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Yiiksek Lisans Tezi
Duygu Farkindaligi Ve Duygu Mitlerine Yonelik Ol¢iim Araclarimin Ve Duygu
Diizenlemeye Yonelik Biitiinsel Bir Miidahale Programinin Gelistirilmesi:

Bir On Degerlendirme

Zehra GEM

Dokuz Eyliil Universitesi
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Psikoloji Anabilim Dal

Psikoloji Program

Iki asamadan olusan bu calismann ilk asamasinda duygu diizenleme
konusunda dnemli bir yeri olan duygu farkindahgi (Duygu Farkindah@ Anketi:
DFA) ve duygu mitlerini (Duygu Mitleri Anketi: DMA) degerlendirmeye
yonelik iki olciim aracimin gelistirilmesi ve psikometrik ozelliklerinin
incelenmesi hedeflenmistir. Cevirim ici veri toplama yontemiyle c¢alismaya
katilan 421 Kisiden ¢alismada yer alan duygu farkindahg, duygu mitleri, duygu
diizenleme, aleksitimi, psikolojik esneklik ve Kkisilik ozelliklerini
degerlendirmeye yonelik ol¢iim aracglarim1 doldurmalar istenmistir. Arastirma
kapsaminda gelistirilen DFA ve DMA icin acimlayici faktor analizi yapilnstir.
DFA’min 2 faktorlii bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir: olumlu duygulanim
ve olumsuz duygulamm. DMA’min ise tek faktorlii bir yapida oldugu
gorilmiistiir. Her iki oOlciim aracimin o6lciit bagintih gecerligi ve es zaman
gecerligi diger araclarla iliskisine bakilarak test edilmistir. Analiz sonu¢larina
gore her iki ol¢iim aracimin da gecerli ve giivenilir oldugu belirlenmistir.
Arastirmanin ikinci asamasinda ise duygu diizenlemeye yonelik biitiinsel bir
miidahale program olan Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Program (B-DEP)
gelistirilmis; ardindan, her grupta 7 ogrencinin yer aldig1 on-test, son-test
kontrol gruplu bir arastirma deseninde programin etkisine yonelik bir 6n
degerlendirme yapilmistir. B-DEP duygulari tamima, olumsuz duygularla bas

etme, olumlu duygular arttirmaya yonelik cesitli yontemlerin uygulamasini



iceren 5 oturumluk bir miidahale programudir. Tim katihmcilar
uygulamalardan once ve sonra duygu farkindahgi, duygu mitleri, duygu
diizenleme giicliigii ve psikolojik iyi olusu degerlendiren ol¢iim araglarim
doldurmuslardir. Gruplar arasi1 karsillastirma analizlerinde sadece duygu
mitlerinde anlamh farkhilik oldugu goriilmiistiir. Cahsma bulgular1 duygu
farkindahgi, duygu diizenleme ve duygulara dair yanh inanislarin psikolojik iyi

olusa etkisiyle ilgili alanyazin ¢ercevesinde ele alinarak yorumlanmstir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Farkindalhigi, Duygu Mitleri, Biitiinsel Duygu

Diizenleme Egitim Programi, Duygu Diizenleme, Psikolojik Iyi Olus.



ABSTRACT
Master’s Thesis
Development of Questionnaires on Emotion Awareness And Emotion Myths
And an Integrative Intervention Program of Emotion Regulation:
A Preliminary Examination
Zehra GEM

Dokuz Eyliil University
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In this study composed of two phases. the aim of the first study is to
develop and examine psychometric properties of two instrument tools about
emotion regulation which assess emotion awareness (Emotion Awareness
Questionnaire: DFA) and emotion myths (Emotion Myths Questionnaire:
DMA) By using the online data collection method, 421 community adults
participated into the study and complete the instrument tools which evaluate
emotion awareness, emotion myths, emotion regulation, alexithymia,
psychological flexibility and personality traits. Exploratory factor analysis for
DFA and DMA was conducted. It was found that DFA has a 2-factor structure:
positive affect and negative affect, while DMA has single factor structure.
Criterion and concurrent validity were tested for both instruments with help of
some other relevant measures and the results of the analyses indicated that both
measurement tools are valid and reliable. In the second study, Integrative
Intervention Program for Emotion Regulation (I-PER) was first developed and
then, a preliminary examination on its effect was conducted in a pre-post test
control group research design where there were 7 people in each groups. I-PER
IS a 5-session intervention program involving various methods to recognize
emotions, cope with negative emotions and increase positive emotions.
Participants completed instrument tools assessing emotion awareness, emotion

myths, emotion regulation difficulty and psychological well-being before and

Vi



after intervention. The results of group comparisons showed that there was only
a significant difference among the groups in the belief of emotion myths. The
findings of the study were interpreted in the light of the literature on emotion

awareness, emotion regulation and emotion myths on psychological well-being.

Keywords: Emotion Awareness, Emotion Myths, Integrative Emotion

Regulation Training Program, Emotion Regulation, Psychological Well-Being.
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GIRIS

Duygular insan yagsaminin 6nemli ve vazgecilmez bir parcgasidir. Genel olarak
tanimlamak gerekirse; duygu, noral ve hormonal sistemlerin aracilik ettigi, 6znel ve
nesnel faktorler arasindaki etkilesimlerin karmasik bir kiimesidir; (a) uyarilma hissi,
zevk / hosnutsuzluk gibi duygusal deneyimlere yol agar; (b) degerlendirme,
etiketleme ve duygusal olarak iliskili algisal etkiler gibi bilissel stiregleri iiretir; (c)
uyarilma durumunu saglamak i¢in genis ¢aph fizyolojik uyum sistemini etkinlestirir
(d) her zaman olmasa da, ¢ogunlukla, ifade edici, amag¢ yonelimli ve diizenlenebilir
davraniglara yol agar (R. Kleinginna ve A. Kleinginna, 1981: 371). Duygularin
uyumlu bir yasam igin 6nemli islevleri bulunmaktadir ve her duygunun iletmek
istedigi bir mesaji vardir. Duygular farkli yogunlukta, farkli siklikta ve farkli tiirde
olabilecegi gibi, ortaya ciktiktan sonraki etkileri kisa veya uzun olabilmektedir.
Uyuma yonelik islevleri olmakla birlikte duygular uygun siire, yogunluk ve tiirde
olmadiklarinda bireylerin c¢esitli rahatsizliklar yasamalarina yol agmaktadirlar. Bu
durumlarda duygu diizenleme yapmak gereklilik haline gelmektedir.

