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Duygularin nasil diizenlendigi bireyin islevselligi i¢in bilyiik 6nem tasimaktadir. Bireylerin duygu diizenlemesi ile
onlara bakim verenlerin kendi duygularini nasil ve ne diizeyde diizenledigi arasinda bir iligki oldugu bilinmektedir.
Fakat geng yetiskinlerin kendilerine ve bakim verenlerine ait duygu diizenleme stratejilerini nasil tanimladiklari ve
kendi duygu diizenlemelerini etkileyen etmenleri nasil yorumladiklar: hakkinda yapilan arastirmalar kisitlidir. Bu
nedenle mevcut ¢alismada, geng yetiskinlerin kendi duygu diizenlemeleri, bakim verenlerinin diizenleme stratejisi
kullanimlar ve kendi duygu diizenlemelerini etkileyen etmenlerle ilgili diisiincelerinin anlagilmasi amaglanmistir.
Bu dogrultuda 14 katilimcidan, yari-yapilandirilmis derinlemesine goriismeler ve goriisme sonrast iki hafta boyunca
giin agirt uygulanan gevrimigi giinliikler yoluyla duygu diizenleme siiregleri ile ilgili bilgi edinilmistir. Elde edilen
veri tematik analiz yontemiyle analiz edilmistir. Bulgulara gore geng yetiskinlerin kendileri ve bakim verenleri i¢in
dile getirdikleri duygu diizenleme stratejileri benzerlikler tagimaktadir. Stratejiler zihinsel siireglere dayali,
etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali olarak ii¢ ana tema seklinde gruplandirilmistir. Giinlikk yoluyla elde
edilen bilgiler; giinliik hayatta en sik maruz kalmaya dayali stratejilerin kullanildigini, siklik agisindan zihinsel
stireglere ve etkilesime dayali stratejilerin ise ikinci sirada geldigini gostermektedir. Yapilan analiz sonucunda
ayrica katilmeilarin karmasik bir ¢ok duygu diizenleme stratejisi kullandiklari ve duygu diizenlemelerinin pek ¢ok
etmenle ilgili oldugunu diisiindiikleri goriilmiistiir. Kimi stratejiler (6rn., bastirmak) alan yazindaki tanimlamalardan
farklilagsmis, duygu diizenleme siirecinde bakim verenlere ek olarak yontemin islevsel olup olmamasi ve iliskisel
sonuglart gibi etmenlerin de rol oynayabilecegi anlasiimistir.

Emotion Regulation Strategy Use of Young Adults and Their Caregivers: A Qualitative Inquiry

Abstract

How emotions are regulated is significant to an individual's functioning. It is known that there is an association
between individuals’ emotion regulation and how and to what extent their caregivers regulate their own emotions.
However, research on how young adults describe emotion regulation strategies of themselves and their caregivers
and how they reflect on the contributing factors to their emotion regulation processes is scarce. Therefore, in this
study, it was aimed to examine the ideas of young adults on their emotion regulation, on their caregivers' use of
regulation strategies, and on the factors that affect their emotion regulation. Accordingly, information about emotion
regulation processes of 14 participants was gathered through semi-structured in-depth interviews and online diaries
applied every other day for two weeks after the interviews. Data were analyzed using thematic analysis. It is
comprehended that emotion regulation strategies of young adults and their caregivers show similarities. The
strategies are grouped into three main themes which are strategies based on mental processes, interaction, and
exposure. According to the diaries, strategies based on exposure are used most frequently in daily life, which was
followed by strategies based on interaction and based on mental processes. As a result of the analysis, it was also
observed that the participants defined complicated emotion regulation processes and they thought that their emotion
regulation was influenced by many factors. Some strategies (e.g., suppression) differed from the definitions in the
literature, and it was understood that factors such as being functional or non-functional and relational consequences
of the method could play a role in the emotion regulation process, in addition to caregivers.
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Duygu; bireyin karsilastigi bir duruma verdigi yaniti hizlandirmak i¢in fizyolojik, bilissel,
fenomenolojik ve davranissal kanallar1 gegici olarak entegre eden, dis uyariciya gosterilen, evrensel ve islevsel
bir tepkidir (Keltner ve Shiota, 2003). Duygu diizenleme ise, kisinin kendinde ve baskalarindaki duygulari
tanima ve amaca uygun sekilde degistirme (siiresini ve yogunlugunu artirma ya da azaltma, zamanlama ve
ifade bicimini diizenleme vb.) becerisi olarak tanimlanmaktadir (Gross, 1998b). Duygu diizenlemenin
neredeyse sinirsiz yolu bulunmaktadir ve diizenleme igin kullanilan bu yollar farkli arastirmacilar tarafindan
cesitli kategorilere ayrilmaktadir. Duygu diizenleme stratejilerini Gross (1998a) “duygu diizenleme islem
modeli” [the process model of emotion regulation] ile onciil odakli [antecedent-focused] ve cevap odakl
[response-focused] olarak, Parkinson ve Totterdell (1999) davramigsal ve biligsel stratejiler olarak
siniflandirmaktadir. Aldao ve arkadaslar1 (2010) ise duygu diizenleme yollarini iglevli ve islevsiz diizenleme
stratejileri adiyla ikiye ayirmaktadir.

Duygu diizenleme siirecini ve stratejileri kullanma becerisini anlamak alan yazin igin kritik 6nem
tagimaktadir. Ciinkii pek ¢cok psikolojik bozuklukta ve giindelik sorunlarin ortaya ¢ikisinda duygu diizenleme
ile ilgili zorluklarin rol oynadigi ileri siiriilmektedir (Carpenter ve Trull, 2013; Jazaieri ve ark., 2015; Lavender
ve ark., 2015). Duygu diizenleme bebeklikten baslayarak yetiskinlige kadar degisebilen bir siire¢ olarak ele
almmustir. Bebeklikte parmak emme, stres verici uyarana bakmama gibi kisith davraniglarla baglayan siireg,
cocuklukta durumun olumlu taraflarini degerlendirme ve problem ¢dzme gibi zihinsel becerilerin kullanilmasi
ile devam etmektedir (Graneist ve Habermas, 2019). Ergenlige gecisle beraber stresli olaylarin artmast,
duygularin daha sik ve yogun yasanmasi strateji kullaniminin artmasina sebep olmaktadir (Gross ve Cassidy,
2019). Yetigkinlikte ise yas arttikca duygu yogunlugu yiiksek durumlarla daha iyi bas edebilme ve strateji
kullanimlarmin daha istikrarli hale gelmesi gibi degisiklikler oldugu goriilmektedir (John ve Gross, 2004;
Livingstone ve Isaacowitz, 2015; Martins ve ark., 2016; Scheibe ve ark., 2015; Scheibe ve Moghimi, 2019).

Duygu diizenlemenin degisip gelistigi siire¢ icerisinde mizag (Zalewski ve ark., 2011), kiiltiir (Ford ve
Mauss, 2015), sosyal baglam ve genetik (McRae ve ark., 2017) gibi etmenler bireyin duygu diizenlemesini
sekillendirmektedir. En 6nemli etmenlerden biri ise ebeveyn ve ebeveyn davraniglar olarak ele alinmigtir
(Morris ve ark., 2007). Ebeveynlerin ¢ocuklarm duygu diizenlemesi iizerindeki etkilerini inceleyen
calismalarda duygu ifadesini desteklemeyen ebeveyn tepkilerinin ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini
olumsuz yénde etkiledigi bulunmustur (Shewark ve Blandon, 2014). Ote yandan, giivenli baglanma stiline
sahip ¢ocuklarin giivenli baglanamayan ¢ocuklara gore duygusal farkindaligimin daha yiiksek oldugu ve
duygularin1 daha iyi diizenleyebildikleri goriilmiistiir (Brumariu, 2015). Ayrica depresif 6zellikleri olan bir
anneye sahip olmak (Silk ve ark., 2006), ebeveyn reddi ya da yakinligi (Saritas ve ark., 2013) ve ebeveynlerin
stres yonetimi becerisi (Mathis ve Bierman, 2015) de cocuklarin duygu diizenlemesini etkileyen ebeveyn
etmenlerindendir.

Duygular1 diizenleyememe [emotional dysregulation], duygular1 esnek bir sekilde yonetebilme ve
duygulara cevap verebilme becerisinin eksikligi olarak tamimlanmaktadir (Carpenter ve Trull, 2013).
Yukarida bahsedilen etmenlerin yani sira ebeveynlerin kendi duygularini diizenleyememeleri ile farkli yas
gruplarindaki ¢ocuklarin duygu diizenleme zorluklari arasinda iliski oldugunu gosteren arastirmalar da
mevcuttur (6rn., Crespo ve ark., 2017; Kim ve ark., 2009; Morelen ve ark., 2016; Saritag ve ark., 2013). Benzer
bir etkiye geng yetiskinler i¢in de rastlandigi goriilmektedir. Xu ve arkadaslar1 (2020) yaptiklar1 bir 6lgek
calismasi sonucunda ebeveynler ve gen¢ yetiskin ¢ocuklart arasinda duygu diizenleyememe bakimindan
pozitif bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgu, ebeveynlerin duygularimi diizenleme becerilerine
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bagli olumsuz etkilerin gérece daha gec bir gelisimsel donem olmasina ragmen geng yetiskinlikte de
gbzlenmesi agisindan 6nemli bulunmustur.

Ebeveynlerin duygu diizenleme becerileri hakkinda pek ¢ok arastirma yapilmasina ragmen bireylerin
kullandiklar1 duygu diizenleme stratejileri ile ebeveynlerinin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerinin
benzerlik gosterip gostermedigi konusu bilindigi kadariyla sadece birka¢ ¢alismada incelenmistir. Bu
caligmalarda temelde anneler ve gocuklari incelenmis, yalnizca ikisinde (Bariola ve ark., 2012; Silva ve ark.,
2018) babalardan da veri toplanmig ancak duygu diizenleme strateji kullanim1 agisindan babalar ve ¢ocuklari
arasinda anlaml iliskiler bulunamamustir.

Oncelikle depresyon ve kaygi bozuklugunun ebeveyn ve cocuklarinin duygu diizenleme stratejisi
kullanimina olan etkisine dair bulgular dikkati ¢cekmektedir. Garber ve arkadaslar1 (1991), 8-13 yaslarindaki
cocuklar ve anneleri ile deneysel bir arastirma yapmistir. Bu ¢alismada arastirmacilar, depresyon tanisi almig
ve -kontrol grubunu olusturan- depresyon tanisi almamis anneler ile bu annelerin ¢ocuklarina varsayimsal
duygu senaryolar1 vermis ve bu senaryolarda kullanacaklar1 diizenleme stratejilerini sormustur. Sonuglara
gore, depresyon tanist almig anneler ve onlarin ¢cocuklar1 kontrol grubuna kiyasla daha az duygu diizenleme
stratejisi belirtmistir. Ayrica, bu grubun belirttigi stratejiler bagimsiz degerlendiriciler tarafindan, kontrol
grubuna kiyasla daha az islevsel olarak degerlendirilmistir. Wald ve arkadaslarinin (2020) daha yakin bir
donemde yaptigi calismada ise 10-17 yas arasindaki kaygi bozukluguna sahip ¢cocuklara ve annelerine olumlu,
olumsuz ve ndtr fotograflar gosterilmistir. Her olumsuz fotograftan once bu fotograf i¢in yeniden
degerlendirme [reappraisal] stratejisi kullanilmasi istenmistir. Olumsuz fotograf gosterildikten sonra ise
katilimeilarin nasil hissettigi Likert tipi bir 6lgekle sorulmustur. Sonuglara gore, tipki bir dnceki ¢aligmada
oldugu gibi kaygi bozukluguna sahip ¢ocuklarin ve annelerinin yeniden degerlendirme stratejisini kullanma
becerileri kontrol grubuna goére daha islevsiz bulunmustur. Ayrica, ¢ocuklar ve annelerinin yeniden
degerlendirme stratejisi kullanimlarinin birbiriyle iligkili olup ¢ocuklarin kaygi diizeyini yordadigi
gOriilmusgtiir.

Klinik olmayan ornekleme dayali aragtirmalarda ise birbirini destekleyen ve birbirinden ayrigan
bulgulara rastlanmaktadir. Yeniden degerlendirme ve bastirma [suppression] stratejileri agisindan 9-19 yas
araligindaki cocuk ve ergenler ile ebeveynlerini inceleyen Bariola ve arkadaglarina (2012) gore, annenin
bastirma stratejisi kullanimi ¢ocugun da bu stratejiyi kullanmasini yordamaktadir. Yeniden degerlendirme
stratejisi i¢in herhangi bir iliskiden s6z edilememektedir. Diger yandan, Silva ve arkadaglar1 (2018) 12-18 yas
araligindaki 33 ergen ve ebeveynleri ile yaptiklar arastirmada ergenler ve annelerinin yeniden degerlendirme
stratejisi kullanimlarinin iligkili oldugunu bulmustur.

