi
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi
Duygusal Degerlik Formu ve

\ Duygusal Uyarilma Formu /

|

Ofkeyi Tetikleme
(N=201)

Senaryolar

T1 (N=201) i Dahil |
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi E edl]m.eyen !
! veriler |
Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal s
Uyarilma Formu P 1_1:____________:
% .Dahﬂ : Yazma Gorevi
i edilmeyen | 4——0 (N=176)
i veriler i
|
T2 (N=170) Dahil
} edilmeyen
Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi ! veriler
Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal ! n=18
Uyartlma Formu bammsmnmomseosmosnenes ‘

Son Veriler (N=152)
1. Grup (n=52)
2. Grup (n=50)

3. Grup (1=50)

Sekil 1. Deney akis semasi
*1 Grup: ifade etme, 2. Grup: Ifade etmeyle beraber problem ¢ozme 3. Grup: Dikkat dagitma

Ana calismada ortamin karigtiricr degisken etkisini ortadan kaldirmak amaciyla deney her ti¢ deney grubuna da
(ifade etme, ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat dagitma grubu) sinif ortaminda gergeklestirilmistir.
Katihmalar simif bazinda rastgele bir bicimde “ifade etme grubu”, “ifade etmeyle beraber problem ¢ézerek grubu”
veya “dikkat dagitma grubu’na atanmiglardir. Simiftaki oturma diizeni katilimalarin birbirlerinin él¢iimlerini
goremeyecekleri sekilde aralikli olarak hazirlanmigtir. Deney siirecine yonelik yapilan planlamalar
dogrultusunda olgekler dagitildiktan sonra, aragtirmaci yonergeyi sozli olarak aktarmug, sonrasinda da
katilimailar 6l¢ekleri doldurmaya baglamiglardir. Tim katiimcilar mevcut élgekleri doldurmayi bitirdikten sonra
aragtirmaci diger 6lcekleri dagitmigtir. Aragtirmaya katilanlar hangi duygu duzenleme stratejisi grubuna ait
olduklarindan habersizdiler.
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Tablo 1. Katilimcilarin demografik o6zellikleri

N % (Siklik)
Bolum
Psikoloji 81 53,3
Beslenme ve Diyetetik 48 31,6
Odyoloji 23 15,1
Gegmis Psikiyatrik Tanilar
Tani1 konulan 9 5,9
Tani konulmayan 143 94,1
Guncel Psikiyatrik Tanilar
Depresyon 7 4,6
Kayg1 3 2,0
Obsesif-Kompulsif Bozukluk 2 1,3
Dikkat eksikligi 2 1,3
Trikotilomani 1 0,7
Mevcut Tedavi Durumu
Tedavi alan 10 6,6
Tedavi almayan 5 3,3
Cinsiyet Rolleri
Kesinlikle katilmiyorum 59 38,8
Katilmiyorum 53 34,9
Kararsizim 25 16,4
Katiliyorum 10 6,6
Kesinlikle katihiyorum 5 3,3
Cinsiyet Ozellikleri
Kesinlikle katilmiyorum 111 73,0
Katilmiyorum 31 20,4
Kararsizim 4 2,6
Katiiyorum 5 3,3
Kesinlikle katiliyorum 1 0,7

Katihmalarin yazma gérevi sirasinda duygu ifadelerinde eksiklik olup olmadigini belirlemek icin ifade etme ve
ifade etmeyle beraber problem ¢6zme grubundaki katilimcilardan en az bir duygu ifadesi yazmalar: istenmigtir.
Aragtirmaya 2021-2022 egitim 6gretim yilinda Baskent Universitesi'nin cesitli bolimlerinde okuyan kadin
ogrenciler dahil edilmigtir. Psikoloji Bolumu 3. ve 4. simifta 6grenim goren &grencilerin psikoloji bilimi
hakkindaki bilgilerinin artmasiyla birlikte cesitli farkindaliklar gelistirebilecekleri, duygu duzenleme
becerilerinin giiglenebilecegi veya deneyin amacm tahmin ederek tarafli cevaplar verilebilecekleri
dustinildaginden tniversitenin Psikoloji Béliimii'nden yalnizca psikoloji 1. ve 2. simif 6grencileri aragtirmaya
katilmigtir. Bir diger deyisle, psikoloji bilgisindeki artigin karigtirial bir degisken olabilecegi disuniilerek bu
etkinin 6niine gecilmeye ¢aligilmigtar.

Katiimalara TO 6l¢iimii icin demografik bilgi formu, TAO-20, PNDO ve Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal
Uyarilma Formu verilmigtir. Deneyin T1 asamasinda 6fke duygusunun tetiklenmesi hedeflenmistir. Tim
katimalar T1 6lceklerini aldiktan sonra aragtirmact yonergeyi sozli olarak aktarip katilimailara su talimat
vermigtir: “Simdi bir hikaye okuyacaksimiz. Lutfen hikayeyi sanki kendiniz yagiyormugsunuz gibi okuyun.
Hikayeyi okuduktan sonra, bir dakikaligina olay1 gercekten yasadiginizi zihninizde hayal edin.” Daha sonra
katilmalardan ortalama iki dakikada hikayeyi okumalar1 ve bir dakika boyunca hayal etmeleri beklenmistir.
Katihmcilar senaryoyu okuduktan sonra T1 agamasinda PNDO ve Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal
Uyarilma Formu verilmistir.