Duygu diizenleme, duygu deneyimlemeyi ve ifade etmeyi arttirma ya da
azaltmaya hizmet eden bilingli veya bilingsiz, otomatik veya istemli, davraniglar,
beceriler ve stratejiler olarak tanimlamaktadir (Calkins ve Leerkes, 2011: 355-373).
Duygu diizenleme siirecini etkileyen bir¢ok faktor bulunmaktadir. Mevcut ¢calismada
da ele alinan bu faktorlerden bazilari, duygu farkindaligi ve duygu mitleridir
(duygulara dair yanl inaniglar). Duygu farkindaligi, duygular1 tanima, ayristirma,
etiketleme ve ifade etme olarak tanimlanmaktadir (Bagby ve digerleri, 1994: 33-40).
Duygu farkindaliginin olmadigi ya da diisikk oldugu durumlarda bireylerin duygu
diizenlemede zorlandig1 belirtilmektedir. Bagka bir deyisle duygu farkindalig: diisiik
olan bireylerin yasadigi duygunun ne oldugunu (6rn. 6fke, utang, seving, keder
olarak etiketleme), ne tiirde oldugunu (olumlu-olumsuz) ve s6z konusu duyguyu ne
siklikla deneyimledigini (6rn. nadiren veya siklikla) ayirt etme konusunda
zorlandiklar1  varsayilmaktadir. Alanyazin incelendiginde duygularin  farkl
yogunluklarda ve siklikta g¢esitlendikleri dikkat ¢ekmektedir. Ancak dilimizde
duygularin yeterince ¢esitlenmedigi, alanyazin incelendiginde bu zengin duygu
cesitligini degerlendirmeye yonelik 6l¢lim araglarinin az sayida oldugu ve var olan

Olgiim araglarinin (Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070; Gengdz, 2000: 19-26) ise



az sayida madde ile duygularin degerlendirilmesine olanak sagladigi goriilmektedir.
Bu nedenlerle bu ¢alisma kapsaminda gesitli duygu terimleriyle duygu farkindaligini
siklik bazinda degerlendirmeye olanak saglayan bir ol¢iim aracinin (Duygu
Farkindaligi Anketi; DFA) gelistirilmesi ve psikometrik 6zelliklerinin incelenmesi
amaglanmstir.

Duygu diizenlemede onemli olan bir diger faktor ise duygu mitleri yani
duygulara yonelik yanli inanislardir. Duygu mitleri ¢esitli alanlara yonelik
olabilecegi gibi genel olarak duygularin kendisine, ifade edilmesine ve ifade
edildiginde baskalar1 tarafindan olumsuz olarak degerlendirilmesine yonelik
inanglardan olustugu sdylenebilir. Genel olarak duygulara dair yanli inanislar1 olan
bireylerin duygu diizenlemede zorlanabilecekleri belirtilmistir (Rimes ve Chalder,
2010: 285-292; Manser ve digerleri, 2012: 235-246). Alanyazin incelendiginde
duygu mitlerini degerlendirmeye yonelik kapsamli bir 6l¢lim aracinin olmadigi ve
tilkemizde de buna yonelik alanda bir bosluk oldugu goriilmektedir. Bu sebeplerle
yine bu c¢aligma kapsaminda duygu mitlerini degerlendirmeye yonelik bir 6lgiim
aracinin (Duygu Mitleri Anketi; DMA) gelistirilmesi ve psikometrik 6zelliklerinin
incelenmesi amaglanmustir.

Bunun yaninda son dénemlerde yayimlanan ¢aligmalarda bazi miidahalelerle
bireylerin duygu diizenleme becerilerinin arttirilabilecegi ve boylece iyilik hallerinin
olumlu yonde etkilenebilecegi belirtilmistir. Bu tiir miidahale programlarinda duygu
farkindaligini arttirma, duygular ifade etme, rahatsizlik veren olumsuz duygularla
bas etme veya olumlu duygulan arttirma hedeflenmektedir. Ancak alanyazinda yer
alan bu programlar incelendiginde c¢esitli miidahale programlarinin bulundugu
gozlenmekle birlikte pek azmmin biitiinsel bir bakis acisiyla olusturuldugu
goriilmiistiir. Ozellikle de iilkemizde biitiinsel ya da tamlar {istii bir yaklasimla
olusturulmus bir duygu diizenleme miidahale programina rastlanmamistir. Bu
nedenle bu calisma kapsaminda duygu diizenlemeye yonelik biitiinsel bir miidahale
programi (Biitliinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi: B-DEP) gelistirilmistir. Bu
program duygulari tanima ve ayristirma, olumsuz duygularla bas etme ve olumlu
duygular1 arttirmaya yonelik ¢esitli yontemlerin uygulanmasimi i¢ermektedir.
Program toplamda 90-120 dk siiren 5 ayr1 oturumdan olusmaktadir. Bu programla

uyumlu olarak, duygu diizenlemeye katki sunan becerilerin kazandirilmasi ve



gelistirilmesinin, bireylerin psikolojik iyi olus hali iizerinde olumlu yonde etkileri
olacag diisiiniilmektedir. Ayrica tanilar iistii bir yaklasimdan hareketle olusturuldugu
icin birgok tani grubuna da uyarlanarak kullanilabilecegi boylece hem akademik
alanda hem de pratik alanda kullanilabilecek bir rehber olacagi diistiniilmektedir.

Boylece mevcut calisma iki asamadan olusmaktadir. Calismanin birinci
asamasinda Duygu Farkindaligi Anketi ve Duygu Mitleri Anketi’ nin gelistirilmesi
ve psikometrik o6zelliklerinin  incelenmesi amaglanmaktadir. Bu dogrultuda
arastirmanin hipotezleri su sekilde ifade edilmistir:

Hipotez 1: Duygu Farkindaligi Anketi (DFA) gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim
aracidr.