Kullanilan duygu diizenleme stratejilerindeki benzerlik ve farkliliklarin yasa bagli olup olmadigi1 da
incelenen konulardan biri olmustur. Bu anlamda iki ¢alismada birbiriyle ¢elisen bulgular elde edilmistir. Silva
ve arkadaglar1 (2018) yukarida deginilen arastirmada ayrica gorece daha kiiciik yasta olan ergenler ve anneleri
arasinda daha biiyiik yastakilere kiyasla yeniden degerlendirme bakimindan daha giiglii bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ancak Onceki bir ¢alismada 9-13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklar1 ve annelerini sosyal kaygiya
yonelik kullandiklart stratejiler bakimindan inceleyen Asbrand ve arkadaglari (2016) annelerin iglevsiz strateji
kullanim1 arttik¢a kiigiik yastaki cocuklarin iglevsiz strateji kullaniminda azalma egilimi oldugunu, iglevli
strateji kullaniminin ise arttigim1 gostermektedir. Biiyiik yastaki ¢ocuklarda ise annenin islevsiz strateji
kullanimindaki artis ¢ocuklarda daha az islevli strateji kullanimini yordamaktadir. Bu bulgular, yazarlar
tarafindan ¢ocugun yas1 arttikca duygu diizenlemeyi etkileyebilecek ebeveynlik pratiklerine daha fazla maruz
kalmasiyla ve olumsuz etkilerin daha kalici hale gelmesiyle agiklanmaktadir.
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Alan yazindaki bu ¢aligmalar sinirh sayida olmakla birlikte yontemsel olarak da birtakim yanliliklar
barindirmaktadir. Ozellikle nicel ydntemlerin kullanilmasiyla ilgili kisithliklarin (Rahman, 2016) bu
calismalarin bir kismi i¢in gegerli oldugu goriilmektedir. Duygu ¢alismalarinda siirecin anahtar nokta olmasi,
fakat nicel yonteme dayali arastirmalarin siirecten ziyade sonuglara odaklanmasi (Atieno, 2009) énemli
kisitliliklardan biridir. Ayrica bu arastirmalarda siklikla kullanilan kagit-kalem testleri; kisilerin yeteneklerini,
tutumlarini, kisiliklerini 6lgebilirken duygusal becerileri 6lgmek i¢in yeterince uygun degillerdir (Shiota ve
Kalat, 2011). Ciinkii Shiota ve Kalat’a (2011) gore “Ger¢ek hayattaki duygu anlarinda bireyler; kagit
Olceklerin yakalayamadigi bilgiyi goriir, duyar ve koklarlar (s. 307)”. Nicel veri analizine dayali
arastirmalardan farkli olarak nitel yontemlere dayali ¢aligmalar ise yasantilarin kisiye 6zgii, deneyimsel ve
dogal ortaminda iiretildigi sekliyle dikkate alinmasina yardimci olmaktadir (Maxwell, 2012). Ornegin
yukarida bahsedilen ebeveyn-cocuk strateji kullanimi benzerligini inceleyen ¢alismalara kiyasla sadece Chen
(2015) gozlem ve goriigmeler yoluyla elde ettigi verilerin analizine dayali nitel tasarimli bir ¢aligma
gerceklestirmistir. Chen (2015), deginilen calismalarin ekolojik gecerlilikle ilgili kisithliklarii gidermeyi
amaglamis ve calismayr laboratuvarin diginda, katilimcilarin ev ortamlarinda gergeklestirerek giinliik
yasantida 3-6 yaslarindaki cocuk ve ailelerinin strateji kullanimlarini incelemistir. Sonuglara gore; ebeveynler
duygu diizenleme gerektiren ¢esitli durumlarda 20 farkl strateji kullanirken ¢cocuklarin 5 strateji kullandigi ve
bunlardan sorma [asking], muhakeme [reasoning], duygular1 gosterme [displaying emotions] ve betimleme
[describing] stratejilerinin ebeveynlerin kullandig: stratejilerle ayni oldugu goriilmiistiir.

Ebeveynler ve ¢ocuklarimin duygu diizenleme strateji kullanimini ele alan aragtirmalar incelendiginde
ailenin ¢ocugun duygusal gelisimi lizerindeki 6nemini anlatan ¢aligmalarin mevcut oldugu, fakat ebeveynin
duygu diizenleme strateji kullanimi ile ¢ocugun strateji kullanimi arasindaki benzerlikleri inceleyen ¢ok az
sayida aragtirma oldugu goriilmektedir. Bu arastirmalar incelendiginde gogunlukla erken gocuklugun ele
alindig1 (6rn., Bariola ve ark., 2011) ve bazilarinda baba figiiriiniin ihmal edildigi (6rn., Chen, 2015) fark
edilmektedir. Ayrica akranlar ve medya gibi aile dis1 etmenlerin ergenlik siirecinde aileden daha etkili oldugu
diistincesi (Klimes-Dougan ve ark., 2007; Morris ve ark., 2007) varolan arastirmalarin kisith sekilde ele aldig:
bir diger konudur (Bariola ve ark., 2011). Cocukluk ve ergenlik donemini icine alan caligmalarda ise bu
donemlerde yagin karistirict bir etkisi olabilecegine dair izlenimler olusmaktadir (Asbrand ve ark., 2016; Silva
ve ark., 2018). Ergenlik sonrasi gen¢ yetiskinlikteki duygu diizenleme {izerinde aile etmenlerinin etkisini
stirdiirtip stirdiirmedigi konusunda da daha fazla arastirmaya ihtiyag duyuldugu anlasilmaktadir.

Alan yazmin tamamina bakildiginda daha 6nce de bahsedildigi gibi degismez ve her kosulda gegerli
duygu diizenleme stratejilerinin varlifindan ziyade; duygu diizenleme anlaminda bireyler ve gelisimsel
donemler aras1 farkliliklarin oldugu, hayat boyu strateji kullaniminin gelisebildigi goriilmektedir. Bu degisim
ve gelisimin ebeveynlerle etkilesim sonucunda nasil sekillendigi ile ilgili bulgularin yeni arastirmalarla
desteklenmesi ihtiyaci ve varolan ¢aligmalardaki kimi kisitliliklar nedeniyle bu galigma; geng yetigkinlerin
duygu diizenleme strateji kullanimlarini yari-yapilandirilmis gériisme ve giinliikler aracihigiyla elde edilecek
nitel veriye dayali olarak incelemeyi ve bireylerin 6znel deneyimlerini dogal ortaminda ve detayl sekilde ele
almay1 amaglamaktadir. Bu amaglar dogrultusunda bu arastirma asagidaki sorulara cevap aramaktadir:

Geng yetiskinlerin duygusal deneyimleri ve giinliik hayatta kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerine dair
bakis agilari nelerdir?

Geng yetiskinlerin bakim verenlerinin kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerine dair bakis agilari nelerdir?

Geng yetigkinler giinliik hayatta kullandiklar stratejilerin, bakim verenleri ve diger etkenlerle iliskisine dair
neler diistiinmektedir?
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Yontem

Katihmcilar

Calismanm katilmcilari TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesi’'nde (TOBB ETU) gesitli
programlarda kayitl olan ve yaglar1 19 ile 23 (M = 21.5, SD = 1.24) arasinda degisen 14 kisiden (8 kadin, 6
erkek) olusmaktadir. Katilimcilarin tamami lise mezunu olup iiniversiteye devam etmekte ve arastirmaya
katildiklar1 sirada biiyiiksehirde yasamaktadir. Hayatlarinin biiyiikk ¢ogunlugunu gecirdikleri yer ile ilgili
olarak ¢ogunluk (n = 8, %57.1) biiyiiksehir, bir kisi (%7.1) kdy, iki kisi (%14.2) ilge, ti¢ kisi (%21.4) ise il
yanitin1 vermistir. Katilimcilardan 10°u (%71.4) kendilerini orta gelir diizeyine sahip olarak tanimlamus, ikisi
(%14.2) dusiik, ikisi (%14.2) ise yiiksek gelir grubuna ait olduklarini belirtmislerdir.

Caligma kapsaminda ayrica katilimeilarin psikiyatrik/psikolojik gecmisleri ve 6nemli yagam olaylar1
ile ilgili bilgi edinilmistir. Katilimcilardan biri gegmiste bir intihar girisiminde bulundugu, major depresyon
tanis1 ve ilag tedavisi aldig1 bilgisini vermistir. Dort katilimer aile ve yakinlarinin vefat olay1 ile ilgili bilgi
vermistir. Katilimcilarin dordii ise hayatlarinin bir doneminde ya da halihazirda bipolar bozukluk, depresyon,
kaygi, dikkat eksikligi, obsesif-kompulsif bozukluk sikayetleri bulundugunu, ila¢ tedavisi ya da psikolojik
destek aldiklarini belirtmistir.

Veri Toplama Araglari

Demografik Bilgi Formu: Goriismelerden dnce katilimcilara demografik bilgi formu verilmistir. Formda yas,
cinsiyet, medeni durum, egitim seviyesi, gelir diizeyi, katilimcinin en uzun siire yasadigi yer ve goriisme
esnasinda yasadig1 yer sorulmustur. Ayrica formda psikiyatrik/psikolojik ge¢mis hakkinda bilgi edinebilmek
icin kisinin yasadig1 bir travmatik olay olup olmadigi, bu olaydan sonra psikolojik/psikiyatrik destek alip
almadigi, tanis1 konmus rahatsizliklar1 ve bu rahatsizlik i¢in aldigi tedavi bigimi sorulmustur.

Yari-yapulandirilmis goriismeler: Esnek oldugu ve katilimcilarin diisiince, deneyim ve bakis acilarina dair
derinden bir inceleme yapmayi sagladigi (DeJonckheere ve Vaughn, 2019) i¢in tercih edilen yari-
yapilandirilmis goriismelerde sorular, yiiz yiize sekilde, duygunun katilimer igin ¢agristirdign kavramlarla
baslamis, katilimcinin kendi duygu diizenlemesi ile ilgili deneyimleri ile devam etmis ve bakim verenlerinin
duygu diizenlemesi ile ilgili sorularla bitirilmistir. Ayrica goriismede katilimcilara duygu diizenleme
stratejilerini etkileyen baska hangi etmenlerin olabilecegi de sorulmustur. Ek A’da detayli olarak
incelenebilecegi sekliyle goriismenin genel c¢ergevesi, ilgili alan yazin ve arastirma sorular1 dikkate alinarak
tasarlanmistir. Bu agamadan sonra klinik psikoloji alaninda doktora diizeyinde egitimli, aragtirmadan bagimsiz
bir akademisyenin de goriislerine bagvurularak gdriismenin genel yapisi ve olasi sorularn son halini almasi
saglanmugtir.

Giinliik: Giinliikler cevrimi¢i sekilde doldurulabilen, ucu agik sorulardan olusan anketler olarak tasarlanmistir.
Deneyimin raporlanmasina kadar gecen siireyi azaltmak (Bolger ve ark., 2003) ve olagan bir giindeki
deneyimleri takip edebilmek amaciyla (lida ve ark., 2012) kullanilan giinliiklerde katilimcilardan, anketin
iletildigi gilin ve bir 6nceki giin yasadiklar1 olumlu ve olumsuz durumlari ve bu durumlarla ilgili duygularini
olabildigince detayli bir sekilde anlatmalari istenmistir. Ayrica bu duygular artirmak, azaltmak ve siirdiirmek
icin kullanilan diisiince ve davranislar sorulmustur (Ek B). Biitlin anketler numaralandirilarak katilimcilara
siral1 sekilde iletilmistir. Boylelikle katilimeinin anketi doldurup doldurmadig: ve hangi giinlerde doldurdugu
takip edilmis ve doldurulmayan anketlerin katilimciya tekrar iletilmesi saglanmustir.
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Islem

Aragtirma icin gerekli etik izin, TOBB ETU Insan Arastirmalar1 Degerlendirme Kurulu’ndan
almmistir (Kayit no: 2020-06). Katilimcilar arastirmaya tiniversite genelinde yapilan e-posta duyurular ile
davet edilmistir. Arastirmaya davet esnasinda katilimcilara yazili bir bilgilendirilmis onam sunulmustur.

E-posta duyurularina déniis yapan géniilliilerle randevulasilmis ve segtikleri giin ve saatte TOBB ETU
Psikoloji boliimii Gozlem-Goriigsme Laboratuvari’nda bulusulmustur. Gorligme 6ncesinde arastirma ile ilgili
bilgiler sozel olarak tekrarlanmis, katilimeilarin yazili onamlart da alinmistir. Ardindan demografik bilgi
formu verilerek katilimci bilgileri alindiktan sonra yari-yapilandirilmis goriigmeler gergeklestirilmistir.
Aragtirmacilardan psikoloji lisans Ogrencisi Z.E. bu goriismeleri gerceklestirmis, I.D.A. ise kendisini
stipervize etmistir. Gorlismeler yaklasik olarak 30-60 dakika arasinda stirmiistiir. Calisma sonunda, duygularla
basa ¢ikma ile ilgili destege ihtiyaglari olmas1 halinde katilimcilara psikolojik destek alabilecekleri kurumlara
yonlendirme yapilabilecegi bilgisi verilmistir. Katilimcilardan higbiri yonlendirme talebinde bulunmamustir.

Gorligme agamasi tamamlandiktan sonra katilimcilara giinliik ¢alismasi tanitilarak giinliik sorularinin
katilimeilarin akilli telefonuna anket halinde gonderilmesi i¢in izin istenmistir. Bu giinliikler gdriigmenin
yapildig1 giinden baglayarak iki hafta boyunca iki giinde bir aksam saatlerinde c¢evrimi¢i anket olarak
iletilmigtir. Yaklagik iki hafta boyunca toplam yedi adet anket gonderilmistir. Katilimcilardan biri {i¢ adet,
ikisi dort adet ve kalan 11°1 ise yedi adet giinliik doldurmustur. Her bir giinliigiin doldurulmasi yaklasik olarak
bir dakika ile 19 dakika arasinda tamamlanmistir. Giinliilk asamasinin tamamlanmasini takiben katilimcilarin
telefon numarasi kayitlar1 imha edilmistir.

Tematik Analiz: Bu arastirmada yari-yapilandirilmis goriismeler yoluyla elde edilen ses kayitlar1 Clarke ve
Braun’un (2013) 6nerdigi yontemle yaziya gecirilmistir. Yaziya dokiim sirasinda katilimcilarin kimligini agik
edebilecek isim, sehir ve benzeri bilgiler anonimlestirilmistir. Yaziya dokiimden sonra ise goriismeler ve
giinliik verileri tematik analiz yontemi kullanilarak analiz edilmistir. Tematik analiz; goriigmeler sonucunda
ortaya ¢ikan farkli ya da benzer ve tekrarlayan goriisleri gosterebilmesi, igerik yoniinden zengin ve detayli
verileri sunabilmesi bakimmdan oldukga faydali bir analiz yontemi olmasi (Braun ve Clarke, 2006) sebebiyle
tercih edilmistir.

Analiz esnasinda Braun ve Clarke’in (2006) 6nerdigi asamalar takip edilmistir. Analiz siireci; tekrar
tekrar okunarak veriye asina olunmasi, verinin dikkat ¢ekici 6zelliklerinin bir araya getirilerek ilk kodlarin
olusturulmasi, kodlarin olasi temalar altinda toplanmasi, olasi temalarin veriyle uyumlulugunun gézden
gecirilmesi, temalarin tanimlamasi ve isimlendirilmesi ve alint1 6rneklerinin secilerek raporun hazirlanmasi
olmak iizere toplamda alti asamadan olusmustur (Braun ve Clarke, 2006). Arastirmanin giivenilirligini
artirmak amaciyla (Braun ve Clarke, 2006) her iki yazar birbirinden bagimsiz sekilde muhtemel kodlart
olusturmuslardir. Kodlama sonras1 gergeklestirilen goriismelerde iki yazarin da kodlarinin oldukca benzedigi
fark edilmis ve sonrasinda yine bagimsiz olarak olasi temalar olusturulmaya devam edilmistir. Olas1 temalar
olusturulduktan sonra bulgular tartisilarak farkliliklar giderilmis ve temalarin rapor edilen son halini almasi
saglanmugtir.