Ardindan yazma gorevine geg¢ilmis ve aragtirmac bu goéreve baglamadan énce yonergeleri katihimcilara sézli
olarak ifade etmistir. ifade etme kosulundaki katilimcilara su yonergeler verilmistir: “Sizden okudugunuz
senaryo sonucunda deneyimlediginiz en yogun duyguyu tanimlamanizi, isimlendirmenizi ve bu duygunun neden
ortaya ¢iktigini yazmanizi istiyorum. Litfen yazma gorevini, senaryoya iligkin yogun duygu ve dusiincelerinizi
ifade etmenin bir yolu olarak kullanin." ifade etmeyle beraber problem ¢ézme kosuluna ise su yonerge
sunulmugtur: “Sizden okudugunuz olay hakkinda yazmaniz: istiyorum. Liitfen en yogun olarak hissettiginiz
duyguyu adlandirin ve duygunun neden ortaya ¢iktigini agiklayin. Son olarak duygularinizi kabul etmenizi ve
senaryodaki duruma bir ¢6ziim bulmamzi istiyorum. Sorunu ¢6zebilir misiniz? Durumu degistirmek i¢in
herhangi bir sey yapabilir misiniz? Yogun duygularimzla basa ¢ikmak i¢in neler yapabilirsiniz?” (Sargunaraj ve
ark. 2021). Dikkat dagitma kosulundaki katilimcilara ise su yonerge okunmustur: “Sizden bulundugunuz odanin
i¢ini ve digini, odada hangi nesnelerin bulundugunu, nesnelerin rengini, konumunu, varsa seslerini yazmanizi
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istiyorum”. Tam katilimcilara yazmalari i¢in en az 5, en fazla 10 dakika siire verilmigtir. Katilimcilara yonergeler
okunduktan sonra aragtirmacit 10 dakika beklemis ve ardindan yazma siiresinin tamamlandig: katiimacilara
bildirmistir. Son él¢tim olarak da katilimcilar PNDO ve Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal Uyarilma
Formu’'nu doldurmuglardir. Son olarak katilimcilara aragtirma sonras: bilgi formu ile birlikte ¢aligmanin amaa
hakkinda bilgi verilmis ve katilimlarindan dolay: tesekkiir edilmistir. Bu ¢alismada tim katihmalardan yazih
bilgilendirilmis onam almmigtir. Katihmalarin herhangi bir rahatsizhik hissetmeleri durumunda
bagvurabilecekleri kaynaklar belirtilmigtir. Aragtirmaya katilan katilimalara ilgili dersin 6gretim elemamn:
tarafindan bonus puan verilmistir.

Veri Toplama Araclar

Demografik Bilgi Formu

Aragtirmacilar tarafindan olusturulan form araciligiyla katihmecilardan yas, okul, bélim, sinif, medeni durum,
psikolojik tani, ginlik yazma siklifi, mesajlagma aligkanliklari, sosyal medya paylagimlari, mektup yazma
aligkanliklar: ve cinsiyet rollerine yonelik tutuma iligkin bilgiler alinmisgtur.

Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (PNDO)

Bu aragtirmada duygulanimi 6l¢gmek i¢in PNDO kullanilmistir (Watson ve ark. 1988). PNDS on soruluk iki alt
olgekten olugsmaktadir. Birinci alt 6l¢ekte 10 pozitif kelime (6rn. heyecanly, ilgili), ikinci alt 6lgekte ise 10 negatif
kelime (6rn. sikintily, {izgiin) yer almakta olup bu kelimeler duygu ve hisleri ifade etmektedir. Katihmcilardan, su
anda her bir duyguyu ne kadar hissettiklerini 5'li Likert 6lcegi kullanarak (1 “cok az veya hi¢”, 5 “cok fazla”)
derecelendirmeleri istenmektedir. Olcegin Tiirkceye uyarlama caligmasi Gengoz (2000) tarafindan yapilmistir.
Ol¢egin giivenirlik katsayisi pozitif duygu alt 6lgegi icin .83, negatif duygu alt 6l¢egi icin .86 olarak bulunmustur.
Mevcut ¢aligmada ise 6l¢egin i¢ tutarliigy pozitif duygu alt 6lcegi icin .83, negatif duygu alt 6lcegi icin ise .85
olarak belirlenmigtir (TimeO’a gore). Katihmalar bu él¢egi duygu tetikleme manipillasyonundan énce (T0),
manipiilasyondan sonra (T1) ve son olarak yazma gérevinden sonra (T2) doldurmusglardir.

Duygusal Degerlik Formu ve Duygusal Uyarilma Formu

Duygusal Degerlik ve Duygusal Uyarilma Formlarinin orijinal formu Duygu Kafesi Olcegi’dir (Russell ve ark.
1989). Bu 6l¢ek duygulari degerlik (hos olmayan duygulardan hos duygulara kadar) ve uyarilma (uykulu halden
yitksek uyanikliga kadar) iizerinden degerlendirmektedir. Olcek, duyguyu yalnizca pozitif-negatif olmak tizere
iki boyutta degerlendirilmenin Gtesine gecip degerlik ve uyarilma boyutlar: tizerinden bir degerlendirme
yapmaktadir (Feldman-Barrett ve Russell 1998). Mevcut ¢alismada, Akan ve Barigkin'in (2018) ¢aligmasinda
oldugu gibi katilimailara kullanim kolayligi saglamak amaciyla duygunun uyarilma ve degerlik degerleri 5'li Likert
tipi 6lcekle degerlendirilecektir.

Bu ¢alismada senaryolarin tetikledigi duygulari ve bu duygularin siddetini degerlendirmek amaciyla Duygusal
Degerlik Formu ve Duygusal Uyarilma Formu kullanilmigtir. Bu formda katilimalar, hedeflenen duygular (6fke,
sagkinlik, mutluluk, korku, iizintd, tiksinti) ne 6l¢iide deneyimlediklerini (1= “cok az siddetli” ve 5= “cok fazla
siddetli”) ve hissettiklerinden memnuniyet derecelerini (1= “hi¢ hos degil” ve 5= “cok hosg”) 5’1i Likert tizerinden
degerlendirmiglerdir. Mevcut ¢alismada uyarilmanin i¢ tutarhligy .59, degerligin i¢ tutarhiligs ise .31 olarak
bulunmusgtur. (T0'a gore).

Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO-20)

TAO-20 aleksitimi siddetini degerlendirmek amacyla gelistirilmigtir (Parker ve ark. 1993). Olciim arac1 20
maddeden olugmakta olup her bir madde 1'den (Higbir zaman) 5'e (Her zaman) kadar uzanan 5'li Likert tipi
olcekte derecelendirilmektedir. Olcekten alinan yiitksek puanlar daha yiiksek diizeyde aleksitimiye isaret
etmektedir. TAO-20'nin Tiirk¢e formunun i¢ tutarhlik katsayisi .78 olarak belirlenmistir (Giilec ve ark. 2009).
Bu caligmada 6lgegin i¢ tutarlibk katsayisi .71 (T0'a goére) olarak bulunmugtur. Katihmecilarin aleksitimi
diizeylerinin yiiksek olmasinin, bir diger deyisle, katihmalarin duygularini tanimakta ve ifade etmekte zorluk
cekiyor olmasinin deneysel manipiilasyon icin bozucu bir etki yaratabilecegi diginuldiginden bu 6lcek
aleksitimi siddetinin 6fkeyi tetikleme tizerindeki olasi etkisini kontrol etmek amaciyla kullanilmigtar.