Hipotez 2: Duygu Mitleri Anketi (DMA) gecerli ve giivenilir bir 6lgiim
aracidir.

Aragtirmanin ikinci asamasi ise Biitlinsel Duygu Diizenleme Egitim
Programi’nin (B-DEP) gelistirilmesi ve etkisinin degerlendirilmesi amaciyla yapilan
bir 6n degerlendirmeden olugmaktadir. Bu amagla arastirmanin ikinci asamasindaki
hipotezleri su sekilde belirlenmistir:

Hipotez 3: B-DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n olgiimlere
kiyasla ve kontrol grubuna gore duygu diizenleme giicliigli puanlarinin anlaml
diizeyde azalmas1 beklenmektedir.

Hipotez 4: B-DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n olgiimlere
kiyasla ve kontrol grubuna kiyasla duygu farkindaliginda daha olumlu yénde degisim
beklenmektedir.

Hipotez 5: B-DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n olglimlere
kiyasla ve kontrol grubuna gore duygu mitlerine dair inan¢ puanlarinin anlamh
diizeyde azalmas1 beklenmektedir.

Hipotez 6: B-DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n olgiimlere
kiyasla ve kontrol grubuna kiyasla psikolojik iyi olus puanlarinda anlamh diizeyde

bir artis olmasi1 beklenmektedir.



BIiRINCi BOLUM
DUYGULAR

Bu boliimde duygunun tanimi ve duygularin genel o6zellikleri, duygularin
nasil olustugu ve meydana geldigini ¢esitli yaklagimlarla ele alan duygu kuramlari,
cesitli aragtirmalardan elde edilen duygu siiflandirmalar1 ve son olarak duygular ve

psikopatolojiler arasindaki iliskiler detayli olarak ele alinacaktir.

1.1. DUYGUNUN TANIMI VE DUYGULARIN OZELLIiKLERi

Duygu kelimesinin kokeni Latince’de “movere” olup -e on ekini alarak
“emovere” yani hareket anlamina gelen sozciige dayanmaktadir. 12. yiizyilda
Fransizca da “emouvoir” kigkirtma, hareket anlamlarina gelen kelime, 16. yiizyilda
“émotion” duygu kelimesine karsilik kullanilmistir ve “fiziksel bir rahatsizlik”
anlamma gelmektedir. Ancak bu siirecler boyunca duygu kelimesine yonelik
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“appetites”, “passions,
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affections,” ya da “sentiments” genel olarak tutku, arzu,
etkileme-duygulanim, duyarlilik-duygu gibi anlamlara gelen kelimelerin kullanildigi
goriilmektedir. “Duygu” kelimesi ancak 19. yiizyildan beri psikoloji bilimi
kapsaminda bir kategori olarak ele alinmaya baglanmis ve sistematik bir sorgulamaya
konu olmustur (Dixon, 2012: 338-344). Giiniimiizde ise Tiirk¢e’de duygu, belirli
nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdigi izlenim olarak
tanimlanmakta ve duyularla algilama, his ve 6z sezi gibi kelimeler ile es anlamh
kabul edilmektedir. (TDK, 2018).

Duygular insan yasaminin 6nemli ve vazgecilmez bir parcasidir. Giindelik
hayatta siklikla deneyimlenmelerine ragmen hala iizerinde uzlagilmis ortak bir duygu
tanim1 yapmak giictiir (Izard, 2007: 260-280; Werner ve Gross, 2010: 13-37).
Duyguya dair bir tanimlama yapmaktaki bu zorluk, duygularin birden ¢ok yap1 ve
sistem 1ile iligkili olmasindan kaynaklanir. Alan yazinda duygular ile ilgili bir¢ok
farkli tanim bulunmakta ve bu kavram ¢ogu arastirmaci ve kuramci tarafindan farkl
boyutlar iizerinden ele alinmaktadir. Ancak Kleinginna ve Kleinginna (1981: 371)
tarafindan yapilan bir calismada ise, alan yazindaki 90’dan fazla tanimlama

incelenerek duyguya dair ortak bir tanim Onerilmistir: duygu, néral ve hormonal



sistemlerin aracilik ettigi, O0znel ve nesnel faktorler arasindaki etkilesimlerin
karmagik bir kiimesidir; (a) uyarilma hissi, zevk / hosnutsuzluk gibi duygusal
deneyimlere yol agar; (b) degerlendirme, etiketleme ve duygusal olarak iliskili algisal
etkiler gibi biligsel siirecleri iiretir; (c) uyarilma durumunu saglamak i¢in genis ¢aph
fizyolojik uyum sistemini etkinlestirir (d) her zaman olmasa da, ¢ogunlukla, ifade
edici, amag¢ yonelimli ve diizenlenebilir davraniglara yol acar. Bagka bir deyisle
duygu genel olarak igsel ya da dissal uyaranlarin, birey i¢in 6nemli olan bir seyin
tehlikede olduguna isaret etmesi ile ortaya ¢ikan kisa bir duygudurum seklidir
(Ekman, 1992: 169-200). Duygular uzun siiren evrimsel tarih boyunca insanlar igin
avantajlt oldugu kanitlanmis, digsal eylemlere yol acan bir dizi igsel degisimler
icermektedir (Damasio, 1999: 112-117). Hatta bu baglamda giiniimiizde duygunun
0znel deneyim, ifade edici davranig (6rn., yiiz, bedensel ve sézel vb.) ve fizyolojik
tepkileri (6rn., kalp hizi, solunum vb.) i¢eren psikolojik durumlarin biitiintinii ifade
ettigi ve stire¢ seklinde yasandigi yaygin bir sekilde kabul edilmektedir (Gross, ve
Barrett, 2011: 8-16).