Bulgular

Yapilan tematik analiz ile duygu tanimlamalari, katilimcilar ve bakim verenlerinin duygu diizenleme
stratejileri, yontemlerin seg¢ilmesine etkili olan etmenler ve duygu diizenlemeyi kolaylastiran ya da zorlastiran
etmenler ¢esitli ana tema, tema ve alt temalar altinda siniflandirilmistir. Genel olarak tiim temalar géz oniine

50
www.nesnedergisi.com



Erdem ve Dilekler Aldemir, 2022; Nesne, 10(23), 45-77 DOI: 10.7816/nesne-10-23-04

alindiginda katilimcilar; kendilerinin ve bakim verenlerinin olumlu ve olumsuz duygularini artirma, azaltma
ve siirdiirme gibi ¢esitli amaglarla duygularini diizenlemeye ¢aligtiklarii belirtmislerdir. Duygu diizenleme
stratejileri zihinsel siireclere dayali, etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali olmak iizere {i¢ ana temada
siniflandirtlmistir.

Duygu Tanimi

Katilimcilar tarafindan duygu; bir tepki, durum/hal ve his olarak adlandirilmistir. Katilimcilar
duyguyu; sebep ve sonuglari olan, yogun, aniden degisen ya da sabit kalan ve gdsterilen ya da gizlenen bir sey
olarak tarif etmislerdir. Duygu tanimi ve siralanan bu niteliklerin yan1 sira 25 farkli duygu cesidinin sdylendigi
ve temel-karmagik ve olumlu-olumsuz duygular olarak duygularin ayrildigi da fark edilmistir.

Alint1 1. Katilimer 4: Yani belli duruma verilen, belli durumlara verilen gesitli yonelimler egilimler ve yoneltici hisler, hangi duruma
nas1 davranmamiz gerektigini iizerine ¢ok diisiinmeden ilk seyde direkt gosterilen hisler.

Geng¢ Yetiskinlerin Duygu Diizenleme Stratejileri

Katilimcilar goriismelerde ve giinliiklerde duygularini nasil diizenledikleri ile ilgili sorulara yanit
olarak kimi zaman duygu diizenleme i¢in herhangi bir sey yapmadiklarini belirtmiglerdir. Diger zamanlarda
ise duygularin diizenlerken kullandiklar1 yontemler ii¢ ana temada gruplanmistir: Zihinsel siireclere dayali,
etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali basa ¢ikma yontemleri. Sekil 1°de goriilebilecegi gibi bu ii¢ ana
tema, temalara ve temalar da alt temalara ayrilmistir. Alt temalara ait alint1 6rnekleri ise Tablo 1’de goriilebilir.

Zihinsel siireclere dayali stratejiler

Bu ana tema kisilerin kendi i¢lerinde siirdiirdiikleri diisiince siireglerini ifade etmektedir. Bu zihinsel
stiregler dort temadan olugmustur: Fark etmek, degerlendirmek, takili kalmak ve kontrol etmek.

Fark etmek temasi; duygunun nedenleri, sonuglari, anlami, zorluklar1 ve duygu ile yapilabilecekler
gibi konularin diisiiniildiigii detayli bir siireci kapsamaktadir. Katilimcilar fark etmek stratejisini genellikle
diger yontemlerden dnce kullandiklarini ifade etmislerdir.

Degerlendirmek temasi ise bes alt temadan olusmaktadir: Duruma iyi tarafindan bakmak, durumu
basitlestirmek, tiim yonleriyle degerlendirmek, olumsuz diisiinmek ve kaynaklari degerlendirmek. lyi
tarafindan bakmak, durum olumsuz olsa da olumlu bir yoniin bulunmasini ifade etmektedir. Katilimcilar
durumu basitlestirmek stratejisinden bahsederken durumun onemsenmemesi, biiyiitiilmemesi gibi ifadeler
kullanmiglardir. Tim yonleriyle degerlendirmek ise iyi tarafindan bakmak ve durumu basitlestirmeye gore
daha kapsamli diisiince siiregleri igermektedir. Tiim yonleriyle degerlendirmek; durumu kabullenmek,
durumun avantaj ve dezavantajlarin1 gozden gecirerek yapilacaklari, sergilenen davraniglart diisiinmek ve
diistinerek durumu ¢ézmek gibi siirecleri kapsamaktadir. Olumsuz diistinmek ise olumlu duygular1 azaltmak,
olumsuz duygulari artirmak i¢in kullanilan bir strateji olarak ortaya ¢ikmaktadir. Kaynaklar1 degerlendirmek,
katilimcilarin sahip olduklari fiziksel veya zihinsel kaynaklarin i¢inde bulunulan durumdan kurtulmak igin
yeterli olup olmadiginin degerlendirilmesini igeren yontemdir. Kaynaklar kendi i¢lerinde degerlendirilebildigi
gibi diger kisilerle karsilastirilarak da diistiniilmektedir.

Zihinsel siireglere dayali duygu diizenleme stratejileri icinde bir diger strateji temasi takili kalmaktir.
Katilimcilar tekrar tekrar ve siirekli diisiinerek duygularla basa ¢ikmaya calistiklarini ve bu stratejinin iglevsiz
oldugunu soylemislerdir. Bu ana tema altindaki son tema olarak kontrol etmek stratejisi; bastirmak, belli
etmemek ve kendini telkin etmek alt temalarindan olugmaktadir. Daha 6nce bahsedilen zihinsel siireglere
dayali yontemlerde yer alan diger alt temalar, durum ve ortaya ¢ikan duygu iizerine diislinme ve
degerlendirmeyi kapsamaktadir.
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degerlendirmek

Degerlendirmek Takih kalmak
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Belli etmemek

Maruz Kalmaya

iyi
tarafindan
bakmak
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almak/vermek

Saldirganhk

Sosyal baglan
guglendirmek

Distinceden
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saldirganhk

X durumlara
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saldirganhk

Dogrudan
sosyal destek
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Kendini wparuz kalmalk
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Sekil 1. Katilimcilarin Duygu Diizenleme Stratejileri
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Fakat kontrol etme stratejilerinde katilimcilar, duygusal deneyimi yasamay1 ya da ¢ogunlukla disa vurmayi

tamamen engellemeye caligmaktadir. Bu temaya ait ilk alt tema olan bastirmak 6zellikle belirli bir duygunun
hissedilmesini en bastan tamamen engelleme ¢abasi olarak tarif edilmistir. Belli etmemek; olumsuz durum
esnasinda duruma katlanmak ve sonrasinda durumu ve ortaya ¢ikan duygulari ¢evreye yansitmamak, yansitma
egilimi varsa kendini tutmak stratejisi olarak ifade edilmistir. Kontrol etmek temasinin altinda son olarak
kendini telkin etmekten bahsedilmektedir. Bu alt tema igin katilimeilar, kendilerini bagka biri gibi gormeye
calistiklarindan bahsetmis ve kendi kendilerine konusarak duygularla basa ¢iktiklarini sdylemislerdir.

Tablo 1
Geng Yetiskinlerin Duygu Diizenleme Stratejileri
Ana Tema Tema Ornek Alntilar
Zihinsel siireglere Fark etmek K4: ... yani eger bi sekilde bi noktada yogun bi duygu hissediyosam bununla baga ¢ikma yontemim iizerine diigiinmek . .

dayali stratejiler

Degerlendirmek

Takili kalmak

Kontrol etmek

. yani, neden bunu hissettim, bu duygunun amaci ne ve hani bu amagla bu duygu bu sey ortiisityo mu, bunu hissetmeli
miyim acaba sorusu.

K8: ... ama aynldiktan sonra arkadasligimiz devam edince iyi ki-hani kalsaydim odada belki kavga edip arkadasligimiz
daha kotii olcakti diye diisiindiigiim i¢in, sonrasinda da yine olumlu bi duygu yasadim. (iyi tarafindan bakmak)

K4: Diinyanin sonu degil diisiincesi daha ¢ok, bu diisiinceler temelinde beni rahatlatiyo. (durumu basitlestirmek)

K6: Biraz onu aklimda bitiriyorum hani. Olumlu duygu tamam bitti bu kadar, yeter artik. Ya mutlaka onun iginde kotii bi
sey vardir gibi, yani tamam sinavdan yiiksek aldim, nolcak ki bana hig-ben istedigimi yine yapamicam gelecekte . . . tamam
¢ok kurma realist ol, olmiycak ¢iinkii dyle seyler falan. (olumsuz diisiinmek)

K7: Kargimdaki belki hi¢ onu diisiinmiiyo, ama diisiine diisiine olabildigince kotii hale getiriyorum, boyle karsimdakinin
yapmak istemedigi, diisiinmedigi seyler geliyo aklima. O yiizden her zaman ise yaramiyo.

K2: Farkinda olmak iste eskiden degilmisim demekki ki hani bunun seyine varmanin farkina varmanin ben belki de baska
bi seyle bastirryodum, belki de kendi akademik hayatimla bastirmak istiyordum ki . . . kitap okumaktir, film seyretmektir,
bunlar siirekli siirekli one stirmiigiim demekki bi sekilde kapatabilmisim. (bastirmak)

K10: Genellikle dis ortamda ¢ogunlukla disariya yansitmamaya galistyorum, igimde yastyorum. (belli etmemek)

K13: Sonra da bi noktadan sonra da diyorum ki sagmaliyosun ya artik yani, kendine gel hani. Az 6nce dedim ya hani ne
sikintilar var. Bunlarla m1 ugrasiyosun ya da birazcik bunlar1 bi birakmaya ¢alis falan diye bazen kendimi de ¢ok motive
etmeye ¢alistigim da oluyo, bu olabilir. (kendini telkin etmek)

Etkilesime dayali A¢i18a ¢ikarmak
stratejiler

K13: Direkt mesela, tiziiliiyosam direkt yiiziime vuruyo, ¢okiiyorum, mutsuz oluyorum falan. Bu ¢ok belli oluyo, disa da
yansittyorum. O yiizden hani bununla galiba bdyle basa ¢gikiyo olabilirim yani, direkt benim modum diistii, su an kimseyle
bi sey yapmak istemiyorum gibi olabilir. Boyle bi sey geldi aklima.

Sosyal destek
almak/vermek

Saldirganlik

Sorun ¢ozmek

K10: Ya soyle genelde bi ortama girdigimde espri yaparak vesaire o ortami, o ortamdaki insanlari mutlu etmeyi seviyorum.
Hele de boyle yakin arkadas, cevremde bi insan mutsuzsa devamli espri yaparak ortami yumusatip insanlar1 mutlu etmeyi
seviyorum . . . Mesela bi insan bi insan1 mutlu edemediysem, mutsuzsa, onu-bikag giin sonra tekrar geliyorum, bu sefer iste
derdini soruyorum vesaire. (sosyal baglar: giiclendirmek)

K14: ... eger daha 6nce gok nadir yasadigim duygulardansa arkadaslarimla paylasmay1 ve arkadaslarimin daha 6nce boyle
duygular yasadigini sorarim. Onlardan bilgi almak isterim. Daha 6nce yani, daha dogrusu daha dnce demiyim de, ¢ok nadir
olur mesela hi¢ beklemediginiz bi yerden giizel haberler gelir. Bu tip duygularda arkadaslarimla paylasirim, onlarin
tepkisini gormek isterim. Daha 6nce onlarin basinda boyle bi olay gelmis mi, hani sen o zaman naptin diye sorular sorarim.
Bdylece hani daha saglam oturmus olur. Daha uzun siire o duygulari yasayabilirim. (dogrudan sosyal destek almak)

K3: ... ve hani ne kadar dogru olmasa da hani ¢evremdeki geylere ya da kendime bi gekilde zarar verebilmek beni biraz
daha rahatlatiyo. (aktif saldirganlik)

K11: Cok kizgmsam belki bulundugum yerden gidebilirim ondan hari¢ olarak veya kiifiir ediyo olabilirim . . . Mesela bu
kiifrettigim zaman karsimdaki kisiye degil, onun burda bulunmas: gerekmiyo mesela hani, ortamda kimse yokken sey
yokken kiifiir edip yine de rahatlayabiliyorum. (pasif saldirganlik)

K11: ... veya sey diisiincelerim olmaz benim, mesela higbi zaman “bi olay oluyo, bu artik siirekli oluyo, bunu artik boyle
kabul etmemiz lazim” bana zor gelen bi diisiince. Bi sekilde artik durumu iletip durumu sorunu ¢ézmek lazim diye
diistiniiyorum. Hani o zaman artik kiifretmek, ben yeterli bulmuyorum bdyle durumlarda. Artik konusma durumuyla
basliyoruz kargidakine fikrimizi ileterek.

Maruz kalmaya Kaginmak
dayali stratejiler

KO: ... kotii hissettigim zaman ve basa ¢ikamadigim zaman intihar diisiinceleri ¢ok geliyo aklima ve hani boyle diirtiiselligi
az, ¢ok yiiksek degil. O yiizden hani ¢ok tesebbiiste bulunamiyorum, ama siirekli diigiiniiyorum. (diisiinceden kaginmak)

Maruz kalmak

K3: Ben genelde hani ortami terk ediyorum hani boyle bi durumda, ¢iinkii beni de geriyo o yiizden. (fiziksel olarak
kaginmak)

K5: Aslina bakarsan benim kendimi simartma giiniim olur bazen . . . giderim mesela istedigim bi meniiyii alirim, yerim ve
hani kendimi 6diillendirdigim igin daha mutlu olurum. Hani mesela bu tarz somut seyler ya da iste yine derim ki bugiin
tatilsin, sinav ddev diisiinmeden, yani ders ¢aligmadan bi giin gegirceksin. Mesela diin dyle bi sey yaptim, okula da
gitmedim, boyle aksama kadar dinlendim, film izledim. Bu tarz kendimi eglendircek seyleri yapmaya ¢alistyorum. (kendini
odiillendirmek)

K11: Bazen de o durumu terk edip daha bdyle basit bi sekilde mutlu olabilecegim olaylara yonelirim yani sey olarak.
Mesela ¢ogunlukla bagarili oldugum bi oyun vardir, gidip onu oynarim falan. (olumlu durumlara maruz kalmak)

Not: K = Katilimci. Parantez iginde alintinin ait oldugu alt tema belirtilmektedir.
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Etkilesime dayali stratejiler

Analizde ortaya c¢ikan ikinci ana tema etkilesime dayali stratejilerdir. Bu ana temayi olusturan
yanitlarinda katilimcilar, diger ana temalardan farkli olarak ¢evreyi duygunun yasanmasi ve diizenlenmesi
stireclerine dahil etmiglerdir. Cevrede herhangi birinin bulunmamasi1 durumunda ise kisiler, karsilarinda biri
varmisgasina bu stratejileri kullandiklarini belirtmislerdir. Bu ana temay1 olusturan dért tema bulunmaktadir:
Acgiga cikarmak, sosyal destek almak/vermek, saldirganlik ve sorun ¢ozmek. Aciga ¢ikarmak temasi,
duygularla disariya yansitilarak basa ¢ikilmasi olarak tanimlanmustir. Diger bir deyisle, belli etmemenin tam
tersi olarak distintilmiistiir.