Senaryolar

Galismada 6fke tetiklemek tizere ti¢ farkli senaryo olusturulmus olup tiim senaryolar damigman ve alaninda
uzman iki psikolog tarafindan degerlendirilip duzenlenmigtir. Kadina yénelik siddet unsurlan iceren
senaryolarda trafik, is hayati ve flort siddeti temalar: yer almaktadir. Senaryolar olugturulurken her bir
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senaryonun psikolojik, fiziksel, sézel siddet gibi farkli siddet tiirleri ile agagilama, zorbalik, provokasyon, saldir,
magduriyet gibi farkh icerikleri barindirmasina énem verilmigtir. Ayrica katibmalarin senaryolan kolayca
zihinlerinde canlandirabilmeleri i¢cin ayrintili ve aciklayici ifadelere yer verilmigtir. On caligmanin ardindan da
deneysel manipiilasyon i¢in kullanilmak tizere 6fkeyi en ¢ok tetikleyen trafik temali senaryonun kullanilmasina
karar verilmisgtir.

Istatistiksel Analiz

Analizler SPSS V.28.0 kullanilarak gerceklestirilmistir. On ¢alisma sirasinda kullamilacak senaryoyu
belirleyebilmek i¢in genel dogrusal model analizleri yapilmigtir. Ana ¢alisma icin toplam 201 katihmadan veri
toplanmis olup 49 kisi hari¢ 152 katilimcinin verileri analize dahil edilmistir. Veri seti ilk olarak normal
sayiltilari, kayip veriler, ug degerler ve ters kodlanan maddeler agisindan analiz edilmigtir. Ardindan arasgtirmada
kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarhilik katsayilar1 hesaplanmigtir. Hipotezlerin test edilmesi agamasinda ise bagiml
degiskenin ti¢ farkli zamandaki 6l¢iimleri arasindaki farklar varyans analizi ile analiz edilmistir. Hipotezleri test
etmek i¢cin karma desenli ¢ok degiskenli varyans analizi (MANOVA) analizi gerceklestirilmigtir. Aragtirma
deseninin bagimsiz degiskenlerinden biri duygu dizenleme strateji gruplaridir ve ifade etme, ifade etmeyle
beraber problem ¢6zme ve dikkat dagitma olmak tizere ii¢ seviyeye sahiptir. Ikinci bagimsiz degisken zamandir
ve TO, T1 ve T2 olmak tizere ii¢ diizeyi bulunmaktadir. Gruplarin 6fke puanlarinin zamana goére degisimi kisi i¢i
degisken iken, gruplarin birbirlerine gore o6fke puanlarinin degigmesi kisiler arasi degiskendir. Bagimh
degiskenlerden ilki pozitif-negatif duygu puanlari iken, ikincisi ise duygunun degerlik ve uyarilma degerleridir.

Bulgular

Is hayat, trafik ve flort siddeti temali ve aragtirmacilar tarafindan hazirlanan ii¢ senaryo arasindan 6fkeyi en ¢cok
tetikleyen senaryonun belirlenmesi i¢in bir 6én ¢aligma gerceklestirilmistir. Bu kapsamda Qualtrics aracilifiyla
toplam 100 katilimcidan veri toplanmigtir. Katihmcilarin yas ortalamasi 27'dir. Katihmalarin 5'i lise mezunu,
30'u yitksek lisans 6grencisi ve 68'i lisans ¢grencisidir. Veri setinde herhangi bir u¢ veriye ve eksik veriye
rastlanmamugtir. Veri setinin basiklik ve carpiklik degerleri-1,5 ile +1,5 arasindadir. Normal dagilim varsayimini
kargilamak i¢in verilerin -1,5 ile +1,5 arasinda olmasi gerektigi bilgisi 1s1ginda (Tabachnic ve Fidell 2014) bu veri
setinin normal dagihim varsayimini kargiladigi sonucuna varilmigtir. Verilerin analizinde 3 (Senaryolar: is hayati,
trafik, flort siddeti) x 5 (Duygular: 6fke, tztuntt, mutluluk, korku, nefret) MANOVA kullanilmigtir. Yapilan
analizler duygu degigkeni icin Mauchly kiiresellik testi varsayiminin kargilanmadigini ortaya gikarmigtir (x2 =
60.27, p < 0.00). Bu nedenle bu faktérin raporlanmasinda Greenhouse-Geisser duzeltmesi kullanilmigtir.
Senaryo degigkeni icin ise kiresellik testi varsayiminin saglandig: gérilmistiir (x 2 = 1.83, p > 0.05).

Tablo 2. Senaryolarda tetiklenen duygulara iligkin aciklayia bilgiler
Ofke Uziintii Mutluluk Korku Nefret
Is Hayat1 Ort. | 3.39 4.18* 1.08 2.26 413
SD | 0.13 0.09 0.05 0.12 0.10
Trafik Ort. | 4.52* 2.92 1.03 3.37 419
SD | 0.08 0.14 0.02 0.13 0.12
Flort Siddeti Ort. | 4.42* 3.84 1.01 2.66 3.91
SD | 0.09 0.13 0.02 3.91 0.11

Analizler sonucunda duygu (Wilks' A = 0.06, F [4, 99] = 13.63, p < 0.00, n p 2 = 0.12) ve senaryo (Wilks' A = 0.87,
F [2,101] = 7.09, p < 0.01, np 2 = 0.12) ana etkileri ile duygu x senaryo etkilegimi (Wilks' A = 0.37, F [8, 95] =
19.94, p < 0.00, np 2 =0.57) istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur. Senaryo i¢in yurutilen varyans analizleri
(ANOVA) senaryonun ana etkisinin 6éfke (F [2, 101] = 8.62, p < 0.00, np 2 = 0.14), uztuntu (F [2, 101] = 25.54, p
< 0.00,np2 = 0.33) ve korku i¢in (F [2,101] = 35.70, p < 0.00, np2 = 0.41) anlaml;; mutluluk ve nefret icin anlamh
olmadigina isaret etmistir. Bonferroni kargilagtirmalarinda is hayat1 ve trafik senaryolar: ile is hayat1 ve flort
siddeti senaryolar: arasinda anlaml farkliliklar oldugu, trafik ve flort siddeti senaryolar arasinda ise anlaml bir
fark olmadig1 ortaya cikmigtir (Ortalama ve SS icin Tablo 2). Is hayat1 senaryosunda en ¢ok tetiklenen duygunun
iiziintii olmasi sebebiyle bu senaryonun kullanilmamasina karar verilmigtir. Trafik ve flort siddeti senaryolarinda
ise en ¢ok tetiklenen duygunun 6fke oldugu gorilmistiir. Ofke duygusunun ortalamas: trafik senaryosunda flort
siddeti senaryosuna gére daha fazla oldugundan mevcut ¢aligma trafik senaryo iizerinden gerceklegtirilmistir.