Duygular birgok yonden farkli olmakla birlikte bircok 6zellik cogu duygu
tarafindan paylasiimaktadir. Ilk olarak duygular, birey tarafindan, bir durum ile
karsilasildiginda kisisel (6rn., zarardan kaginmak), sosyal (0rn., baska bir kisiye
yardim etmek) ve kiiltiirel (6rn., vatanseverlik) hedefler de dahil olmak iizere, bu
hedefleri i¢cin merkezi bir dneme sahip olarak yorumlanmasi durumunda ortaya ¢ikar
(Scherer ve digerleri, 2001: 232-242). Ikincisi duygular &znel deneyimler,
davraniglar ve fizyolojik siirecler de dahil olmak {izere bir¢ok alanda birbiriyle ilintili
degisimleri de igerir (Mauss ve digerleri, 2005: 175-190). Bu c¢oklu sistem
degisiklikleri (a) tepkinin yogunlugu veya biiyiikliigiint, (b) tepkinin aktif oldugu
stirenin miktar1 veya siiresinin uzunlugu, (c) belli bir zaman araliginda tepkinin kag
kez olustugu ya da sikligi (d) tepki tiiri veya kategorisi olarak incelenebilir
(Davidson, 1998: 307-330). Ugiinciisii, belirli bir durumda ihtiyaclar1 karsilayacak
sekilde ayarlanabilir esnek bir yapiya sahiptirler. Duygularin bu 6zellikleri,
degisiklik veya diizenleme yapmaya izin verir niteliktedir.

Duygularin bu tiir ozelliklerinin yani sira duygusal zorluklara yonelik
degerlendirmenin yapilmasini kolaylastirmak amaciyla duygular birincil ve ikincil

duygular olarak ayirabilmek onem arz etmektedir. Birincil duygular, insanlarin bir



durum karsisinda ilk olarak verdikleri duygusal tepkilerdir ve ¢ok giiclii olduklar
icin ayirt edilmeleri daha kolaydir (Greenberg, 2002: 154-189). Damasio’ya gore
(1994: 13-20) birincil duygular tiirlerin olusum siirecinde gelismis olup, ani bir
tehlike durumunda temel davranigsal tepki egilimlerini (savas/ kag tepkisi gibi)
tetiklemek amaciyla daha hizli ve aktif bir sekilde tepki vermeyi saglamaktadir. Kimi
kaynaklarda ise 6fke, liziintii, korku gibi temel duygular birincil duygular olarak ele
almmaktadir. Ikincil duygular ise, birincil icsel siireclere yonelik ikincil olan ve
bunlara karst savunma olarak goriilebilecek tepkilerdir (Fosha, 2000: 114;
McCullough ve digerleri, 1997: 321-336). Ikincil duygular, daha énceki diisiincelere
ya da duygulara veya bunlarin karmagsik bir dizisine yonelik duygusal tepkilerden
olugsmaktadir (6rn., 6fke hissetmekten korkma, travmatik bir olay hakkinda sugluluk
hissetme, bir durum sonucunda tiziilecegini bekleyerek kaygilanma gibi) (Greenberg,
2002: 171).

Duygularin yagamimizda onemli rolleri vardir. Genel olarak olumsuz
duygular birey tarafindan deneyimlenmek istenmeyen ve rahatsizlik verici olarak
degerlendirilse de var olan biitiin duygularin énemli islevleri oldugu sdylenebilir.
Duygular énemlidir: ¢linkii insanlara belli bir durumda 6nemli bir ihtiyag, deger ya
da hedefin yarar ya da zarara yol agabilecegini bildirirler (Frijda, 1986: 177-178) ve
bireylerin kendilerini ve diinyalarini nasil degerlendirdiklerini gosterirler (Greenberg
ve Korman, 1993: 249-265). Bu dogrultuda duygular, mevcut sosyal durumlarin
onemi hakkinda bilgi saglamasinin yanmi sira, bu tiir durumlarn ele almak igin
potansiyel eylemleri yonlendirdigi i¢in sosyal islevsellik agisindan énemlidir (Barrett
ve digerleri, 2001: 713-724). Ote yandan, duygular elestirel diisiincenin temel bir
bilesenidir: ndrolojik kanitlar, siddetli duygusal bozulmanin bireyleri basit ve somut
kararlar veremez hale getirdigini gostermektedir (Damasio, 1994: 13-40). Cagdas
duygu teorileri, davranigsal, motor ve fizyolojik tepkileri hazirlamada, karar vermeyi
kolaylastirmada, 6nemli olaylar i¢in bellegin giiclendirilmesinde ve kisilerarasi
etkilesimlerin miizakeresinde duygularin Onemini vurgulamaktadir (Gross ve
Thompson, 2007: 3-24).

Sonug¢ olarak duygular temelde bireyin c¢evresinde meydana gelen
degisikliklere uyum saglamasini kolaylastiran 6nemli islevlere sahiptir. Hayatta

kalma, yasami siirdiirme, karar verme, kisisel hedeflere ulasma ve sosyal yapi



icerisinde kalma gibi birgok alanda duygular 6nemli rol oynar. Olumlu duygular,
bireyde olumlu ve istenir hisler uyandirabilecegi gibi, olumsuz duygular da
insanlarda rahatsizlik hissi uyandirabilir. Ancak temelde tiim duygularin islevi,
insanlarin ¢evrelerinde meydana gelen degisikliklere uyum saglamasia katkida
bulunacak 6nemli bilgiler iletmektir. Bireyler bu iletilen bilgiler sayesinde hayatta
kalabilmekte ve  giindelik islevlerini  yerine getirebilecek  davranislar

sergileyebilmektedirler.

1.2. DUYGU KURAMLARI

Insanlarin neden duygulara sahip olduklari ve bu duygular1 nasil
deneyimlediklerine dair sorular1 agiklamak iizere bircok kuram gelistirilmistir. Bu
kisimda duygularin olusumu ve deneyimlenmesini farkli yonleri ile ele alan bu
kuramlar tarihsel bir perspektifte anafikirleri c¢ergevesinde ele alinmaktadir. Her
kuramin eksi ve art1 yonleri ile birlikte bu konuya farkli bir bakis agis1 sundugu

akilda tutulmalidir.