Etkilesime dayal1 stratejilerin i¢inde en sik deginilen yontem olan sosyal destek almak ve vermek, iki
alt temadan olusmustur: sosyal baglar giiclendirmek ve dogrudan sosyal destek almak. {1k alt tema olan sosyal
baglar1 gliclendirmek stratejisinde katilimeilar, kendi duygular1 hakkinda konusmadan ve dogrudan bir sosyal
destek beklemeden cevreyle, kendilerine iyi gelecegini diisiindiikleri tiirde bir etkilesime gegmektedirler. Bu
etkilesim, bagkalariyla vakit gecirmek ve bagkalarmin duygularmi diizenlemek seklinde goriilmektedir.
Dogrudan sosyal destek almak ise katilimcilarin yasadiklar1 duygusal siiregleri ¢evreyle paylastiklart ve
cogunlukla bir yardim bekledikleri bir strateji olarak ifade edilmistir. Ayrica daha d6nce de bahsedildigi gibi
cevrede kimse bulunmasa dahi destek alma stratejisi kullanilabilmektedir. Ornegin bu destek alma
yontemlerinden biri katilimcilar tarafindan dua etmek olarak tanimlanabilmistir. Bu kapsamda; yasanan
duygusal zorluklar1 asmak i¢in kullanilan akil almak ile olumsuz duygular1 azaltma, olumlu duygular ise
artirma ve slirdiirme i¢in kullanilan paylasmak yakin ¢evredeki aile, arkadas ve terapist gibi kisilere duygusal
deneyimlerin anlatilmasin ve geri bildirimler alinmasini icermektedir. Katilimeilar tarafindan bu yontemler
neredeyse her zaman iglevli olarak nitelendirilmistir.

Saldirganlik stratejisi kapsaminda dile getirilen etkilesimler i¢inde; kiifretmek, suglamak ve elestirmek
gibi dogrudan fiziksel bir miidahale icermeyen ve daha az siddetli davranislar kadar kavga etmek, kendine ve
cevreye zarar vermek gibi daha siddetli davranislarin da bulundugu goriilmiistiir. Bu sebeple bu yontemler
aktif ve pasif olmak iizere ikiye ayrilmistir.

Etkilesime dayali stratejiler temasina ait son alt tema sorun ¢dzmektir. Olumsuz duyguyu olusturan
durumu, sorun yasanan kisiyle bir araya gelerek ¢c6zmek de katilimcilar tarafindan kullanilan stratejilerden biri
olmustur.

Maruz kalmaya dayal stratejiler

Analiz sonucu ortaya ¢ikan {igiincii ve son ana tema maruz kalmayla ilgili basa ¢ikma stratejileridir.
Bu ana temada katilimcilar, olumsuz duyguyu olusturan durumdan kaginmak ya da olumlu duyguyu olugturan
duruma maruz kalmak stratejilerini kullanmaktadir. Bu baglamda bu ana tema iki temaya ayrilmaktadir:
Kag¢immmak ve maruz kalmak.

Diisiincelerden kaginma ve fiziksel olarak kaginma, kacinmak alt temasini olusturmustur.
Diisiincelerden kaginirken katilimcilar dikkati bagka yone ¢evirmek, diisiinmemek ve intihar1 diigtinmek gibi
tic farkli strateji kullandiklarini belirtmislerdir. Dikkati bagka yone ¢evirme stratejisini kullanan katilimeilar;
aklin1 dagitma, kafay1 uzaklagtirma ve kafay1 yogun tutma gibi ifadelerle belirli bir duruma odaklanmamaya
calistiklarin1 belirtmislerdir. Katilimcilara gore diislinmeme stratejisi, olumsuz duygu olusturan durumdan
baska bir konu hakkinda diisiinmeye gerek duymadan, sadece bu durumu diisiinmeme ¢abasini i¢ermektedir.
Bu sebeple dikkati baska yone ¢evirme stratejisinden farklilagsmaktadir. Diisiincelerden kaginmak temasina ait
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son strateji intihar diisiinceleri olmustur. Ornegin katilimc1 9, son zamanlarda yasadig1 romantik partnerinden
ayrilma olayindan bahsetmis ve sonrasinda hissettigi sugluluk ve liziintii duygulariyla basa ¢ikmak i¢in ne
yaptig1 soruldugunda intihar segenegini gdzden gecirdigini soylemistir. Kaginmak temasina ait bir diger alt
tema ise fiziksel olarak kaginmadir. Fiziksel olarak kaginma ise katilimcilarin bedenen belli bir duruma maruz
kalmama istegini icermektedir.

Maruz kalmaya dayali stratejilerin iki temasindan bir digeri olan maruz kalmak, kisilerin kendilerini
olumlu duygular1 olusturacak veya siirdiirecek diisiince ve durumlarn bilingli olarak segmeleri stratejilerini
icermektedir. Aklina olumlu diistinceler getirmek, kendini 6diillendirmek, olumlu durumlara maruz kalmak
olarak siralanabilecek {i¢ alt tema maruz kalmak temasini olusturmustur. Aklina olumlu diislinceler getirmek,
giizel anilarin ve mutlu zamanlarin hatirlanmasi ve gelecege dair hayaller kurulmasi gibi yontemleri icermistir.
Bu sebeple varolan durumun olumlu disiintilmesi degil, olumlu duygular olusturacak diisiinceleri
kapsamaktadir. Ikinci alt tema olan kendini 6diillendirme stratejisinde katilimcilar, somut ya da soyut bir 6diile
kendilerini maruz biraktiklarini dile getirmistir. Bu ddiiller; ¢ikolata ve hamburger yemek olabildigi gibi, bos
bir giin gecirmek ve sorumluluklarimi ertelemek gibi de olabilmektedir. Olumlu duygulari olusturacak
durumlara maruz kalma stratejisi, agagidaki 6rnekte goriilebilecegi gibi belirli bir 6diile ulasma amaci olmadan
gerceklestirilen ve daha olumlu hissetme amaci giiden davraniglart kapsamustir.

Geng yetiskinlerin giin i¢inde duygularini nasil diizenlediklerini anlik olarak kaydettikleri giinliik
calismasi kapsaminda ise yaklagik iki hafta boyunca toplamda 88 adet giinliik doldurulmustur. Bu giinliiklerde
katilimeilarin zihinsel siireglere dayali stratejilere 53 kez, etkilesime dayali stratejilere 54 kez, maruz kalmaya
dayali stratejilere ise 83 kez bagvurdugu belirlenmistir. Giinliiklerin analizi sonucunda, goriismelerde dile
getirilen diizenleme stratejilerine ek olarak, yeni temalar ortaya ¢ikmamistir. Fark etmek, olumsuz diisiinmek
ve intihart disiinmek stratejilerine ise giinliikklerde yer verilmemistir. Giinliikklere verilen yanitlara gore
katilimcilarin kullandiklarini belirttikleri her bir stratejinin sikligi Tablo 2’de gosterilmektedir.

Tablo 2
Giinliiklerden Elde Edilen Veriler

Ana Tema Tema Alt Tema Siklik

Zihinsel siireglere dayali Fark etmek 0

stratejiler Degerlendirmek Iyi tarafindan bakmak 6

Durumu basitlestirmek 2

Durumu tiim yonleriyle degerlendirmek 15

Olumsuz diigiinmek 0

Kaynaklari degerlendirmek 1

Takili kalmak 1

Kontrol etmek Bastirmak 14

Belli etmemek 3

Kendini telkin etmek 11

Etkilesime dayali stratejiler Ac1ga ¢ikarmak 3

Sosyal destek almak/vermek Sosyal baglar1 giiglendirmek 16

Dogrudan sosyal destek almak 25

Saldirganlik Aktif saldirganlik 1

Pasif saldirganlik 4

Sorun ¢6zmek 6

Maruz kalmaya dayali stratejiler Kaginmak Diisiinceden kaginmak 29

Fiziksel olarak kaginmak 12

Maruz kalmak Aklma olumlu diigiinceler getirmek 16

Kendini 6diillendirmek 3

Olumlu durumlara maruz kalmak 23

Not: Siklik = Katilimeilarin ¢evrimigi giinliiklerde belirttikleri her bir stratejinin siklig1

Buna gore katilimcilarin giinliik hayatlarinda zihinsel stireglere dayali stratejilerden degerlendirmek ve kontrol
etmek, etkilesime dayali stratejilerden de sosyal destek almak ve vermek one ¢ikmaktadir. Giinliiklerde en sik
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deginilen maruz kalmaya dayali stratejilerden maruz kalmak ve kaginmak stratejilerinin ise hemen hemen ayni
siklikta kullanildiklar1 anlagilmaktadir.

Duygu Diizenlemeyi Zorlastiran ve Kolaylastiran Etmenler

Aragtirma kapsaminda katilimcilara duygular1 diizenlerken nelerin zorluk yarattigi ve nelerin yardimci
oldugu da sorulmustur. Oncelikle zorlastiric1 etmenler dort ana temada toplanmistir: Baskalari, kendisi, dis
etmenler ve destek alamamak.

Basgkalar1 ana temasinda diger insanlarin kisilik 6zellikleri, davraniglari ve katilimcilara olumsuz
yaklagimlar1 yer almaktadir. Kendisi ana temas: ise elestirel olma, duyguyu anlayamama, utanga¢ olma,
olumsuz durumlara dayanma giiciiniin az olmasi gibi temalar1 igermektedir. Ayrica kendisi ana temasi asiri
stresli olma ve c¢ok diisiinme gibi durumlara yonelik islevsiz tepkileri de icermektedir. Ornegin katilimci 9
kendisi ana temasina uygun olarak elestirel ve miikemmeliyet¢i olmasinin, katilimer 11 ise bagkalar1 ana
temasinda oldugu gibi ¢cevredekilerin olumsuz tepkilerinin zorlastirict oldugundan bahsetmektedir.

Alimt1 2. Katiimc1 9: Benimle ilgili zorlagtirici, biraz self kritik elestirel bi yapim olmasi, yani biraz
miikemmeliyetgilik tasimak, bu da zorlagtirtyo, bunlar.

Alint1 3. Katilime1 11: Zorlastiric: seyler gevredekiler olabilir. Insanlarin benim herhangi bi ruh halimdeyken baska
bir negatif bi seyle yaklagsmis olmasi olabilir.

Zorlagtirict etmenlere ait ligiincli ana tema olan dis etmenler; duygulara neden olan uyaricinin devam
etmesi, yiiksek ses ve 151k, olumsuz olaylar temalar1 gibi somut ve soyut ¢evre etkenlerini kapsamaktadir.
Asagidaki alintida katilime 14 bu etkenlerin birkagindan s6z etmektedir.

Almmt1 4. Katilimer 14: Zorlastiricr seyler ¢ok fazla var. En basta yiiksek ses, yiiksek 1gik. Yiiksek 1s1ga fazla
aydnlatilmis bir oda dahil. Fazla ses de olabilir, buna her seyi sdyleyebiliriz, yani ayak sesi diyebiliriz, kap1 sesi
diyebiliriz. Hatta ¢ok sagma olacak, ¢amasir ya da bulagik makinesinin ¢aligma sesi diyebiliriz.

Katilimcilar tarafindan son olarak destek alamamak zorlastirict bir etken olarak belirtilmistir. Bu ana
tema altinda sosyal destegin az olmasi, arkadaglarin olmamasi ve destek amaciyla bagvurulan kisinin destek
vermemesi gibi temalar siralanmaistir.

Almt1 5. Katilime1 9: Zorlastiric1, duygularla bas ederken, stres, stresim fazlaysa, hani stresi bi duygu olarak m1
altyosun-aliniyo bilmiyorum ama, hani bir-yani duygu mu bilmiyorum. Stresli olmak zorlastirici ve yani ulagilabilir
birinin olmamasi, yine sosyal destegin azlig1 diyebiliriz.

Duygu diizenlemeyi kolaylagtiran etmenler de iki ana temadan olugsmaktadir: i¢sel kaynaklar ve digsal
kaynaklar. I¢sel kaynaklar; duyguyu ve durumu anlayabilmek, duyguyu ortaya ¢ikaran durumu, duyguyu ve
duygu diizenlemeyi kontrol edebilmek, mantikli davranabilmek, kendini motive edebilmek, duygulari nasil
yonetecegini bilmek ve duygular1 dizginleyebilmek gibi temalari icermektedir. Ornegin, asagidaki alintilardan
ilkinde katilimer 11 durumu anlayabilme, ikincisinde ise katilimci1 7 zorluklara dayanabilme becerilerinin
kolaylastirici etkisini dile getirmektedir.

Almt1 6. Katilimer 11: Ya basa ¢ikmamda en etkili olan seyin bagkasinin niye o sekilde diisiindiigiini iyi
anlayabildigimi diigiiniiyorum hani, senaryolar kuruyorum demistim ya, bi insanin bir durumda ne yapacagini,
neden yaptigini, bunu yapmasindaki etkenleri aklimda iyi canlandirabiliyorum . . . hani bdyle diisiindiigiim zaman,
iste karsidakini veya beni kizdiran olay neyse sebeplerine falan inerek, hani o durumu daha iyi anlayabiliyorum.

Alint1 7. Katilime1 7: Bi de bu dayanma giicii meselesi var. Yani bi ¢ok seyi kaldirabilirim, iistesinden gelebilirim,
ama bazen dayanmak istemiyorum ya da ne biliyim bdyle iste sarj gibi aynen, az kalmig oluyo. Dayanma giictimiin
yerinde olmasi da kolaylastirici bi faktdr oluyo benim igin.
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Kolaylastirici etmenler i¢inde en sik belirtilen digsal kaynaklardir. Digsal kaynaklar neredeyse tim
katilimcilar tarafindan aile, arkadaglar ve bir psikoterapist tarafindan verilen sosyal destek olarak ifade
edilmistir.