Oncelikle calismanin verileri (N=152) parametrik analize uygunlugu agisindan degerlendirilmistir. Eksik veriler
i¢in ortalama deger atanmigtir. Veri setinin basiklik ve carpiklik degerleri -1,5 ile +1,5 arasindadir. Bu degerler
verilerin normal dagihm varsayimim karsiladigina isaret etmektedir. Tablo 3'te 6lceklere iligkin tanimlayic
bilgiler yer almaktadir.
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Tablo 3. Olgiimlere iliskin tanimlayia istatistikler
Ortalama SS

Aleksitimi 52.09 8.42
TO

Pozitif duygulanim 28.99 7.36
Negatif duygulanim 17.75 6.82
Uyarilma 3.34 0.87
Degerlik 2.53 1.49
T1

Pozitif duygulanim 29.43 7.59
Negatif duygulanim 31.23 6.86
Uyarilma 4.41 0.76
Degerlik 1.57 0.87
T2

Pozitif duygulanim 28.80 7.85
Negatif duygulanim 21.88 8.73
Uyarilma 3.69 1.04
Degerlik 1.72 0.91

TO: ZamanO0; T1: Zaman1; T2: Zaman2; Pozitif Duygulanim: PNDO Pozitif Duygudurum Alt Olcegi; Negatif Duygulanim: PNDO Negatif
Duygudurum Alt Ol¢egi; Uyarilma: Duygusal Uyarilma; Degerlik: Duygusal Degerlik

Aleksitimi puanlan ile demografik bilgi formunda yer alan yazma deneyimlerine iligkin alt1 soru arasindaki
korelasyonu incelemek i¢in oncelikle Pearson Moment Korelasyon analizi yapilmigtir. Bunun sonucunda
deneyim yazma ve giinliik tutma (r = 0.67, p < 0.01), deneyim yazma ve mektup yazma (r = 0.26, p < 0.01) ve
gunlik tutma ve mektup yazma (r = 0.22, p < 0.01) sarasinda pozitif iligkiler bulunmugtur. Birbirleriyle pozitif
korelasyon gosteren demografik ¢zelliklerin gruplar aras1 dagilimindaki farklilig: incelemek amaciyla MANOVA
yapilmis olup, t¢ duygu diizenleme stratejisi grubu arasinda deneyim yazma, ginlik tutma ve mektup yazma
agisindan anlaml bir farklibk gérialmemistir (p > 0.05). Aralarinda anlamh bir iligki bulunmayan demografik
6zelliklerin gruplar arasinda farklilasip farklilagsmadigini degerlendirme i¢in Tek-Yoénli ANOVA kullanilmigtur.
Buna gore, duygu diizenleme stratejisi gruplari arasinda aleksitimi (p > 0.05), duygu ve diigiinceleri sosyal medya
aracihigiyla paylagma (p > 0.05), duygu ve digtinceleri mesaj yoluyla paylagma (p > 0.05) ve cinsiyet (p > 0.05)
agisindan anlaml bir farklilik bulunmamigtir [Cinsiyet 6zellikleri su iki soruyla degerlendirilmigtir: “Kadinlar ve
erkekler, toplum i¢inde kultiirel ve sosyal olarak belirlenen cinsiyet rollerine uygun bir sekilde davranmalidir.”
ve “Hassasiyet, anlayis, duygusallik kadins: ézellikler iken liderlik, baskinlik, giic erkeksi 6zelliklerdir.”].

Benzer sekilde bagimli degiskenler olan negatif duygulanim, pozitif duygulanim, duygusal uyarilma ve duygusal
degerlik arasindaki iligkiyi incelemek i¢in Pearson Moment Korelasyon analizi kullanilmigtir. Bunun sonucunda
pozitif duygulanim ile degerlik arasinda pozitif korelasyon (r = 0.46, p < 0.01), pozitif duygulanim ile negatif
duygulanim arasinda negatif korelasyon (r = -0.21, p < 0.01) ve negative duygulanim ile degerlik arasinda
negative korelasyon (r = -0.36, p < 0.01) oldugu gérilmiistir. Ancak uyarilmanin diger degiskenlerle iligkisine
rastlanmamigtir. Korelasyon analizleri sonucunda birbiriyle iligkili oldugu gérillen degiskenlerin gruplar aras:
farkhlasip farkhlagsmadiginin incelenmesi amaciyla MANOVA yapilmis olup, ¢ duygu dizenleme stratejisi
grubunun pozitif duygulanim, negative duygulanim ve degerlik acisindan birbirlerinden farklilagmadig:
goérilmugtir (p > 0.05). Gruplarin uyarilma agisindan farklilik gosterip gostermedigine yonelik yuratiilen Tek-
Yonla ANOVA sonucu gruplarin uyarilma agisindan da farkhilagmadigina isaret etmistir (p > 0.05). Boylece,
katilmalarin manipiilasyon 6éncesi pozitif ve negatif duygulanim ile duygusal degerlik ve uyarilma diizeyleri
agisindan farklilik gostermedigi yoéniindeki ilk hipotez dogrulanmagtir.

Katimalar TO’da herhangi bir maniptlasyon olmaksizin o anki mevcut duygularinin degerini ve uyarilma
dizeylerini derecelendirirken, T1 ve T2de ise senaryo ile tetiklenen ofke duygulari tzerinden bu
derecelendirmeyi yapmiglardir. TO asamasinda katilimalar yedi secenekten birini (6fke, sagkinlik, mutluluk,
korku, tizanti, tiksinti ve digerleri) secip bu duygunun degerini ve uyarilma derecesini derecelendirmiglerdir. TO
agamasinda segilen duygularin dagilimi su sekildedir: 6fke (n=4), sagkinlik (n=3), mutluluk (n=49), korku (n=11),
zintd (n=29), tiksinti (n=4), diger (n=52). Diger duygu secenegi ise; yorgunluk (n=10), ilgili (n=8), heyecanh
(n=8), sikilmig (n=6), endigeli (n=10), nétr (n=5), stresli (n=2), gicli (n=1), suglu (n=1) ve utan¢ (n=1) olarak
belirlenmisgtir.