1.2.1. James-Lange’in duygu kuram

Birbirinden bagimsiz ¢alismalar yapan William James ve Carl Lange,
caligmalarinin benzer sonuglara ulagmalarinin ardindan fikirlerini James-Lange
kurami olarak bilinen kuram altinda birlestirilmistir. Kurama gore ¢evredeki dissal
uyaranlar bedende (kalp atisinin hizlanmasi, goz bebeklerinin biliylimesi, solunumun
siklagsmast gibi) fizyolojik degisimlere neden olur; bu degisimler ise birey tarafindan
algilanip beyinde hangi duygunun yasandigi tespit edildikten sonra duygular
meydana gelmektedir (James, 1884: 188-205). Hatta bu kurama gore duygular,
fizyolojik degisimlerin farkedilmesiyle ortaya ¢ikmaktadir (Myers, 2004: 460-464).

1.2.2. Evrim Kuram

Evrimsel kurami gelistiren Charles Darwin baslangicta insan ve hayvanlarin

yiiz ifadelerini incelemek tizerine ¢esitli ¢alismalar yapmistir. Daha sonraki evrim



kuramcilart yliz ifadeleri ile ilgili fikirleri duygu ile iligkili fikirlerle birlestirmistir.
Buna gore duygularin evrimsel siire¢ icerisinde uyuma yonelik islevi oldugu icin
evrimlestigi ve var oldugu ileri siiriilmektedir. Darwin (1872:348-367), duygularin
uyuma yonelik 6zellige sahip oldugunu, insanlar ve hayvanlarin hayatta kalmalarini
ve ¢ogalmalarim1 sagladigi igin evrimlesti§ini One siirmiistiir. Duygular,
karsilastigimiz sorunlara ve firsatlara karst cogunlukla uyarlanabilir tepkiler
verebilmeyi kolaylastirdigindan evrim gecirmistir (Levenson, 1994: 123-126). Sonug
olarak bu kurama gore duygular, ¢evredeki uyaranlara hizli bir sekilde tepki verme
konusunda bireyi motive ederek basar1 ve yasam sansini artirmaya yardimci olur.
Dolayistyla, biitiin duygular insanin hayatta kalma stirecinde bu yonde etkin bir role
sahip oldugundan nesiller boyunca aktarilarak var olmustur.

Darwin basta olmak {iizere evrim kuramcilar1 duygularin evrim siireciyle
ortaya ¢iktiklarii kanitlamak igin farkli kiltiirlerden bireylerle, bir duygu ifadesi
olan yiiz ifadelerinden yararlanmiglardir. Bu g¢alismalarda korku, 6fke, mutluluk,
tiksinme, saskinlik ve iiziintii gibi duygularin evrensel olmalarindan dolay1 temel
duygular olarak nitelenebilecegi ve hatta yiiz ifadelerinin de evrensel oldugu kanisina
vartlmistir. Hatta yiliz ifadeleri insanlarin birinin diigmanligin1 veya samimiyetini
hizli bir sekilde yargilaylp bagkalarina niyetlerini iletmesine izin vermektedir
(Ekman, 2007: 1-17). Sevgi ve ask duygulari, insanlar1 arkadas edinmeye ve
tiremeye yonlendirirken; korku duygusu, insanlarin tehlike kaynagiyla miicadele
etmelerine veya kagmalarina neden olmaktadir (Ekman, 2007: 150-190). Yani sira,
diger insanlarin ve hayvanlarin duygularin1 anlamak da giivenlik ve hayatta kalma
acisindan iglevsel bir rol oynamaktadir. Cilinkii digerlerinin duygusal ifadelerini
dogru bir sekilde yorumlayabilme becerisi ile dogru tepkiler gelistirilerek

olusabilecek tehlikeler 6ngoriilerek dnlenebilir.

1.2.3. Cannon- Bard Kurami

Fizyolog Walter Cannon (1929: 425, 491), James ve Lange tarafindan ortaya
atilan fizyolojik uyaranlarin fark edilip, tepki ortaya ¢iktiktan sonra duygularin
ortaya c¢iktig1 goriisiine kars1 ¢ikmistir. Cannon’a gore farkli duygulara yol acan

beden tepkileri ¢ok benzerdir ve olduk¢a yavas degismektedir.



Cannon ve Philip Bard, daha sonra bedensel tepkilerin ve duygu
deneyimlerinin ayr1 ayri, ama es zamanli olarak meydana geldikleri fikrinde
birlesmislerdir. Bu kurama gore duyguyu tetikleyici uyaran, sempatik sinir sistemine
gider ve bedenin uyarilmasina neden olur. Ayni zamanda, bu uyar1 beyin korteksine
gider ve duygularin farkinda olunmasina neden olur. Yani bu kurama gore

“korktugum i¢in kalbim ¢arpmaya bagladi” denebilir (Myers, 2004: 460-464).

1.2.4. iki Faktor Kuram

Schachter ve Singer’a gore ise (1962: 379) tetikleyici uyaranin bilingli
sekilde yorumlanmast duygu deneyiminin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Fiziksel
tepkiler ve diisiinceler birlikte bir duygu yaratmaktadir. Bu nedenle, duygu fiziksel
uyarilma ve biligsel degerlendirme olmak {izere iki ana bilesenden olusmaktadir. Bu
kuram, fizyolojik uyarilmanin ilk Once gergeklestigini ve sonra kisinin bu
uyarilmanin  sebebini tanimlamasi gerektigini; bu sekilde bir duygunun
deneyimlenebilecegini ve etiketlenebilecegini ileri siirer. Bu uyaran, biligsel olarak
yorumlanmis ve etiketlenmis olan bir duygu ile sonuglanir ve fizyolojik bir tepkiye
yol agar. Sonu¢ olarak duygusal deneyim, bireyin bedenindeki duyumlari nasil
etiketledigine baghdir. Bu sebeple, bu kuram aslinda biligsel bir duygu kurami 6rnegi

olarak da goriilebilir.

1.2.5. Bilissel Kuram

Biligsel yaklasimlar duygulart biliglerden ortaya c¢ikan kaynaklar olarak ele
almaktadir. Biligsel yaklagim temelinde duygular1 tanimlamak iizere ti¢ farkli goriis
ortaya atilmistir: Eylem-hazirlik kurami (Action-readiness Theory), Cekirdek-etki

kurami (Core-affect Theory) ve Iletisim kurami (Communicative Theory).