Alint1 8. Katilimer 7: Kolaylastirict bi sey sOyliyorum. Aslinda annemin yanimda olmamasi, yani annemin
yanimda olmasi kolaylastirict bi etken benim igin zorluklarla basa ¢ikmada.

Bakim Verenlerin Duygu Diizenleme Stratejileri

Yari-yapilandirilmig goriigmede “Sizi kimler yetistirdi?” sorusuna cevap olarak katilimcilar arasinda
anne, baba, biiylikanne, biiyiikbaba ve ablay1 bakim veren olarak ifade edenler olmustur. Devaminda bu
kisilerin duygu diizenleme stratejileri sorulmus ve analiz edilmistir. Katilimeilar kendilerinin kullandiklar
stratejilerden farkli olarak bakim verenleri icin yeni stratejilerden s6z etmemistir. Ancak kendilerinin
kullandiklarini belirttikleri halde bakim verenleri i¢in s6z etmedikleri stratejiler olmustur. Bunlar; zihinsel
stireclere dayali stratejilerden fark etmek, kaynaklar1 degerlendirmek, olumsuz diisiinmek; etkilesime dayali
stratejilerden akil almak ve maruz kalmaya dayali stratejilerden intihar diisiinceleri ve kendini 6diillendirmek
olarak tespit edilmistir. Bu stratejiler haricinde ortaya ¢ikan diger temalar iki grup i¢in de ayn1 olmustur (Sekil
2).

Zihinsel siireclere dayali stratejiler altinda bulunan olay1 basitlestirme stratejisini katilimei 1, babasinin
kullandigindan; katilimer 10 ise ablasinin belli etmeme stratejisini kullandigindan bahsetmektedir.
Alint1 9. Katilimer 1: Babam da yani higbi seye Oyle cok sey yapmaz, ¢cok bilyiitmez higbi seyi . . . biiyiik bir sey

oldu diyelim ki, biz hepimiz sok gecirdik, {iziildiik. Babam nasip bdyleymis, oldu, insallah bundan sonras1 daha iyi
olur gibi.

Almt1 10. Katiimer 10: . . . 0 su an aklima geldi de onun da duygu ydnetimi ¢ok gii¢li, yani hig disar1 yansitmayan
bi insan. Ofke kontrolii vesaire onu eklemek istiyorum.

Goriismede bakim veren olarak biiyilkanne ve biiyiilkbaba da belirten katilimcilardan biri olan
katilimer 10, ikisinin de etkilesime dayali stratejilerden biri olan aciga ¢ikarmayi kullandigini sdylemektedir.

Alint1 11. Katilimer 10: Her sekilde duygularini gosterirler. Sinirlenince ya fiziksel olarak ya da ses tonundan
vesaire anlayabiliyoruz. Dedem de dyleydi.

Bakim verenlerinin maruz kalmaya dayali stratejiler kullandiklarin1 belirten katilimci 8 annesinin
diistincelerden kaginarak baska bir durumla ilgilendigini, katilimeir 11 ise babasinin hem fiziksel olarak hem
de diisiincelerden kagcindigimi sdylemektedir.

Alint1 12. Katilimer 8: Bi seye hani sinirlendigi zaman patliyo demistim ya, o benden daha sakin kalmak i¢in bagka
bi seyle ugrasmak, yiiriimek hani 6yle bi sey. Daha farkli bi olayla ilgilenmek.

Alnt1 13. Katilimei 11: O da bulundugu yeri terk edebilir, daha ¢ok da terk edebilir, annem gibi degil mesela. Gidip

bi dolasip gelebilir . . . yani ¢cogunlukla baska bi etkinlik bulup kafasini ona vermeye calisir. Mesela bi sey

diistinmiyim, a¢tyim bi mag buliyim, onu izliyim, kafam orda olsun diye diisiinebilir.

Caligmanin arastirma sorularindan olan “Geng yetiskinlerin bakim verenlerinin kullandiklar
stratejilerin kendi kullandiklar stratejilere olan etkisine dair goriisleri nelerdir?”” sorusunun cevaplanabilmesi
icin katilmcilara duygularla basa ¢ikma agisindan bakim verenlerinden 6grendiklerini diisiindiikleri bir sey
olup olmadig1 sorulmustur. Bu soruya verilen cevaplarda katilimcilarin bazi stratejileri anne ve babalaridan
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ogrendiklerini diistindiikleri ya da benzer bulduklarini sdyledikleri goriilmektedir. Katilimcilar diger bakim
verenlerden de Ogrendiklerini dile getirmistir. Tablo 3’te katilimcilarin belirttikleri benzerlik ve 6grenme
deneyimlerinin 6zeti goriilebilir. Tabloda detayli bir sekilde goriilebilecegi gibi katilimeilarin bir kismi (6rn.,
Katilimci 6) goriisme sirasinda kendisi ve bakim verenleri igin kimi ortak stratejiler hakkinda konusmus olsalar
da bu stratejileri anne ve babalarindan O6grenmediklerini veya ebeveynlerine benzemediklerini de
sOyleyebilmistir.

Tablo 3
Bakim Verenler ile Benzerlik ve Onlardan Ogrenme Deneyimleri
Katilimeilar Ornek Alintilar
Anneden 6grenmeme K1, K2, K4, K6, K6: Yok, yani onlardan 6grendigim bi seyler yok ki. Annem sdyle yapiyo
K7, K10, K11, ben bdyle yapiyim diye bi sey yok.
K14 K1: Anneminkiyle zaten hi¢ benzemedigimi sdylemistim. Onunkinin bir
etkisi yok.
Anneyle benzerlikler K1, K3, K4, K5, K6: Iste mesela o da ¢ok fazla dizi izlemeye basladi...Beni arar mesela o da,
K6, K9, K10, K12, K13, benle konusur.
K14 K1: Annem once bi aglar, ondan sonra o da benim gibi dua eder... Annem de
kizinca bagirir, sonra aglar, sonra sakinlesir. Ben de aglarim kizinca.
Anneden 6grenme K3, K5, K8, K9, K8: Annemin siirekli boyle nefes egzersizlerinin 6nemini anlatmasi belki
K12 hani nefes egzersizlerini ¢ok boyle kaygili oldugum ya da bdyle iste sinav
déneminde falan iiniversite sinavina hazirlanirken falan uyguladigim
yontemler.
Babadan 6grenmeme K2, K4, K6, K7, K2: Hayir, yok hayir. Ben onlardan kendim igin ¢ok sey 6grendigimi
K11, K14 sOyleyemem.
Babayla benzerlikler K1, K2, K3, K4, K7: O da insanlarla konusur, eger konusabilecegi bi seyse.
K6, K7, K8, K11, K8: Hani bazen o da hani ¢ok boyle stres yaptig1 bi sey oldugu zaman hani bi
K12, K13, K14 tek hani bazen onu belli ediyo ¢ok stres yaparsa bi seyi.
K12: O da bagimliliklariyla kendini avutmaya calisiyo bence.
Babadan 6grenme K3, K5, K8, K10, K5: Babadan da olaylara kimi zaman birazcik daha mantikla yaklagabilme,
K12 ama bu birazcik daha dedigim gibi son zamanlarda gelisen bi sey, son
zamanlarda ortaya ¢ikip 6grendigim bi sey babam gibi babam da
(anlagilmiyor).
Diger bakim verenlerden K10 K10: Tarla isi kesinlikle ananemden 6grendigim bi sey, devam ettiriyorum.
Ogrenme Sinirlendigim zaman toprakla ugrastigimda rahatlattigin1 diisiiniiyorum.

Ananem de kendisi de dyle diisiiniiyo.

Not: K = Katilimc1

Strateji Secimini Etkileyen Etmenler

Calismada katilimeilarin strateji kullanimlarina etkisi olan diger etmenler hakkindaki goriisleri de
incelenmek istenmistir. “Duygularmizla basa ¢ikarken sizce neden bu yontemleri kullaniyor olabilirsiniz?”
sorusuna verilen yanitlarin analizi sonucunda duygu diizenleme stratejilerinin se¢ilmesinde etkili {i¢ ana tema
ortaya ¢ikmustir: Digerleri, kendisi ve yontemin 6zellikleri.

Digerleri ana temasindaki katilimcilar, ¢evrelerindeki kisileri gézlemlediklerini ve duygu diizenleme
stratejilerini onlardan 6grendiklerini ifade etmektedirler. Bu ana tema, aile ve aile digindakiler olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bu temalara uygun olarak 6rnegin katilimer 9, hem aileden hem de etrafinda gordiigi diger
insanlardan 6grendigini soylemektedir.

Almt1 14. Katilime1 9: Sosyal 6grenme, yani etrafimdaki insanlarm da aynilarimi yaptigmi goriiyorum. Insanlar

stirekli hani kafelerde oturup arkadaslariyla vakit gegiriyo, disarda egleniyo. Onlarin da tarzi bu oldugu i¢in. Bi de

tabi aileden, ebeveynlik stilinden kaynaklanan, ailede kullanilan tarz neyse o da devam ediyo. Onun etkisi. Bu ikisi
... hani ailen nas1 basa ¢ikmay1 dgreniyosa o sekilde yapiyosun.
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Sekil 2. Bakim Verenlerin Duygu Diizenleme Stratejileri
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Strateji secimini etkileyen bir diger etmen ise ¢evre etkilerinden ziyade kendisi ana temas1 olarak
goriilmiistiir. Bu ana tema, ayn temalar olarak kisilerin kendi 6zelliklerini, deneyimlerini ve duygularin
sonuclartyla ilgili isteklerini icermektedir. Kendi Ozellikleri temasina ait asagidaki alintida oldugu gibi
katilimeilar; garantici olma, hareketli olmay1 sevme gibi kendilerine ait ¢esitli 6zelliklerini halihazirda
kullandiklar stratejiler i¢in bir neden olarak gdstermektedir.

Alint1 15. Katilimer 1: Garantici oldugum i¢in onu yapiyor olabilirim. Bi de hareketli bi insan zaten oldugum i¢in

¢ocuklugumdan beri, iste yiiriiyiis demistik o sekilde, yani sevdigim bir hobi aslinda. Onu o yiizden kullantyorum.

Deneyimler temasinda ise katilimcilar; daha onceki duygu siirecleri, kullandiklar1 stratejileri ve
stratejilerin sonuglarindan yola cikarak diizenleme stratejilerini sekillendirdiklerini belirtmektedir.

Alint1 16. Katilimer 3: Bu yontemi kullanmamda genelde deneyimlerim etkili olmustur. Ciinkii hayat i¢inde yani

bu yontemler genelde degisebilir ve bu da hani deneyim sonucunda olusur. Mesela sinirli halimde yalniz kalmay1

istememin sebebi daha dncesinde yalniz kalmadigimda ¢evremdeki insanlari ister istemez {izdiigiim i¢in. Onun

disinda heyecanliyken biriyle paylasmamin sebebi hani daha oncesinde tek basima bunu heyecanima kapilip

denedigimde yanlis bi deneyim aldigim i¢in. Hani hayat boyunca da bundan yirmi sene sonrasinda bu duygulari
basa ¢ikma yontemlerim degisebilir. Genelde bunlar1 kullanmamin sebebi deneyime bagliyorum yani.

Kendisi ana temasina ait son tema zarar vermemek/goérmemek istegi olarak belirlenmistir. Bu temada
stratejilerin se¢ilmesinde etkili olan nedenler; duygulardan dolay1 yipranmamak ve yanilmamak, bagkalarini
tizmemek ve zarar vermeme istekleri olarak siralanmugtir.

Alint1 17. Katilime1 10: Ben de fiziksel olarak zarar vermek istemem hi¢ kimseye veya kendime. O yiizden yiiriiylis
yapmak, kimseye hig¢bi etkisi olmiycak seyler yapmak, sadece kendimi etkileyecek seyler.

Katilimcilarin strateji segimlerini etkileyen etmenlerle ilgili son ana tema yontemlerin 6zellikleridir.
Yontemlerin dzellikleri ise katilimeilar tarafindan {i¢ tema altinda ifade edilmistir: ise yarar olmasi, ilgi alam
olmasi ve ulasilabilir olmasi. Yontemin ise yaramasi temasi; yontemin basa ¢gikmaya yardimct olmasi, olumlu
duygular uyandirmasi ve faydali olmasi gibi sebeplerle bu stratejinin segilmesini kapsamaktadir. Ornegin
katilimer 11, pozitif etki ve iyi hislerden bahsetmektedir.

Alint1 18. Katilimer 11: Hani daha benim igin pozitif etkisi olduguna inandigim bir sey olursa yonelirim, ama su
anda kendimi iyi hissettirdigini diisiindiigiim seyler bunlar oldugu i¢in bunlari kullantyorum.

Stratejilerin ilgi alanlarindan kaynaklanmasi da se¢imi etkileyen etmenlerden biri olarak
goriilmektedir. Yontemlerin ulasilabilir olmasi ise strateji segimini belirleyen etmenlerden sonuncusu olarak
dile getirilmistir.

Alint1 19. Katilimer 12: Hani yazmak ve miizik dinlemek hani benim tamamen kendi ilgi alanim oldugu i¢in, zaten

normalde de yaptigim seyler ve duygularim yogun oldugunda da yapiyorum.

Alint1 20. Katilimei 10: Simdi $6yle eger bi kum torbam olsaydi kum torbami yumruklardim. Ama o yok.

Tartisma

Psikoloji alan yazininda ebeveyn depresyonu (Silk ve ark., 2006), kat1 ebeveynlik [harsh parenting]
(Chang ve ark., 2003), baglanma bigimleri (Ahmetoglu ve ark., 2017) ve algilanan ebeveyn bakimi (Jaffe ve
ark., 2010) gibi pek ¢ok 6zelligin bireyin duygu diizenlemesi ile iliskisi kapsamli olarak aragtirilmistir. Baba
ve diger bakim verenlerin dahil edildigi, ebeveyn-¢ocuk duygu diizenleme siireclerini anlamay1 hedefleyen,
geng yetiskinlik donemini kapsayan ve geng yetiskinlerin kendi duygu diizenlemelerine ve strateji
kullanimlarimi etkileyen etmenlere dair goriislerinin alindigi g¢aligmalarin ise simirli sayida oldugu
goriilmektedir. Dolayisiyla bu ¢alisma, bilindigi kadariyla Tiirkiye’de ilk defa, geng yetiskinlerin kendi duygu
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diizenleme stratejilerine, bakim verenlerinin duygu diizenleme stratejilerine ve bakim verenleri ve diger
etmenlerin duygularini diizenlemeleri lizerindeki etkilerine dair bakis agilarini nitel bir arasgtirmayla ele almayi
amaglamistir.