Aragtirmanin temel amac farkli zamanlarda alinan pozitif ve negatif duygulanim ve duygusal degerlik ve
uyarilma degerlerindeki farklilagmay: incelemektir (Tim gruplar icin, TO hari¢, tim zamanlardaki
degerlendirmeler 6fke duygusu tuzerinden yapilmigtir). Veriler karma desenli MANOVA 3 (Grup: ifade etme,
ifade etmeyle beraber problem ¢6zme, dikkat dagitma) x 3 (Zaman: TO, T1, T2) tizerinden gerceklestirilmistir.
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Zaman kisi i¢i bir faktor olarak, Grup ise kigiler aras: faktér olarak ele alinmigtir. Grup degiskeni bakimindan
bagimh degiskenler arasinda kovaryanslarin egit oldugu varsayimi karsilanmadigindan MANOVA test istatistigi
i¢in Pillai's Trace kullanilmigtir. Ayrica, Mauchly kiiresellik testi varsayimi Zaman degiskeni bakimindan bagimh
degiskenler i¢cin kargilanmadigindan (pozitif duygulanim [x2 = 24.85, p < 0.00], negative duygulanim [x2 = 7.48,
p < 0.05], uyarilma [x2 = 26.23, p < 0.00] ve degerlik [x2 = 85.03, p < 0.00]) Greenhouse-Geisser Diizeltmesi
kullanmilmigtir. Analiz sonuglarina gére Zaman (Pillai’s Trace = 0.79, F [8, 142] = 70.23, p < 0.00, np2 = 0.79) ve
Grup (Pillai’s Trace = 0.33, F [8, 294] = 7.35, p < 0.00, np2 = 0.18) ana etkileri ve Zaman x Grup etkilegim etkisi
(Pillai’s Trace = 0.41, F [16, 286] = 4.66, p < 0.00, np2 = 0.21) istatistiksel olarak anlamli bulunmugtur. Birden
fazla bagimli degiskenin karsilagtirnlmasi nedeniyle sonuglarin anlamliligi Bonferroni diizeltmesi ile test
edilmigtir.

Yurutulen ANOVA analizleri, Zaman ana etkisinin negatif duygulanim (F [1,91, 14,08] = 240.05, p < 0.00, np2 =
0.61), uyarilma (F [1,72, 89,63] = 83.82, p < 0.00, np2 = 0.36) ve degerlik (F [1,39, 80,52] = 36.12, p < 0.00, np2
= 0.19) i¢in anlaml, pozitif duygulanim icin ise anlamsiz oldugunu géstermistir. Grup ana etkisinin ise negatif
duygulanim (F [2, 149] = 25.57, p < 0.00, np2 = 0.25) ve uyarilma (F [2, 149] = 6.79, p < 0.00, np2 = 0.08) i¢in
anlamh pozitif duygulanim ve degerlik i¢in ise anlamsiz oldugu bulunmugtur (X ve SS i¢in bkz. Tablo 4).

Tablo 4. TO, T1, T2 i¢in ii¢ farkh grupta pozitif duygulanim, negatif duygulanim, duygusal uyarilma ve degerlik
ortalama ve standart sapmalar1
. ifade Etme Ifade Et‘l‘neyle Beraber Dikkat Dagitma
Stratejiler Problem Cézme
TO T1 T2 TO T1 T2 TO T1 T2
Pozitif Duygu. X 29.69 31.15 |30.59 |28.64 29.42 28.44 28.62 |27.65 |27.32
SS 8.75 7.66 8.16 6.87 7.51 7.55 6.28 7.32 7.61
Negatif Duygu. X 18.34* 33.65* | 27.38* | 18.90* 31.60* 23.60* 16.00* | 28.36* | 14.44*
SS 6.98 6.45 8.01 7.74 6.89 7.30 5.29 6.28 4.83
Uyanlma X 3.46* 4.63* |4.11* |3.22* 4.48* 3.54* 3.34* |4.10* |3.40*
SS 0.91 0.62 1.07 0.88 0.70 1.09 0.82 0.86 0.80
o X 2.67 1.51 1.59 2.42 1.34 1.64 2.50 1.86 1.94
Degerlik
SS 1.47 0.82 0.82 1.53 0.59 0.94 1.47 1.06 0.95

*anlamli farkliliklar; TO: ZamanO; T1: Zaman1; T2: Zaman?2; Pozitif Duygu.: PNDO Pozitif Duygudurum Alt Ol¢egi; Negatif Duygu.: PNDO
Negatif Duygudurum Alt Olcegi; Uyarilma: Duygusal Uyarilma; Degerlik: Duygusal Degerlik

Zaman ve Grup etkilesim etkisi incelendiginde; bu etkinin negatif duygulanim (F [3.81, 15.41] = 13.21, p < 0.00,
Np2 = 0.15) ve uyarilma (F [3,44, 6,91] = 3.23, p < 0.05, np2 = 0.04) agsindan anlaml oldugu ancak pozitif
duygulanim ve degerlik agisindan anlaml bir farkliligin olmadig gérulmiistiur. Bonferroni testi sonuglari, TO, T1
ve T2 i¢in ifade etme, ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat dagitma gruplarinin pozitif duygulanim
bakimindan farklilagmadigini ortaya koymustur. Negatif duygulanim puanlarinin ise ifade etme ve ifade etmeyle
beraber problem ¢ézme gruplar arasinda zamana gore farklilik gésterdigi bulunmustur. Negatif duygulanim
skorlar her t¢ grup icin de TO'a kiyasla T1'de énemli 6lciide artmig ve T1'e kiyasla T2'de anlaml gekilde
azalmigtir. Ayrica en duigiik negatif duygulanim puani TO'da ifade etme ve ifade etmeyle beraber problem ¢6zme
gruplarinda gorillmiigken, dikkat dagitma grubu i¢in en digiik negatif duygulanim puanina T2'de rastlanmigtir.
Dikkat dagitma grubunda negatif duygulanim puani TO-T1 ve T1-T2 arasinda anlamli farklilik gosterirken, TO-
T2 arasinda anlaml bir farklilik bulunamamastir. Ifade etme grubunun duygusal uyarilma puani TO, T1 ve T2
arasinda anlamli farkhiliklar géstermigtir. Her ti¢ grup i¢in de uyarilma puanlari, T1'de T0'a kiyasla anlaml bir
artig ve T2'de T1'e kiyasla anlaml bir duigiis gostermistir. Ayrica her tig grup i¢in de en yitksek uyarilma ortalamasi
T1'de, en diigiik uyarilma ortalamasi ise T0'da rapor edilmistir. ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat
dagitma gruplarinda, uyarilma puanlari1 TO-T1 ve T1-T2 arasinda anlaml farklihk gosterirken, TO-T2 arasinda
anlamh bir farklilik gostermemistir (Sekil 2 ve Sekil 3).