Eylem-hazirlik kuramina gore duygular, belli eylemlere karsi hazirlik
durumlaridir ve her biri belirli bir hedefe oncelik vermeyi saglar (Frijda, 2011: 416—
423). Duruma yonelik yapilan degerlendirme hosnutluk ya da hosnutsuzluk hissi
uyandirmakta; boylece bireyde kagma veya yaklasma egilimini ortaya ¢ikarmaktadir.

Bu kuram farkli duygularin, hem farkli degerlendirmelere hem de eylem tiirleri i¢in



farkli hazirlhik durumlanyla iligkili oldugu iddialarina dayanmaktadir (Moors ve
digerleri, 2013: 119-124).

Cekirdek-etki  kurami duygunun iki boyutlu bir yap1 {iizerinden
degerlendirilebilecegini 6ne siirmektedir: uyarilma diizeyi ve hazza Kkarsi
memnuniyetsizlik (pleasure-displeasure) (Russell, 2003:145-172). Bunun yaninda
sosyal yapt da duygu olusumu iizerinde etkili olmaktadir. Korku, ofke gibi
duygularin ilk Ornekleri sosyal geleneklerden ve kiiltiirel diisiincelerden olusan
duygusal bir olayin deneyimlenmesiyle olusmaktadir (Oatley ve Johnson-Laird,
2014: 134-140).

fletisim kurami duygularin hem beyin icerisindeki hem de bireyler arasindaki
bir iletisim/etkilesim oldugunu ileri stirmektedir (Wilson-Mendelhall ve digerleri,
2013: 947-956) Mevcut bir duruma yonelik ortaya ¢ikan uyarimlar bir
degerlendirme siirecini meydana getirir; bu durum beyin igerisinde bir iletigim ve
etkilesim yaratir. Yapilan degerlendirmeler ise bilingli veya bilingsiz olabilir.
Duygular ayn1 zamanda jestler, beden durusu, yiiz ifadeleri ve sozel anlatimlarla da
baskalar1 ile iletisim halindedir. Duygular genellikle diger bireylere karst empati
yapmay1 ve daha iyi isbirligi ya da catisma gibi iligskiler kurmay1 ve bu iligkileri
korumayi saglamaktadir (Oatley ve Johnson-Laird, 2014: 134-140).

Sonug¢ olarak, biligsel kuramlara gore duygunun gelisimi i¢in Oncelikle
tetikleyen bir durum (i¢sel veya digsal) olmasi ve bu duruma yonelik biligsel bir
degerlendirme yapilmasi gerekmektedir. Bilissel degerlendirme sonrasi ise uyarilma
ve duygu es zamanli olarak ortaya ¢ikmaktadir. Meydana gelen duygunun sonucunda
da davranigsal tepkiler ortaya ¢ikmaktadir (Frijda, 1986: 177-178; Lazarus, 1991:
609-637). Ornegin bir silahin patlama sesi, potansiyel olarak tehlikeli bir durum
olarak yorumlanir ve hem hizli kalp atislar1 hem de titremeler gibi fizyolojik

tepkilere ve 6znel korku deneyimine yol agar.
1.3. DUYGULARIN SINIFLANDIRILMASI
Alanyazinda duygulara yonelik ilginin artmasiyla, duygularin neden ve nasil

ortaya ¢iktiklarina yonelik kuramlar gelistirmelerinin yani sira arastirmacilar,

duygular1 smiflandirma ihtiyact da duymus ve bu konuda cesitli calismalar
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yapmiglardir. Duygularin smiflandirilmasi veya kategorize edilmesi konusunda
yapilan ¢aligmalar sonucu cesitli goriisler 6ne siiriilmiistiir. Arastirmacilar duygular
farkli baglamlar1 temel alarak siniflandirmislardir. Bu dogrultuda, bedensel baglama
gore (James, 1884: 188-205), hareket egilimlerine gore (Arnold, 1960: 426-455),
fiziksel baglama gore (Izard, 1977: 83-92), evrensel yiiz ifadelerine gore (Ekman ve
digerleri, 1972: 161- 189), evrim ve biyolojik siirecteki uyuma gore (Plutchik, 1980)
veya olumlu-olumsuz (Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070) ayrimina gore
siniflandirmalar yapildigini gérmek miimkiindiir.

Konusma dili olarak bircok dilde sayisiz duygu terimi bulunmasima karsin,
bunlart smiflandirarak damitma islemi hep ilgi ¢eker olmustur. Bu ilginin
ciktilarindan biri de temel duygularin neler oldugu merakidir. Temel duygularin
farkl kiiltiirlerde benzer yiliz ifadeleri ile gozlenebilir olmalar1 ve bu duygularin
birbirinden farkli uyarimlar sonucu farkl tepkilere yol agtiklar1 belirtilmistir. Ornek
vermek gerekirse, Paul Ekman ve Wallace V. Friesen 1972°de Papua Yeni Gine’deki
Fori kabilesiyle yaptiklar1 c¢alismalarda bazi duygularin evrensel olarak yliz
ifadeleriyle sergilendigine dair ipuglar1 elde etmislerdir. Farkli kiiltiirden katilimcilar
ile yapilan calismalar sonucunda ise altt temel duygunun varligindan soz
edilmektedir: mutluluk, saskinlik, 6fke, korku, tiziintii ve kiicimseme ile birlikte
tiksinti (Ekman ve digerleri, 2013: 161-163). Bu c¢alismalara dayanarak bu
duygularin evrensel yiiz ifadelerinin benzer olmasi ve bu anlamda birbirlerinden ayirt
edilebilir 6zelliklere sahip olmalar1 sebebiyle temel duygular olarak kabul edilmeleri
igin yeterince kanit oldugu belirtilmistir (Ekman, 1992: 550-553). Ontony ve Turner
(1990: 315-331) ise bu gibi temel evrensel duygularin olamayacagini, duygularin
kiiltiire 6zgli olarak sinirli kalacagini, ¢linkii yapilan smiflandirmalarin daha ¢ok
batili lilkelere uygun oldugunu belirtmislerdir.