Oncelikle bu arastirmada katilimcilar duygulari, duygu alan yazmindaki gibi bir tepki (Keltner ve
Shiota, 2003), durum/hél ve his (Izard, 2010) olarak adlandirmistir. Ayrica duyguyu; sebep ve sonuglari olan
(Weiss ve Cropanzano, 1996), yogun (Cabanac, 2002), aniden degisen ya da sabit kalan (Cabanac, 2002) ve
gosterilen ya da gizlenen (Gross ve Levenson, 1997) bir deneyim olarak tarif etmislerdir. Bunun yani sira
katilimeilar, Shiota ve Kalat’in (2011) da bahsettigi gibi, belirli duygular1 adlandirmig ve temel-karmagik ya
da olumlu-olumsuz duygular olarak duygulari siniflandirmistir.

Katilimcilarin  kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini genel olarak &zetlemek gerekirse;
katilimeilar kendileri icin dikkat ¢ekici, olumlu ya da olumsuz duygular yasadiklarinda zihinsel siireglere
dayali, etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali stratejilere bagvurarak bu duygular azaltmaya, artirmaya
ya da stirdiirmeye ¢alistiklarini iletmektedirler. Bir diger deyisle, duygusal deneyimler karsisinda temel olarak
bir sey diisiinmekte, bir sey yapmakta ya da duygular ortaya ¢ikaran durumlarla olan iliskilerini (o durumlara
yakinlasarak ya da uzaklasarak) yeniden diizenlemektedirler. Cogunlugu goriismeler araciligiyla ifade edilen
bu stratejiler, katilimeilarin giinliik duygusal deneyim kayitlar tarafindan da dogrulanmustir.

Zihinsel siireclere dayali, etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali olarak ifade edilen duygu
diizenleme stratejilerinin alan yazinda birtakim kavramsal karsiliklarinin oldugu goriilmektedir. ilk olarak
zihinsel siire¢lere dayali stratejiler kapsamli diigiince siireglerini igermesi bakimindan alan yazinda genellikle
bilissel diizenleme [cognitive regulation] olarak ele alinmaktadir. Yeniden degerlendirme, kabullenme
[acceptance], olumluya odaklanma [positive refocusing], tekrarlayan diisiinceler [rumination] gibi gesitli
stratejileri kapsayan biligsel diizenleme, duyguyu olusturan bilgilerin bilingli olarak diizenlenmesi seklinde
tanimlanmaktadir (Garnefski ve ark., 2001; Gross, 2002; Thompson, 1991). Etkilesime dayali stratejilerin ise
kisilerarasi iliskileri temel alan herhangi bir stratejiyi i¢eren kisilerarasi duygu diizenleme [interpersonal
emotion regulation] (Zaki ve Williams, 2013) ile benzer oldugu goriilmiistiir. Kisileraras: duygu diizenleme,
hem kiginin kendi duygularimi diizenlemeyi hem de g¢evresindeki kisilerin duygularini diizenlemeyi hedef
alabilmektedir (Zaki ve Williams, 2013). Ayrica etkilesime dayali stratejiler icinde olumsuz duygular
olusturan durumu ortadan kaldirma amaci tasiyan sorun ¢6zmenin, sorun odakli basa ¢ikma [problem-focused
coping] (Lazarus ve Folkman, 1984) olarak ele alindig1; sosyal destek almak ve saldirganlik stratejilerinin
sorundan ziyade ortaya ¢ikan duygular1 hedeflemesi bakimindan duygu odakli baga ¢ikma [emotion-focused
coping] (Lazarus ve Folkman, 1984) olarak yorumlanabilecegi goriilmektedir. Son olarak maruz kalmaya
dayal1 stratejilerin olumsuz duygulari olusturan durumdan kaginma ve ¢esitli durumlar1 segme bakimimdan
alan yazinda yaklasimci basa ¢ikma [approach coping] ve kaginmaci basa ¢ikma [avoidance coping] (Herman-
Stahl ve ark., 1995), keyif verici aktivitelere yonelme ve dikkati dagitma [seeking pleasurable activities and
distraction] (Thayer ve ark., 1994) ve durum odakli duygu diizenleme [situation-focused emotion regulation]
(Gross, 2002; Shiota ve Kalat, 2011) olarak adlandirildig1 gériilmektedir.

Zihinsel siireglere dayali, etkilesime dayali ve maruz kalmaya dayali stratejilerde oldugu gibi bu ana
temalara ait alt temalar kapsaminda belirlenen stratejilerin de alan yazinda yer alan duygu diizenleme ile ilgili
cesitli kavramlara karsilik geldigi goriilmektedir. Bu ¢alismanin stratejileri ile alan yazindaki kavramlarm
karsilastirilmas1 EK C’de yer alan tabloda goriilebilir. Tabloda da detayli olarak incelenebilecegi gibi bu
calismada belirlenen stratejiler duygulara yonelik birden fazla farkli kuramla agiklanabilmekte; bilissel
davranigg1 terapi, sema terapisi ve bilingli farkindalik odakli miidahaleleri igeren cesitli yaklasimlarda
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psikolojik islevselligin degerlendirilmesi ve gelistirilmesinde kullanilmaktadir. Bu durum, klinik psikoloji
icinde duygu diizenlemesinin tanilar-iistii bir rol oynadig1 yaklagimi ile de tutarlidir. Bu yaklagima goére
psikolojik sorunlarm siniflandirilmasinda ve terapdtik miidahalelerin gelistirilmesinde tek tek semptom ve
sendromlardansa ortak mekanizmalarin belirlenmesi énemli bulunmakta, duygu diizenleme siirecleri de bu
mekanizmalarin baginda gelmektedir (Aldao ve ark., 2010; Kring ve Sloan, 2009). Ergenlik ve geng yetiskinlik
donemindeki katilimcilarin da yer aldigi pek cok ampirik arastirmada duygu diizenleme becerileri ile
psikolojik islevsellik arasinda gii¢lii bir iliski oldugu gosterilmekte, bu bulgular duygu diizenlemenin tanilar-
iistli roliine dair kanit niteligi tasimaktadir (6rn., Cludius ve ark., 2020; Naumann ve ark., 2015; Poon ve ark.,
2015). Bu acilardan bakildiginda bu calisma, biitiiniiyle psikolojik bozukluklar1 bulunan bireylerle ya da bir
psikoterapi siireci kapsaminda gergeklestirilmemis olsa da elde edilen bulgular duygu diizenleme siiregleri ile
ilgili farkli kavramlar ve kuramsal yaklagimlarin bir biitiin olarak bireylerin giinliik yasamlarinda gegerli bir
karsilig1 oldugunu gostermesi acisindan 6nemlidir.

Katilmecilarin ilettigi duygu diizenleme deneyimleri ile alan yazindaki tanimlamalar arasinda
benzerlikler oldugu kadar birtakim farkliliklar da goriilmiistiir. Bu bulgular, alan yazinda tanimlanmig ve
detayli sekilde arastirilmis olan duygu diizenleme stratejilerine ek olarak katilimeilarin duygularini
diizenlerken daha cesitli stratejiler kullandiklarini belirtmeleri agisindan dikkat ¢ekici bulunmaktadir. Ciinkii
giincel duygu diizenleme alan yazininda c¢ogunlukla degerlendirilen diizenleyici stratejilerin sayisi ve
gesitliliginin sinirh olduguna dair goriisler dikkat cekmektedir (Aldao ve ark., 2010; Heiy ve Cheavens, 2014;
Naragon-Gainey ve ark., 2017). Aldao (2013) kisith stratejileri inceleyen bu arastirmalarin; dogal olmayan
ortamlarda yapilmasi nedeniyle duyguyu olusturan uyarici, ortaya ¢ikan duygu, duygunun zamani ve
ortamdaki diger kisilerin varligi gibi baglama 06zgii unsurlari incelemekte de yetersiz olacagini ileri
stirmektedir. Mevcut ¢alismada duygu diizenlemenin katilimcilarin giinliik hayatlarima dair 6znel bakis
acilariyla ele alinmasi, alandaki ¢ogu aragtirmada oldugu gibi arastirmacilar tarafindan 6nceden belirlenmis
kategorileri dogrulamak yerine bu kavramlarin bireylerin ger¢ek yasamlarinda gesitli farkliliklarla kendilerine
0zgii sekilde nasil deneyimlendigini anlamaya izin vermektedir.

Oncelikle, bu arastirmada ifade edilen bastirmak stratejisinin alan yazinda bireylerin duygu hakkindaki
bedensel duyumlar1 ve ifade edici davraniglar1 gostermemesi (Niedenthal ve ark., 2006) ya da duygunun
yasandigini ¢evreye gostermeme (Gross ve Thompson, 2007) olarak ifade edilen bastirma stratejisinden farkli
oldugu goriilmektedir. Ayrica belirli bir konu hakkinda bilingli bir sekilde diisiinmeyi durdurmaya caligsma
olarak ifade edilen diislinceyi bastirma [thought suppression] (Roemer ve Borkovec, 1994) stratejisinden de
farklilasmaktadir. Alan yazinda diisiinceyi bastirma olarak bahsedilen strateji, bu arastirmada diisiinmeme
temasi olarak ortaya ¢ikmistir. Diislinmeme stratejisinde, alan yazina benzer olarak, katihmecilar duygu
olustuktan sonra duygu diizenleme stratejisi kullanmaktadirlar. Fakat bastirma olarak ifade edilen strateji,
duygunun gosterilmemesinden ya da duygu iizerine diisiiniilmemesinden ziyade duygunun ortaya ¢ikmasindan
once kullanilan ve yasanmasin tamamen engelleyici bir diizenleme siirecidir. Bu sebeple mevcut arastirmada
bahsedilen bastirma stratejisi, alan yazinda duygu deneyiminin bastirilmasi [suppression of the experience of
emotion] olarak ifade edilen stratejiye daha uygun gorilmektedir (Webb ve ark., 2012). Webb ve
arkadaslarinin (2012) bu tanimina gore katilimcilardan, duyguyu ortaya ¢ikartan durum heniiz ortaya
¢tkmadan (6rnegin iizlintii uyandiran kisa film izletilmeden) duygu deneyimini kontrol etmeleri ve deneyimin
yasanmasina izin vermemeleri istenmektedir. Fakat bu bastirma stratejisinin alan yazindaki diger tanimlardan
nadiren ayristirilmasi ve birbirinden farkli olan bastirma stratejilerinin birbiri yerine kullanilmasi sebebiyle
gelecekte bu strateji lizerine yeni arastirmalarm yapilmasi faydali olacaktir.
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Alan yazin ile bu arastirmada belirlenen stratejiler arasindaki farkliliklardan bir digeri intihar
disiinceleri hakkindaki ifadeler olmustur. Bu ¢alismada katilimcilarin bir kismi, gériismede sorulan “Olumsuz
duygular1 azaltmak igin ne yaparsiniz?” sorusuna yanit olarak zaman zaman hayatlarina son verme
diisiincelerinin olustugundan s6z etmistir. Bu durum; olumsuz duygulanim yasayan ve islevsel stratejileri
kullanamayan bireylerin, dayanilamayacak diizeydeki duygusal yiiklerden kagis olarak intihar1 diisiindiikleri
bulgulariyla tutarhidir (Al-Dajani ve ark., 2019; Miranda ve ark., 2013; Neacsiu ve ark., 2018). Bu
arastirmalarda intihar diiglincelerinin diizenleme stratejisi olarak degil, olumsuz duygulanim sonrast duygulari
diizenleyememenin ve islevsel stratejileri kullanamamanin bir sonucu olarak goriildiigi fark edilmistir.
Katilimcilar, duygularla nasil basa ciktiklar1 sorusuna yanit olarak islevsiz bulduklari halde intihari
diistinebildiklerini dile getirmis olsalar da bu bulgu alan yazin 1s18inda yeniden degerlendirildiginde basa
¢ikma stratejilerinin basarisiz kalmasinin bir sonucu olarak yorumlanabilir. Katilimcilarin intihari neden bir
diizenleme stratejisi olarak gordiikleri gelecekte daha detayli sekilde incelenebilecek bir bulgu olarak da
diisiiniilebilir.

Mevcut calismaya 6zgii bir bagka bulgu ise strateji kullanimlariin giinliik hayattaki kullanimlari ile
ilgilidir. Bu aragtirmada giinliik yoluyla elde edilen verilerle maruz kalmaya dayali stratejilerin iki haftada 83
kez olmak iizere en fazla kullanilan duygu diizenleme yontemi oldugu goriilmiistiir. Zihinsel siireclere,
etkilesime ve maruz kalmaya dayali stratejilere ait her bir temaya bakildiginda ise en sik olarak maruz kalmak
(42 kez), kaginmak (41 kez) ve sosyal destek almak (41 kez) temalarina ait stratejilerin rapor edildigi fark
edilmistir. Alan yazinda geng yetiskinlerle yapilan ¢aligmalarda ise giinliik hayatta kullanilan stratejilerin
siklig1 ile ilgili farkl1 bulgular gdze carpmaktadir. Ornegin; Brans ve arkadaslarinin (2013) arastirmasina gore
dikkatini dagitma ve bastirma, yeniden degerlendirme ve baskalariyla paylasmaya [social sharing] kiyasla
daha cok kullanilmaktadir. Nezlek ve Kuppens (2008) aragtirmasina gore ise yeniden degerlendirmenin,
bastirmaya gore kullanimi daha siktir. Heiy ve Cheavens’a (2014) gore 40 strateji igerisinden en sik
kullanilanlar kabullenme, dikkat dagitic1 etkinliklerle ugrasma ve tekrarlayan diisiincelerdir ve sosyal destek
arama, bastirmaya gore daha ¢ok kullanilmaktadir. Ayrica pek ¢ok ¢alismada giinliik hayatta kullanilan strateji
sikliklariin yorumlanmasinda yasanan olaylarin olumlu ya da olumsuz olmasi (Newman ve Nezlek, 2021),
ortamda baska kisilerin bulunmasi ve duygu diizenlemenin hedefinin farklilagsmasi (English ve ark., 2017) ve
duygu yogunlugu (Wilms ve ark., 2020) gibi baglama 6zgii faktorlerin géz oniine alinmasi gerektigi ifade
edilmistir. Stratejilerin etkililiginde; duyguyu ortaya g¢ikaran durum (Rottweiler ve ark., 2018), duygu
diizenlemenin hedefi (McRae ve ark., 2012), olumsuz duygulanimin siiresi (Kross ve Ayduk, 2008) ve duygu
yogunlugu (Sheppes ve Meiran, 2007) gibi unsurlarin da etkili olabilecegi ortaya konmustur. Bu arastirmada
da kimi stratejiler katilimcilar tarafindan ise yarar ya da ise yaramaz seklinde smiflandirilirken kimileri de
duruma gore hem iglevli hem de islevsiz olarak degerlendirilmistir. Bu acidan bakildiginda herhangi bir
strateji, duygular1 diizenlemede her zaman etkili olmayabilir ve isglevselligin degisebilir olmasi duygu
diizenleme arastirmalar yapilirken g6z oniine alimmalidir (Aldao, 2013; Webb ve ark., 2012).