U¢ duygu diizenleme stratejisi grubu arasinda, ifade etme - ifade etmeyle beraber problem ¢6zme (p < 0.05),
ifade etme - dikkat dagitma (p < 0.00) ve ifade etmeyle beraber problem ¢zme - dikkat dagitma (p < 0.00)
gruplani arasinda negatif duygulanim icin T2'de anlamli bir fark bulunmustur. T2’de en dugiik negatif
duygulanim ortalama degeri dikkat dagitma grubunda, en yiiksek ise ifade etme grubunda bulunmugtur. Buna
gore, dikkat dagitmanin negatif duygulanim i¢in en etkili strateji oldugu, ifade etmenin ise en az etkili strateji
oldugu anlagilmaktadir. Yine T2’de duygusal uyarilma agisindan ifade etme - ifade etmeyle beraber problem
¢6zme gruplari (p <0.05) arasinda ve ifade etme —-dikkat dagitma gruplar (p <0.01) arasinda anlaml farkliliklar
bulunmugstur. T2'de en digiik uyarilma ortalama degerine dikkat dagitma grubunda, en yuksek ortalama
degerine ise ifade etme grubunda karsilagilmigtir. Bununla birlikte, ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ile
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dikkat dagitma gruplar1 arasinda uyarilma puanlarn agisindan anlaml bir fark bulunamamigtir. Sonug olarak,
ifade etme duygusal uyarilma i¢in en az etkili strateji iken ifade etmeyle beraber problem ¢ézme ve dikkat
dagitma stratejilerinin etkililigi arasinda anlaml bir fark bulunmamigstir (Tablo 4).
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Sekil 3. Uyarilma icin grup ve zaman etkilegim etkisi

Tartigsma

Bu ¢alisgmada duygu duzenleme stratejilerinin 6fkenin diizenlenmesine olan etkisi incelenmigtir. Bu amacla
oncelikle 6fke duygusunu tetikleyecek bir senaryo olusturulmus ve bu senaryonun katilmalarin ofke
duizeylerine etkisi degerlendirilmistir. Daha sonra ifade etme, ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat
dagitma duygu duzenleme stratejilerini kullanan ¢ farkli grup duygu diizenleme dizeyleri agisindan
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karsilagtinlmigtir. Genel anlamda, her ¢ duygu diizenleme stratejisinin de negatif duygulanim ve uyarilma
uzerinde anlaml etkileri oldugu gorulmiistir. Sonuglar hem negatif duygulanim hem de uyarilma icin en etkili
ve en az etkili stratejilerin sirasiyla dikkat dagitma ve ifade etme stratejileri olduguna isaret etmistir.

Ofkenin hayal kiriklig1, adaletsizlik, tehdit, siddet ve istismar gibi deneyimlerle tetiklendigi bilinmektedir (Power
ve Dalgleish 2007). Bu calismada daha 6nce 6fke tizerine yapilan deneysel caligmalarda kullanilan kadina yonelik
siddet temas: uygulanmigtir (George ve Martinez 2002, Sleed ve ark. 2002, Martin ve Dahlen 2007). Mevcut
calismada olugturulan senaryolar arasinda en fazla ofkeyi trafik baglaminin tetikledigi gérilmis olup
aragtirmada bu senaryo kullanilmigtir. Trafik, kadinlarin cinsiyet ayrimcligina en ¢ok maruz kaldig
baglamlardan biri olup, cinsiyetci ifadelere, 6nyargilara ve kaliplagmis gériislere maruz kalmanin 6fkeyi
tetikledigi bilinmektedir (Skinner ve ark. 2015). Calismada kullanilan trafik senaryosu psikolojik, sozli ve
fiziksel siddet dahil olmak tizere bir¢ok farkh siddet tiiriini icermektedir (Krantz ve Garcia-Moreno 2005). Son
olarak secilen trafik senaryosunda zorbalik, ¢atigma, provokasyon, hakaret, magduriyet, saldiri, agagilama gibi
ofkeyi tetikleyen bircok farkli tema yer almistir. Ofkeyi tetikleme amach kullanilan trafik senaryosunun
katihmalar arasinda negatif duygulanimi artirip pozitif duygulanimi azaltacagy; ayrica negatif duygulanimin
artmasiyla duygusal uyarilmanin artacag ve 6fkenin degerlik degerinin de azalacag: disinilmugtiir. Bulgular,
negatif duygulanim, degerlik ve uyarilma agisindan TO ve T1 arasinda anlamli farklar bulundugunu, ancak pozitif
duygulanim i¢in anlamli farklar bulunmadigini gostermigtir. Bununla birlikte T1 evresindeki pozitif
duygulanimin ortalama degeri TO evresindekinden daha yiksek olmakla birlikte aradaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir.

Mevcut caligmanin temel amaci ifade etme, yazi yazma gérevinde ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat
dagitma stratejilerinin kullaniminin pozitif duygulanim, negatif duygulanim, duygusal degerlik ve uyarilma
puanlan tzerindeki etkililiginin incelenmesidir. Zaman ve Grup etkilegimi, negatif duygulanim ve uyarilma
agisindan anlamli farkhiliklarin oldugunu, ancak pozitif duygulanimda veya degerlikte anlamli bir fark olmadigim
ortaya koymustur. Ofkeyi tetiklemek iizere olusturulan senaryo katilimcilara sunuldugunda T1 agamasinda elde
edilen negatif duygulanim ve uyarilma puanlarinin her ti¢ grupta da anlamh diizeyde arttig1, duygu diizenleme
stratejilerinin uygulanmasinin ardindan da bu puanlarin her ti¢ grupta da anlamh diizeyde azaldig: goralmiistiir.
Bu bulgular, senaryo sunmanin veya olaylari hatirlamanin éfkeyi tetiklemede, dolayisiyla negatif duygulanimi ve
duygu uyarilmasini artirmada etkili oldugunu gosteren énceki ¢aligmalarin sonuglariyla értiagmektedir (Celik
2019, Genuth ve Drake 2019, Rusting ve Nolen-Hoeksema 2019). Ayrica ifade etme ve dikkati dagitma gibi
duygu duzenleme stratejilerinin negatif duygulanim ve uyarilma diizeylerini azalttig1 bilinmektedir (Drake ve
Winner 2012, Genuth ve Drake 2019). Mevcut ¢aligmanin ifade etme ve dikkat dagitma stratejilerine iligkin
bulgular1 alanyazinla uyumlu gérinmektedir. Ayrica bu ¢alismada ifade etmeyle beraber problem ¢ézme
stratejisinin de aymn etkiye sahip oldugu gérulmiustir. Bagka bir deyigle, ifade etmeyle beraber problem ¢ézme
stratejisi de negatif duygulanimi ve 6fke uyarilmasini azaltmada etkili bir duygu dizenleme stratejisi olarak
kullanilabilmektedir.