Izard ise bebeklerin yiiz ifadeleri lizerinde yaptig1 ¢aligmalar sonucunda yiiz
ifadelerine bagli olarak 10 temel duygunun varligindan (seving, ilgi- heyecan, hayret,
tiziintii, 6fke, igrenme, kiigimseme, korku, utanma ve sugluluk) s6z ederken (lzard,
1977: 83-92), Frijda (1987: 115-143) arzu, mutluluk, merak, hayret, saskinlik, keder
duygularmin temel olarak kabul edilebilecegini ileri siirmiistiir. Plutchik’in (2001:
344-350) bircok Psikolojiye Giris kitabinda gecen smiflandirmasina gore ise ii¢
boyutlu bir yap1 kullanarak sekiz temel duygu (kabul, 6fke, beklenti, tiksinti, seving,
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korku, {iziintii ve hayret) ve bu duygularin altinda yogunluklarina gore degiserek
birbiriyle baglantili farkli duygular yer almaktadir. Koni seklindeki yapinin altinda
yer alan daireye dogru yaklastikca duygularin yogunluklar1 artmakta ve yan yana yer
alan duygularin birbirleriyle baglantili oldugu belirtilmektedir.

Bir diger duygu siniflandirmasina gore duygulart olumlu-olumsuz (pozitif-
negatif) ve diisiik-yiiksek uyarilma gibi iki kutuplu bir eksende degerlendirme
yapmak miimkiindiir (Russell ve ark., 2009: 1259-1283; Watson ve ark., 1999: 820-
838). Buna gore, 6rnegin duygular hos-nahos olmalarina gore siniflandirilmakta ve
duygularin farkli yogunluklarda ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir. Bu dogrultuda yapilan
calismalarda pozitif ve negatif duygulanim olarak adlandirilan boyutlarin
duygulanim ile iliskili durumlar (duygudurum veya uyku bozukluklar1 gibi) agikliga
kavusturacagi diistiniilmektedir. Duygularin  bu sekilde iki boyutlu olarak
degerlendirilmesinin daha yaygin oldugu ve birgok c¢alismada bu tir bir
degerlendirmeye yer verildigi sOylenebilir. Olumlu ve olumsuz duygulanimi iki
boyutta degerlendirmek adma Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi (Positive and
Negative Affect Schedule: PANAS) gelistirilmistir ve alanda siklikla
kullanilmaktadir (Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070). Birgok psikopatolojinin de
rahatsizlik verici olumsuz duygularla iliskili oldugu bilinmektedir. Ornegin major
depresif bozukluk yogun ¢okkiin duygudurumla iligkili olan iiziintli, hayal kiriklig
gibi duygularla iligkili iken, kaygi bozukluklarindan sosyal fobi, yaygin kaygi
bozuklugu, panik bozukluk gibi bozukluklar ise kaygi, huzursuzluk ve gergin
hissetme gibi olumsuz duygularla iliskili oldugu séylenebilir (APA, 2013: 63-98).
Ayrica olumsuz duygular sonucu ortaya ¢ikan tepkiler, fizyoloji ve saglik {izerinde
kisa ve / veya uzun siireli etkilere de sahip olabilir. Kaygi, 6tke ve depresyon gibi
kronik olarak yiiksek diizeyde negatif duygularin deneyimlenmesi, sigara, asir1 alkol
tilketimi, daha fazla viicut kitlesi ve daha disiik fiziksel aktivite (Kawachi ve
digerleri, 1996: 2090-2095; Spielberger ve Jacobs, 1982: 396 — 403) gibi olumsuz
saglik davranislariyla iligkili oldugu rapor edilmistir.

Aksine olumlu duygularin ise daha ¢ok olumlu duygudurumla iligkili oldugu
ve psikolojik iyi olus halini ve sagligi destekledigi bir¢ok calismada yer almaktadir.
Olumlu duygularin, fiziksel sagligin gelismesi ve iyilesmesini, bagisiklik sisteminin

giiclenmesini sagladig1 (Futterman ve digerleri, 1994: 499 —511); giiveni ve sefkati
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giiclendirdigi; sosyal bagliligi giiclendirdigi ve depresif belirtilere karsi tampon
olusturdugu (Fredrickson, 2001: 218-226) ve insanlarin stresten kurtulmasina
yardimci oldugu belirtilmektedir (Ong ve digerleri, 2006: 730-749). Hatta Olumlu
duygularin, olumsuz duygularin istenmeyen etkilerini bile geri alabilme etkisi oldugu
belirtilmistir (Weytens ve digerleri, 2014: 1-6).

Nihayetinde giindelik hayatimizda deneyimledigimiz c¢esitli siklik ve
yogunluktaki duygularin gesitli bakis agilariyla simiflandirilabildigi goriillmektedir.
Bu siniflandirma yaklasimlarinin duygularin benzer ozelliklerine ve/veya ayrisan
Ozelliklere gore yapildigi tespit edilmistir. Bu tiir duygu siniflandirmalari, duygusal
durumla iligkili problemlerin ve psikopatolojilerin degerlendirilmesine katki sunma

konusunda 6nemli bir yere sahiptir.