Arastirmanin bir diger 6énemli bulgusu; katilimeilarin, bakim verenleri ile kullandiklar stratejiler
bakimindan benzerlikler belirtmeleridir. Mevcut arastirmanin yontemi geregi nedensel bir iliski kurmak
miimkiin olmasa da ¢alismadaki katilimcilarin sdylemleri ebeveyn-cocuk strateji kullanimlarini inceleyen
onceki arastirmalarda elde edilen anne ve cocugun bastirma ve yeniden degerlendirme stratejisi
kullanimlariin iligkili olduguna dair bulgular (Bariola ve ark., 2012; Silva ve ark., 2018; Wald ve ark., 2020)
destekler niteliktedir. Diger yandan, alan yazinda babalar ve ¢ocuklarin bastirma ve yeniden degerlendirme
stratejilerini kullanmalar1 bakimindan bir iliski olmadig1 bulunmasina ragmen (Bariola ve ark., 2012; Silva ve
ark., 2018) mevcut arastirmada katilimcilar duygularini diizenlerken kullandiklar1 yontemlerin bir kismini
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babalarindan 6grendiklerini ya da babalar1 ile ortak noktalar bulundugunu belirtmislerdir. Ayrica Chen’in
(2015) arastirmasinda c¢ocuklarin kullandigi bes stratejiden dordiiniin ebeveynle ortak olmasi gibi bu
arastirmada da ebeveyn stratejileriyle benzerlikler belirtme durumu birgok stratejiyi (6rn., degerlendirmek,
saldirganlik, olumlu diisiinmek, paylagsmak) kapsamaktadir. Buna ragmen, mevcut arastirmada dikkat cekici
olarak, katilimcilarin bir kismi (6rn., Katilimer 6) hem kendi hem de bakim verenleri igin bazi ortak
stratejilerden sz etmis olsalar da duygu diizenleme stratejilerini anne ve babalarindan 6grenmediklerini veya
ebeveynlerine benzemediklerini de sdyleyebilmistir (bkz. Tablo 3). Bu durum bireyin bakim vereninden
ayrigmasi ve ayrismig benliginin farklilasmasi olarak tanimlanan ayrigma ve bireylesme donemlerini
diisiindiirmiistiir (Blos, 1967; Buhl, 2008; Mahler ve ark., 1975). Mahler ve arkadaslarina (1975) gore ayrisma
ve bireylesme donemi esasen bebegin dogumundan sonraki ilk 36 ayda ger¢eklesmektedir ve tamamlandiginda
bebekte bakim vereninden ayrigmis, farkli bir kisilik olusmaktadir. Blos (1967) ise Mahler ve arkadaslarinin
(1975) o6ne siirdiigi bireylesme déneminin bir ilk olmasiyla beraber ergenlikte ikinci bireylesme déneminin
ortaya ¢iktigini ifade etmektedir. Blos’a (1967) gore ergene yliklenen sorumluluklarla birlikte ergen, bakim
verenleriyle rekabet etmeye ve onlardan daha ileriye gitmeye ¢alismaktadir. ikinci bireylesme déneminde
ergenin, ebeveynlerinden ayrisarak 6zerk ve farkli olma ve gelisimsel olarak aileden kopma istegine sahip
oldugu diisiiniilmektedir (Blos, 1967). Ozerklik olarak da ifade edilebilen bireylesme donemi, Buhl’a (2008)
gore ise geng yetiskinlik donemine de uzanmaktadir ve bakim verenlerden saglikli bir sekilde ayrisma ve
bireylesme ile birlikte duygusal ve biligsel baglanmanin olmasi tatmin edici bir iligski i¢in gereklidir.
Dolayisiyla, geng yetiskinlerin belirli bir oranda hem bakim verenlerinden 6zerk hem de bakim verenlerine
bagli durumda olduklar1 ifade edilmistir (Buhl, 2008). Tiirkiye’de yakin zamanda yapilan bir ¢alisma da
0zerkligin erken yetigkinlik donemindeki bireylerin sosyal roller ve bireysel ihtiyaglar agisindan ne kadar
memnun olduklarini degerlendirmede 6nemli bir etmen oldugunu gostermektedir (Pekel-Uludagli ve Akbas,
2019). Bu bakimdan katilimcilarin duygu diizenleme stratejilerini bakim verenleriyle hem benzer hem de farkli
olarak nitelendirmeleri, geng¢ yetiskinlik doneminin bahsedilen gelisimsel 6zelliklerinin yansimasi olarak
degerlendirilebilir.

Bu aragtirmanin 6nemli bulgularindan bir digeri katilimcilarin kullandiklar stratejileri ebeveynler
haricindeki bakim verenlerinden de Ogrendiklerini belirtmis olmalaridir. Alan yazinda biiyiikanne ve
biiylikbabalarin, ¢gocuklarin duygu diizenlemesine dolayli yoldan etkili olduklari goriilse de (Li ve ark., 2018)
bu makalede Katilimec1 10 dogrudan biiyiikannesinin stratejilerinden faydalandigini belirtmistir. Bu a¢idan
bakildiginda katilimcilarin bakim verenlerin stratejileri ile benzerlikler belirtmesi, geng yetiskinlik doneminde
de bireyler i¢in ebeveyn ve biiyiikanneler gibi diger bakim verenlerinin duygu diizenleme siireglerindeki etkin
roliine dair izlenimler uyandirmaktadir.

Katilimcilar belirttikleri stratejileri kullanmalarinda ¢ekirdek ve biiyiik aile {iyelerinin yani sira bagka
birtakim etmenlere deginmistir. Bunlarin basinda; aile disindakiler, kendi o6zellikleri, deneyimler, zarar
vermemek/gérmemek istegi ve yontemlerin 6zellikleri gelmektedir. Morris ve arkadaslari (2007) kisilerin
gozleyerek, modelleme ve sosyal referans ile duygu diizenlemeyi 6grendiklerini vurgulayarak katilimcilarin
dile getirdigi gibi diger kisilerin duygu diizenleme stratejilerinin kullamimiyla iligkili olabilecegine isaret
etmektedir. Benzer sekilde kisilik 6zelliklerinin (Gross ve John, 2003; Purnamaningsih, 2017), yasin (Martins
ve ark., 2016; Scheibe ve ark., 2015), kisilerin halihazirda kullandiklar1 stratejilerin (Suri ve ark., 2015) ve
kisinin uzun vadeli hedef ve isteklerinin (Sheppes, 2014) strateji se¢iminde etkili oldugu yoniindeki bulgular,
katilimeilarin kendi 6zelliklerinin de etkili olabilecegi diisiincesi ile uyusmaktadir. Ayrica katilimeilar gegmis
aragtirmalarla tutarhi sekilde (Eldesouky ve English, 2019; Thompson, 1994); yontemlerin, hedefleri
gergeklestirmede yararli olmalar1 sebebiyle tercih edilmesi gibi yontem Ozelliklerinden de bahsetmislerdir.
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Ancak duygu diizenleme alan yazininda strateji se¢imini belirleyen etmenlerle ilgili aragtirmalarin kisitlilig
(Suri ve ark., 2018; Young ve Suri, 2020) g6z Oniine alindiginda bu arastirmada dile getirilen zarar
vermemek/géormemek istegi, yontemlerin ilgi alaninda ve ulasilabilir olmasi1 gibi etmenlerin de gelecek
arastirmalarda incelenebilecegi diistiniilmektedir.

Duygu diizenlemeyi kolaylastiran ya da zorlagtiran etmenler i¢in de ge¢mis arastirmalarda kesin bir
ayrim yapildig1 goriilmemektedir. Bu calisma bu etmenleri derinlemesine anlamay1 hedeflemistir ve mevcut
caligmada katilimcilar kolaylastirict olarak kisisel 6zellikler, beceriler ve sosyal destekten; zorlastirict olarak
ise bagkalarinin olumsuz 6zellikleri ve tepkileri, kisinin kendi olumsuz 6zellikleri ve tepkileri, ¢cevresel etkiler
ve sosyal destegin eksikliginden s6z etmislerdir. Bahsedilen bu etmenlerin pek ¢cogunun duygu diizenlemeyi
etkiledigine dair gesitli arastirmalar bulunmaktadir. Ornegin; kisinin gevreyi ve kendini kontrol etme yeterliligi
olduguna dair inanglarinin ve gercekten kontrol etme becerisinin olmasi (Tamir ve Mauss, 2011) ve algilanan
sosyal destek (d'Arbeloff ve ark., 2018) duygu diizenlemeyi olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica ifade edilen
zorlastirici etmenlere benzer olarak, kisinin islevsiz tepkilerinden tekrarlayan diigiinceler (Amiri ve Navab,
2018), stres (Kinner ve ark., 2014) ve algilanan yalmzhigin (Eres ve ark., 2020) duygu diizenlemeyi
giiclestirdigi goriilmektedir. Ayrica kisilik 6zelliklerinin (Hughes ve ark., 2020), ortamda bulunan diger
kisilerin ve tepkilerinin (Fischer ve ark., 2003) duygu diizenlemeyi hem olumlu yonde hem de olumsuz yonde
etkileyebildigi fark edilmistir.

Makale boyunca bahsedilen ve duygu diizenleme stratejilerinin ebeveynlerin diizenleme stratejileri ile
iligkisini arastiran hicbir ¢alismanin Tiirkiye’de yapilmadigi goriilmektedir. Bu calismanin Tiirkiye’de
yapilmasi nedeniyle bulgular incelenirken kiiltiirel 6zelliklerin de géz Oniine alinmasi gerektigi soylenebilir.
Arastirmalar, ¢esitli kiiltiirlerde duygulara yonelik faydali ya da zararli gibi tutumlarin degiskenlik
gosterebilecegini ve kiiltiirin kisilerin duygu diizenleme siireclerini sekillendirdigini gdstermektedir (De
Leersnyder ve ark., 2013; Ford ve Mauss, 2015; Gross ve ark., 2006). Kiiltlirler aras1 duygu aragtirmalarinda
kiiltiirel 6zellikler yaygin olarak toplulukcu ya da bireyci olmak tizere ikiye ayrilmaktadir (Giircan Yildirim,
2020). Diinyanin dogusunda bulunan iilkelerin genellikle toplulukgu, batisinda bulunan tilkelerin ise genellikle
bireyci kiiltiire sahip oldugu varsayimiyla yapilan ¢alismalarin bulgularinda da toplulukgu ve bireyci kiiltiirler
arasinda duygu diizenlemede farkliliklar bulunmustur (6rn., Novin ve ark., 2009; Soto ve ark., 2011). Fakat
alan yazinda Tiirkiye’nin agirlikli olarak topluluk¢u ya da bireyci bir kiiltiire sahip olup olmadig1 hakkinda net
bir kaninin olmadigi fark edilmektedir (6rn., Goéregenli, 1995; Wasti ve Erdil, 2007). Son yillarda yapilan
aragtirmalarda ise Y kusag olarak ifade edilen geng yetiskinlerde topluluk¢u ozelliklerin 6nemli Slciide
azaldigr; kendini gelistirme, belirsizlikten kaginmama gibi bireyci 6zelliklerin giderek arttigi gézlenmistir
(Marcus ve ark., 2017; Taras ve ark., 2012). Fakat Tiirkiye’deki genc¢ yetiskinlerin diger iilkelerdeki geng
yetiskinlere kiyasla hala topluluk¢u kultiir etkilerini gosterdiklerine de rastlanmistir (6rn., Hatiboglu Altunnar
ve Habermas, 2018; Siimer ve ark., 2019). Bu bakimdan mevcut ¢alismada katilimcilarin hem topluluk¢u hem
de bireyci ozellikler tasimalart beklenebilir. Gergekten de katilimcilar, topluluk¢u kiiltiirlerde daha ¢ok
goriildiigi diistiniilen aileden destek alma ve yasl aile biiylklerinin ve atalarinin basa ¢ikma tipine
giivendiklerini (Heppner ve ark., 2006) ve dini basa ¢ikma (Altun, 2020) gibi stratejileri siklikla kullandiklarini
belirtmislerdir. Ayn1 zamanda katilimcilarin bagkalarina zarar vermemek i¢in duygularini diizenlediklerini
ifade etmeleri alan yazinda toplulukgu kiiltiir 6zellikleriyle iliskilendirilmistir (Chun ve ark., 2006). Bunlara
ek olarak; Chun ve arkadaslarina (2006) gore, bireyci kiiltiirlerde kisilerin diizenleme hedeflerini
gergeklestirebilmek icin yaklasimcr ve davranigsal basa ¢ikma stratejilerini, toplulukeu kiiltiirlerde ise
kaginmaci ve biligsel basa ¢ikma stratejilerini daha sik kullanmalar1 beklenmektedir. Mevcut aragtirmada da
katilimcilarin, olumlu duygular hissetme amacini gergeklestirebilmek igin kendilerini odiillendirdikleri ve