Alanyazindaki bir takim ¢alismalar duygu diizenleme stratejisi olan dikkat dagitmanin uygulanmasinin pozitif
duygulanimi arttiracagini ifade etmektedir (Pizarro 2004, Drake ve Winner 2012). Benzer sekilde, 6fke ve tiziintii
sonrasinda uygulanan ifade etme ve dikkat dagitma stratejilerinin pozitif duygulanim ve degerlik degerleri
izerinde artiria etkileri de bulunmaktadir (Genuth ve Drake 2019). Ancak, mevcut calismanin bulgulari pozitif
duygulanim ve degerlik agisindan alanyazindaki bulgularla celisiyor goriinmektedir. Bu ¢alismada duygu
duzenleme amagli yazma gorevi sonrasi her ti¢ grupta da pozitif duygulanim puanlarinda belirli bir duagus
gozlenmistir, ancak bu dugts hicbir grup i¢cin anlamli diizeyde degildir. Deney sirasinda pozitif duygulanim,
negatif duygulanim, uyarilma ve degerlik icin ti¢ farkl1 zamanda tekrarh 6l¢iimler alinmigtir. Ozellikle 6l¢imlerin
son agamasinda (T2), ayn1 él¢cuimlerin iigiincii kez tekrarlanmasindan dolayr merak, ilgi ve heyecan gibi pozitif
duygularda azalma olmus olabilecegi dusunulmektedir. T2 agsamasinda her ii¢ grupta da degerlik degerlerinde
puanlarin arttifi ancak bu artigin hicbir grupta anlamh olmadig: gérilmiustiir. Deneyde katihmalarin pozitif
duygulanimini artiracak herhangi bir maniptlasyon yapilmamig, yalnizca negatif duygulanimi duzenlemeye
yonelik stratejiler uygulanmigtir. Bu nedenlerden dolay: pozitif duygulanim ya da degerlik degerlerinde anlamh
bir farklilik olmamasi anlagilir gériinmektedir.

Mevcut ¢alismada duygu diizenlemede en etkili stratejinin ifade etmeyle beraber problem ¢6zme, ardindan
dikkat dagitma ve en az etkili stratejinin ise ifade etme olacag: hipotezi 6ne sturilmiigtir. Analiz sonuglarn ise
negatif duygulanim icin duygu dizenlemede en etkili stratejinin dikkat dagitma oldugunu ortaya gikarmugtir.
Ayrica dikkat dagitma stratejisi uygulandiktan sonra T2'deki olumsuz duygulanim puanlari ile TO'daki olumsuz
duygulanim puanlari arasinda anlamli bir fark bulunamamigtir. Duygusal uyarilma i¢in dikkat dagitmadan sonra
ikinci en etkili strateji ifade etmeyle beraber problem ¢6zme stratejisi iken, en az etkili strateji ise ifade etme
stratejisi olarak bulunmustur. Uyarilma agisindan dikkat dagitma ve ifade etmeyle beraber problem ¢6zme
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stratejileri arasinda etkililik duzeyleri agisindan fark bulunamamigtir. Buna gore aragtirmanin ilgili hipotezi
kismen kargilanmigtir. Pennebaker (1997), tziicii deneyimler hakkinda yazmanin, ne kadar ac verici olsa da,
farkhh konularda yazmaya kiyasla ruh hali ve iyi olug gostergelerinde uzun vadeli iyilesmeler sagladigim
belirtmigtir. Benzer gekilde, Sargunaraj ve arkadaglarinin (2021) yuruttagi ve yazma gérevi kullanarak duygu
diizenleme siireclerini inceledikleri bir ¢aligmanin takip 6l¢timleri, yazma gorevi aracilifiyla belirli bir duygu ve
digiinceye odaklanilmasimnin duygu ve dusincede netlik sagladigini ve duygularin diazenlenmesini
kolaylagtirdigin1 géstermistir. Bu bilgiye dayanarak, bu calismada dikkat dagitma stratejisinin duygu
diizenlemede etkili oldugu gosterilmis olsa da uzun vadeli etkilerinin, ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ile
ifade etme stratejilerinden daha az kalic1 olabilecegi diisiiniilmektedir. Ozellikle ifade etmeyle beraber problem
¢6zme stratejisinin kullaniminin duygunun dizenlenmesi tizerinde uzun vadeli etkisinin daha yiiksek olacagina
inanilmaktadur.