65
www.nesnedergisi.com



Erdem ve Dilekler Aldemir, 2022; Nesne, 10(23), 45-77 DOI: 10.7816/nesne-10-23-04

olumlu durumlara kendilerini maruz biraktiklar1 maruz birakma temasina ait stratejiler ile 6zellikle biligsel
olarak olumsuz duygu olusturan durumlardan kaginmalarimi iceren kaginmak temasina ait stratejilerin
neredeyse esit siklikta kullanildigi fark edilmistir. Yani katilimcilarin Chun ve arkadaslarinin (2006) tanimina
gore hem topluluk¢u hem de bireyci basa ¢ikma stratejilerini siklikla kullandig1 belirlenmistir. Sonug olarak;
aile ve diger insanlarla olan baglarin 6nemsenmesi ve kaginmaci stratejilerin siklikla kullanilmasi agilarindan
toplulukcu, kisisel hedefleri gerceklestirmek adina yaklasimci stratejilerin siklikla kullanilmast geng
yetiskinlerin giderek bireyci olmalar ile agiklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmanm alan yazina onemli katkilari ve bazi siirliliklari bulunmaktadir. Oncelikle,
arastirmanin katilimcist olan geng¢ yetiskinlerin tamami tek bir vakif {iniversitesinin &grencilerinden
olugmaktadir. Dolayisiyla bulgulari degerlendirirken {iniversite egitimi almayan ve alsa da farklh
sosyoekonomik kosullarda egitim goren geng yetigkinlerin deneyimlerinin tam olarak kapsanamamig
olabilecegi gdz oniinde bulundurulmalidir. Buna ek olarak, katilimcilarin bir kisminin psikolojik bozukluk ve
bu bozukluklara iligkin tedavi gegmisi bulundugu goriilmektedir. Veri toplama siirecine baglandiktan sonra
Tiirkiye’de goriilen Covid-19 vaka sayisinin giderek artig gostermesi sonucu katilimcilarin duygu diizenleme
stratejilerinin salgina 6zgii kosullar nedeniyle etkilenebilecegi diisiiniildiigii ve veri doygunluguna erisildigi
goriildiigii icin arastirmaya yeni katilimcilar dahil edilmemistir. Ayrica 6rneklemin kendine 6zgii bu 6zelligine
ragmen analiz sonucunda ortaya c¢ikan temalarin geneli incelendiginde tani almis ve almamis katilimcilar
arasinda bir farklilik gézlemlenmemistir. Dolayisiyla veri kaybetmemek adina psikolojik bozukluk ve tedavi
gecmisi olan katilimcilardan elde edilen veri tema analizine dahil edilmistir. Yine de bu calismada, alan
yazindan farkli olarak, ortaya ¢ikan intihar diigsiinceleri temasi katilimeilarin bir kisminin psikolojik sikintilar
yasamis ya da yasiyor olmasi ile iligkili olabilir. Dolayisiyla gelecek c¢alismalarda psikolojik tani sahibi
olma/olmama durumunun arastirma deseni tasariminda dikkate alinmasi 6nerilmektedir. Ayrica veri toplama
yontemi olarak tercih edilen goriismelerde katilimcilarin duygu diizenleme siireglerini geriye doniik sekilde
ve 0z bildirime dayali sekilde aktarmalar1 hatirlama zorluklari ve yanliliklari ile sosyal istenirlik gibi
kisitliliklari ortaya ¢ikarmis olabilir. Arastirma, bakim verenlerin de duygu diizenleme siireglerine dair sorular
icermekle birlikte bu sorular katilimcilarin bakim verenleri tarafindan yanitlanmamigtir. Bakim verenlerin
duygu diizenleme stratejilerine dair bilgilerin katilimcilarin bildirimlerine dayali olmasi da bu arastirmaya ait
bir bagska yanlilik olarak diisliniilebilir. Katilimcilarin bakim verenleri ile ilgili fark edemedikleri veya
bahsetmedikleri stratejilerin s6z konusu olmasi kuvvetle muhtemeldir. Bu nedenle gelecek ¢alismalarin bakim
verenlerin kendilerini de dahil etmesi Onerilebilir.

Diger yandan bu arastirmada nitel arastirmalarda tercih edildigi sekilde veri liggenlemesi kullanilmig
(Patton, 2002), hem yari-yapilandirilmis goriismeler hem de giinliikler araciligiyla veri elde edilerek
calismanin gegerliligi ile iligkili olabilecek kisitliliklarin giderilmesi hedeflenmistir. Bu arastirmada ayrica
psikoloji alaninda lisans egitimini tamamlamak iizere olan bir arastirmaci ile klinik psikoloji alaninda
uzmanlasmig bir akademisyen rol almistir. Charmaz’in (2014) altim1 ¢izdigi gibi bu ¢alismada da aragtirma
tasarimi, goriismelerin yiiritiilmesi ve temalarin adlandirilmasi siirecinde arastirmacilarin psikoloji alanindaki
onceki arastirmalara ve kuramlara dair bilgileri ile mesleki deneyimlerinin etkili olabilecegi géz Oniine
almmalidir. Buradan yola ¢ikarak Maxwell’in (2012) 6nerileri dogrultusunda veri toplama ve tematik analiz
stireclerinde kisisel ve kuramsal varsayimlarin paranteze alinmasi, kodlamalarinin ayri ayr1 sekilde
gercgeklestirilip karsilikli tartigmalarla son haline getirilmesi ve goriisme sorularinin tasarlanmasi siirecinde
bagimsiz bir uzmanin 6nerilerinin alinmasi yontemlerine bagvurulmustur.
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Sonug olarak bu aragtirma geng yetiskinlerin duygu diizenleme siire¢lerine dair ¢ok yonlii bir inceleme
niteligi tasimaktadir. Tiirkiye’de bilindigi kadaryla ilk defa geng yetiskinleri ve duygu diizenleme deneyimleri
ile ilgili 6znel bakis agilarmi ele alan bu ¢alismanin geng yetiskinlerle ¢alisan aragtirmacilar ve uygulayicilar
i¢cin dikkate deger katkilar1 bulunmaktadir. Onceki béliimlerde detayli sekilde agiklandig iizere alan yazinda
erken ¢ocukluk ve ergenlikte kullanilan stratejilerin ebeveynlerin stratejileriyle benzer oldugu goriilmektedir.
Bu calisma ile geng yetiskinlerin de stratejilerinin anne, baba ve diger bakim verenlerin stratejilerinden
etkilenebildigi yorumu yapilabilmektedir. Ayrica katilimcilarin duygu diizenleme i¢in kullandiklari stratejileri
kendilerinin nasil tanimladig1 ve bu stratejileri segerken ne gibi etmenleri gdz oniine aldiklari, bu noktada
icinde yasanan kiiltiiriin olas1 etkileri geng yetiskinlerle ¢calisan uzmanlarin faydalanabilecegi cesitli ipuglari
sunmaktadir. Ozellikle bireylerin bastirma ve intihar diisiincelerinin duygu diizenlemedeki islevlerine dair
kendine 6zgii diisiinceleri ve maruz kalmaya dayal1 stratejilerinin kullaniminin 6ne ¢ikmis olmasi bu noktada
tekrar vurgulanabilir.
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Ekler
Ek A

Yari-yapilandirilmis Goriisme Sorular:

A) Sizi bu caligmaya katilmaya iten sebepler nelerdir?
B) Katilimeinin duygu diizenleme strateji kullanimina dair sorular:

1.

Duygu deyince akliniza neler geliyor?

Giindelik hayatta neler hissediyorsunuz?
Dikkatinizi ¢eken, dnemli duygular nelerdir? Bazen kimi duygularimiz bize rahatsizlik verebilir, cok fazla ya da ¢ok az
olabilir ve bizi zorlayabilirler. Bu gibi zamanlarda genel olarak duygularinizla nasil basa ¢ikarsiniz?

Her farkli yontem igin:

Yakin zamanda boyle . . . yaptigimiz bir drnekten bahsedebilir misiniz?
e Ne oldu? Ne hissettiniz?

e  Bu duygularn iistesinden gelmek igin neler yaptiniz?

e  Bu duyguyu artirmak ya da azaltmak i¢in neler yaptiniz?

e  Artirmak ya da azaltmak i¢in kullandiginiz bu yontemler etkili oldu mu?

e  Bu duygularizin iistesinden gelmeye calistiktan sonra neler oldu? Nasil hissetmeye bagladiniz?
e  Her zaman bu yontem ise yartyor mu? Neden yariyor? Neden yaramiyor?

Duygularinizla bagka nasil basa ¢ikmaya ¢alisiyorsunuz? (Yalnizca olumlu durumlardan bahsediliyorsa olumsuz, yalnizca
olumsuz durumlardan bahsediyorsa olumlu bir durum da 6rneklendirmesi istenecektir.)

Duygularinizla basa ¢ikmanizda kolaylastirict ya da zorlayici neler olabilir? Sizinle ilgili ya da sizin diginizda neler etkili
olabilir?

Duygularimizla basa ¢ikarken sizce neden bu yontemleri kullaniyor olabilirsiniz? Bu yontemleri kullanmanizda neler etkili
olmus olabilir?

B) Bakim verenin duygu diizenleme strateji kullanimina dair sorular:

1.

Sizin duygularinizdan ve onlarla nasil basa ¢iktiginizdan bahsettik. Biraz da sizi biiyiiten ve yetistiren kisilere dair bilgi
almak istiyorum.

Sizi yetistiren kimler oldu?
Size bakim verenin neler hissettigini fark ediyor musunuz? (Onceki sorunun yanitina bagl olarak tek tek bakim verenler ile
ilgili sorular yoneltilmistir.)

Cevresindeki olaylara genel olarak hangi duygularla tepki verir?
Yasadig1 6nemli olaylara kars1 verdigi tepkiler nelerdir?
Bu duygusal tepkilerle basa ¢ikmak igin neler yapar?

Bu duygulari azaltmak ya da artirmak i¢in neler yapar?
Duygulariyla basa ¢ikmak i¢in kullandig1 bu yontemlerin ne kadar ise yaradigimi diisiiniiyorsunuz?

Ebeveynleriniz ve kendinizi duygularinizla basa ¢ikma agisindan birlikte diisiindiigiiniizde onlardan 6grendiginizi
diislindiigliniiz bir sey var m1?
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Ek B

Giinliik Sorulan
A) Olumlu durumlari kapsayan sorular:

1. Bugiin ve diin yasadigimniz olumlu durum/lar neydi?
2. Budurum sonucunda neler hissettiniz?
3. Bu duygu/larn siirdiirmek i¢in neler yaptiniz?
4. Eklemek istedikleriniz:
B) Olumsuz durumlari kapsayan sorular:
1. Bugiin ve diin yasadiginiz olumsuz durum/lar neydi?
Bu durum sonucunda neler hissettiniz?

Bu duygu/lari azaltmak ya da artirmak i¢in neler yaptiniz?

> o won

Eklemek istedikleriniz:
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EkC

Alan Yazin ile Calisma Kapsaminda Belirtilen Stratejlerin Karsilastirilmasi

Stratejiler

Alan yazindaki kavramlar

Tanim

Fark etmek

Bilingli farkindalik [mindfulness

]

Degerlendirme yapmadan i¢inde bulunulan ani fark etmek (Naragon-
Gainey ve ark., 2017)

Iyi tarafindan bakmak
Durumu basitlestirmek
Durumu tiim yonleriyle
degerlendirmek
Kaynaklar1 degerlendirmek

Yeniden degerlendirme
[reappraisal]

Duygu olusturan durumun duygulara etkisini degistirebilmek i¢in
yeniden yorumlanmasi (Gross ve Thompson, 2007)

Olumsuz diigtinmek

Savunmaci koétiimserlik
[defensive pessimism]

Olast basarisizliklara hazirlanmak ve dnlemek igin gergeke¢i olmayan
beklentiler belirlenmesi (Norem ve Cantor, 1986)

Takili kalmak

Ruminasyon [rumination]

Olumsuz durum veya duygu hakkinda tekrar eden diisiinme (Abela ve
Hankin, 2011)

Belli etmemek

Bastirma [suppression]

Duyguyu saklayarak ¢evreye duygunun yasandigini gostermemek
(Gross ve Thompson, 2007)

Kendini telkin etmek

I¢ konusmalar [self-talk]

Mevcut durumla basa ¢ikilabilecegine dair giivence veren i¢
konugmalar yapmak (Tamres ve ark., 2002)

Ag1ga ¢gikarmak

ifade etmek [expression]

Duygular bagkalariyla paylagma amaci giiden ifade gabalari (Cameron
ve Overall, 2017)

Baskalarryla vakit gecirmek
Akil almak

Sosyal destek [social support]

Duygular paylagsmak ve
baskalarindan tavsiye istemek (Finfgeld-Connett, 2005)

Paylagsmak

Saldirganlik Agresif basa ¢ikma [aggressive Sorunu ¢dzme yerine fiziksel ya da sozlii agresyon gosterme (Borecka-
coping] Biernat, 2018)

Dua etmek Dua etmek [prayer] Daha biiyiik bir gii¢ ile hayali bir sosyal etkilesime girmek (Sharp,

2010)

Bagkasinin duygusunu
diizenlemek

Kisiler aras1 duygu diizenleme
[interpersonal emotion
regulation]

Kisinin, kendisinin veya baskasmin duygularim degistirmek i¢in
kisilerarasi bir diizenleme kullanmasi (Zaki ve Williams, 2013)

Sorun ¢ozmek

Sorun ¢ozmek [problem solving]

Sikintiy1 gidermek i¢in bilingli olarak durumu degistirme girisimleri
(Aldao ve ark., 2010)

Dikkati baska yone ¢evirmek

Dikkat dagitmak [distraction]

Dikkati uyaricidan uzaklastirararak durumla alakasiz bir seye
kaydirmak (Gross, 2015)

Diistinmemek

Diistinmeyi durdurmaya ¢alisma
[thought suppression]

Belirli bir konu hakkinda diisiinmeyi durdurmaya ¢alisma (Roemer ve
Borkovec, 1994)

Fiziksel olarak kaginmak

Kaginmak [disengagement]
Kaginmak [avoidance]

Durumdan ya da durum hakkinda diisiinmekten kaginmak (Parkinson
ve Totterdell, 1999)

Kisilerin semalar tetikleyen ve olumsuz duygular olusturan
durumlardan ka¢inmasi (Young, 1999)

Intihar diisiinceleri

Intihar [suicide]

Duygusal acidan kagis olarak intihar etmeyi diigiinme (Al-Dajani ve
ark., 2019)

Aklina olumlu diigtinceler
getirmek

Olumluya odaklanma [positive
refocusing]

Durumu diisiinmek yerine daha neseli konular hakkinda diisinmek
(Garnefski ve ark., 2001)

Kendini 6diillendirmek

Kendini 6diillendirmek [self-
rewarding]

Olumsuz duygulanimi diizenlemek i¢in gergekte ya da zihinde
alternatif 6diiller aramak (Larsen ve Prizmic, 2008)

Olumlu durumlara maruz kalmak

Durum se¢mek [situation
selection]
Ugras [Engagement]

Olumsuz etkiye neden olabilecek durumlardan kaginmak veya olumlu
durum tiirlerini segmek (Gross, 1998a)

Duygu olusturan deneyime yakinlagmak ya da hakkinda diigiinmek
(Parkinson ve Totterdell, 1999)
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