Bu ¢alisgmanin bulgularinin genellenebilirligi acisindan bazi sinirhiliklar1 bulunmaktadir. Bu simirhiliklardan biri
orneklem buyukligi ile iligkilidir (Castro ve ark. 2014, McLay ve ark. 2014). Bir diger sinirlilik olarak, ¢zbildirim
6lgiimlerden elde edilen sonuglar, duygudurum bozuklugunun esik alt: semptomlarina sahip olan katilhimalardan
olusan sinirh 6rneklem buyukluginden etkilenmis olabilir. Duygudurum bozukluklari genel olarak, artan
duygusal tepkisellik ve kendine odaklanma nedeniyle duyguyu uyumlu bir sekilde diizenlemedeki bagarisizlikla
karakterize edilmektedir (Férster ve ark. 2022). Dolayisiyla duygu dizenleme stratejilerinin etkililiginin,
duygudurum bozuklugu tamis1 almis katihmcilardan olusan klinik bir 6rneklemde yazma gorevlerinin
gerceklestirilmesi ve bu katilimalarin oturum i¢i ve oturum dig1 miidahalelerle desteklenmesi durumunda daha
net gozlemlenebilecegi dugsuntlmektedir. Ayrica mevcut 6rneklemin tamami iniversite 6grencilerinden
olugsmaktadir. Bu ¢caligmanin daha heterojen bir 6rneklemle tekrarlanmas: 6nemlidir. Bu ¢caligmada tiim iglemler
sinifta toplu olarak gerceklestirilmistir. Islemin birebir yapilmamis olmasi ¢alismanin smrliligi olarak
degerlendirilmektedir. Caligma kadina sadece kadin katihmalarla gerceklestirilmigtir. Ancak kadina siddet pek
cok erkek i¢cin de 6fke uyandiran bir deneyimdir. Gelecek calismalarda mevcut senaryonun erkek katihmalara da
uygulanmasi veya eger senaryo erkek katihmecilara uygun degilse gincellenerek erkeklerde hangi duygular
ortaya ¢ikardiginin ve erkeklerin bu duygulari nasil dizenlediklerinin incelenmesi 6nerilmektedir. Bu calismada
ofkeyi tetiklemek tizere katibmalarin 6zel hassasiyetlerinden bagimsiz olarak standart bir senaryonun
kullanilmis olmasi ¢alismanin bir diger simirhih@: olarak goérillmektedir. Ge¢mis deneyimler ve hassasiyetler
gelecekte benzer durumlarda ortaya ¢ikacak duygularin yogunlugunu etkilemektedir (Morriss 2009). Bu nedenle
gelecek caligmalarda katilimalara ge¢migte bu tiir deneyimler yasayip yasamadiklarinin sorulmas: ve bireylerin
gecmis deneyimlerinin ve duyarliliklarinin 6fkeyi tetikleyen uyaranlara verdikleri tepkiler tizerindeki etkisinin
aragtinlmas: énerilmektedir. Bunun diginda aragtirmanin degigkenlerinden duygusal uyarilma ve degerlik 5l
Likert tipi ol¢ek tzerinden degerlendirilmistir. Gelecekte yapilacak caligmalarda 6fkenin fizyolojik 6lgiim
araclanyla él¢iilmesinin sonuglarin gecerligini artirmaya yardima olacagina inanilmaktadir. Ayrica katihmalarin
duygu diuizenleme manipiilasyonu sirasindaki yazili ifadelerinin de nitel analiz yontemleri ile incelenmesinin de
anlaml bilgiler saglayabilecegi distiniilmektedir. Ofkenin yani sira, tiziintii, kaygi veya korku gibi diger
duygular1 ve biligsel yeniden degerlendirme veya bastirma gibi diger duygu diizenleme stratejilerini yazma
gorevleriyle entegre etmenin de alanyazina kiymetli katkilar olacagina inanilmaktadir. Diger bir sinirlilik olarak,
bu caligmaya kontrol grubu dahil edilmemistir. Bu nedenle herhangi bir duygu diizenleme stratejisi
uygulanmadan sadece zamanin duygu duzenlemeye etkisi olup olmadigi incelenmemigtir. Gelecek
aragtirmalarda zamanin tek bagina bir etkisi olup olmadigini gérmek i¢in kontrol grubu kullanilmasi ve duygu
diizenlemenin uzun vadeli etkilerinin takip él¢timleriyle incelenmesi 6nerilmektedir. Ayrica 6fkenin cesitli kigilik
ozellikleriyle iligkili bir kavram olmasi nedeniyle gelecek caligmalarda kisilik 6zelliklerinin bu baglamda
incelenmesi veya kontrol degigkeni olarak dikkate alinmas: énerilmektedir. Son olarak, katilimcilarin senaryoyu
sanki kendi baglarina gelmis gibi zihinlerinde canlandirip canlandirmadiklarini kontrol edebilmek amaciyla
manipiilasyon sonrasi kontrolin de gelecek ¢aligmalara eklenmesinin ¢aligmalarin gecerligini arttiracag
digsuniilmektedir.

Sonuc¢

Ofke siklikla kaygi bozukluklar gibi psikolojik bozukluklarin bir bilegeni olabilmekte ve bu bozukluklar: tedavisi
ofkenin azalmasmna bagl olabilmektedir (Suls ve Bunde 2005). Ofkeyi azaltmaya yonelik miidahale
programlarinda problem ¢6zme, catisma yonetimi, sosyal beceri egitimi ve rahatlama gibi teknikler
uygulanmaktadir (Del Vecchio ve O'Leary 2004). Bu ¢caligmada, yazma gorevleri aracihigiyla uygulanan ifade etme,
ifade etmeyle beraber problem ¢6zme ve dikkat dagitma stratejilerinin 6fkenin diizenlenmesine katk: sagladig
gosterilmigtir. Bu baglamda, mevcut bulgularin en 6énemli ¢karimlarindan biri, gelecekteki aragtirmalarin
sonuglarinin 6fkenin dizenlenmesinde duygu diizenleme stratejilerinin kullanimina iligkin bilimsel bilgiyi
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bagarili bir sekilde genisletilebilecegidir. Teorik diizeydeki ¢ikarimlara ek olarak, bu ¢aligmanin bulgularinin,
yazma gorevleri aracihigiyla duygu dizenleme stratejilerini kullanan psikoterapi modellerinin ve miidahale
tekniklerinin gelistirilmesi i¢in énemli bilgiler sundugu dugiinilmektedir. Alanyazinda yazma, ¢izme, boyama
gibi gorevler araciligiyla 6fke ve tzintiniin ifade ve dikkati dagitma stratejileriyle birlikte duizenlenebilecegini
gosteren caligmalar bulunmaktadir (Drake ve Winner 2013, Genuth ve Drake 2021, Sargunaraj ve ark. 2021). Bu
caligmalarin ortak bulgusu, dikkat dagitmanin diger stratejilere kiyasla o andaki duygular1 daha iyi
diizenledigidir. Bu ¢aligmada ise mevcut soruna ¢6zim tretmek ifade stratejisinin etkililigini artirmig ve anlik
duygu dizenlemede dikkati dagitma stratejisine benzer bir etki yaratmigtir. Bu bulgular neticesinde klinik
uygulamada, duygu ifadesinin yami swra problem ¢6zme gibi ek bir duygu duzenleme stratejisinin
uygulanmasinin, hem anlik hem de uzun vadeli duygu diizenleme sonuglarim iyilestirebilecegi ¢ikarimina
varilmaktadir. Son olarak iyilik hali, yalnizca olumsuz duygularin ve/veya psikopatolojilerin yoklugu tizerinden
degil, ayn1 zamanda olumlu duygularin varlig: ve saghklilik tizerinden de tanimlanmaktadir. Bu baglamda klinik
midahalelerle negatif duygulanimi azaltmayla birlikte olumlu duyguyu artiracak duygu diizenleme
stratejilerinin de kullanilmas: énemli gérunmektedir.
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Yazarlarin Katkilar:: Calismaya énemli bir bilimsel katki saglandigi ve makalenin hazirlanmasinda veya gozden gegirilmesinde
yardimai olundugu tiim yazar(lar) tarafindan beyan edilmistir.
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