1.4. DUYGULARIN PSIKOPATOLOJILER iLE ILISKiSi

Duygular yasamimiz i¢in 6nemli bazi islevlere sahip olmakla birlikte, bazi
durumlarda islevselliklerini kaybederek uyum bozucu bir hale gelebilmektedirler.
Duygularin  ruhsal bozukluklarla olan iligkisi ¢ok wuzun zamandan beri
arastirmacilarin ilgi odagir olmus ve ¢esitli ¢alismalarda yer edinmistir. Felsefi
diisiiniir olan Aristo duygular dogru bir sekilde ifade edildiklerinde, dogru zamanda
sonlandiklarinda, dogru zamanda ortaya ¢iktiklarinda ve var olan durumla dogrudan
iligkili olduklarinda duygularin adaptif olduklarini belirtmistir; buna gére duygunun
yogunlugu, siiresi, siklig1 veya tiiriiniin problemli olmasinin psikopatoloji ile iligkili
oldugu kanisina varilmistir (Gross ve Jazaieri, 2014: 387-401). Ruhsal Bozukluklarin
Tanisal ve Sayimsal El Kitabi, besinci baskisinda (DSM-5; Amerikan Psikiyatri
Birligi, 2013) yer alan tiim tan tiirlerinin hemen hemen hepsinde bir tiir duygu
bozuklugu goze carpmaktadir. Bu rahatsizliklar hem olumlu hem de olumsuz
duygularin yarattigt duygusal rahatsizliklar1 icermektedir. Belirgin bigimde
duygularla iliskili sikintilar1 igeren bozukluklarin spesifik duygularla iliskileri ve
yarattiklar rahatsizliklar agagida siralanmaktadir.

En belirgin bi¢imde duygularla iliskili sikintilarin  eslik ettigi  tani
siniflandirmalarindan biri kaygi bozukluklaridir. Kaygi bozukluklar1 yelpazesi

altinda bulunan ¢esitli ruhsal bozukluklara yogun kaygi, endise, korku ve tiksintinin
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eslik ettigi belirtilmektedir (APA, 2013: 113-128; Barlow, 1991: 58-71; Farach ve
Mennin, 2007: 243-261). Daha spesifik olarak bozukluklara bakildiginda, 6zgiil
fobilerde belirli bir nesneye yonelik belirgin ve siirekli korku, panik bozuklugu olan
bireylerin var olan durumlara yonelik uygusuz uyarilma, yogun korku ve rahatsizlik
hissi (Clark, 1988: 71-89; Werner ve Gross, 2010: 13-37), sosyal fobi de yiiksek
diizeyde stres ve digerleri tarafindan degerlendirilme korkusu ve genel kaygi
bozuklugunda ise siirekli ve yaygin kaygi, endise ve stres bu bozukluklarin temel
belirtileri arasinda yer almaktadir (Clark ve digerleri, 1994: 103-116; Mauss ve
digerleri, 2004: 631-642).

DSM-5’te yeni bir baslik altinda ele alinan obsesif-kompulsif bozukluk ve
iligkili bozukluklardan: Obsesif kompulsif bozukluk belirgin kaygi ve stres gibi
rahatsizlik veren duygularla iligkili iken, trikotillomani (deri yolma) ise gerginlik ve
yolma sonrasi ise rahatlama hissi ile iliskilidir (APA, 2013: 129-141).

Duygu durumdaki rahatsizliklar ile iligkili bozukluklardan bir digeri olan
depresif bozukluklarin daha ¢ok ¢okkiin duygu durum ve anhedoni bagligi altinda
toplanan {iziintii, hayal kirikligi, sugluluk, pismanlik gibi duygularin yogun bir
sekilde deneyimlendigi belirtilmektedir. Major depresyon bozuklugunda
deneyimlenen ¢okkiin duygu durumla iligkili duygularin hem yogunlugunun hem de
stiresinin tan1 konmasinda 6nemli bir yeri bulundugu belirtilmistir (APA, 2013: 91-
115; Clark ve Watson, 1991: 316-336; Rottenberg, 2005: 167-170). Bipolar
bozuklukta ise bireyin depresif donemde ¢okkiin duygudurum ve baglantili olarak
diisiik aktivasyon ya da mani doneminde ise c¢oskun duygudurum ve yiiksek
aktivasyon deneyimledigi belirtilmektedir (APA, 2013: 63-71; Henry ve digerleri,
2005: 167-170). Bu bozuklukta deneyimlenen duygularin siiresinin uzun veya kisa
olmasi ya da yogunlugunun fazla olmasi problem yaratmaktadir (Gross ve Jazaieri,
2014: 387-401).

Birgok duygunun yogun ve siirekli olarak rahatsizlik yarattig1 bozukluklardan
olan TSSB yogun stresle birlikte, travmatik aninin istemsiz bir bigimde tekrarl
olarak zihne gelmesi ve asir1 uyarilmighik gibi belirtilerden dolayr yogun olumsuz
duygulanima (6rn,, kaygi/korku) sebep olmaktadir. Travmatik aninin tekrarli olarak
hatirlamasindan dolay1 deneyimlenen olumsuz duygulanimin sikliginin da artmasina

yol agmaktadir. Sinirlilik, 6fke, sikinti, anhedoni ve baskilanan c¢esitli duygular bu
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bozuklugun temel belirtileri arasinda yer almaktadir (Badour ve digerleri, 2011: 400-
417; Pitman ve digerleri, 1987: 970-975; Rothbaum ve digerleri, 1992: 455-475).

Sizofreni ve diger psikotik bozukluklarin da bir tiir duygusal sikintiyla iliskili
oldugu belirtilmistir. Bu bozukluklarda duygusal kiintliik ve anhedoni (zevk
alamama), belirgin olarak duygusal tepkilerin ortaya ¢ikmamasi ya da yogun ve
saldirgan bir sekilde ortaya c¢ikmasi ile birlikte goriilmektedir. Sizofreni, sanrilar,
varsanilar, diizensiz konusma, asir1 derecede anormal psikomotor davranig (6rn.,
katatoni) ve negatif semptomlar (6rn., sinirli duygulanim, irade kaybi1) ve sosyal ve
mesleki islevsellikteki bozukluklarla (APA, 2013: 43-62) iliskilidir. Bu tiir
bozukluklarda sosyal etkilesim esnasinda bireyin deneyimledigi duygunun duruma
uygun olmadig1 goriilmektedir (liziintii gosterilmesini gerektiren bir durumda 6fke
tepkisinin ortaya ¢ikmasi gibi), bu a¢idan duygunun tiirii bu patoloji agisindan dnem
arz etmektedir (Gross ve Jazaieri, 2014: 393; Kring ve Bachorowski, 1999: 575-599).

Cesitli  kisilik bozukluklarinda da bazi duygu temelli sikintilar
deneyimlenmektedir. Paranoid kisilik bozuklugu hizli ve uygunsuz ofke tepkisi;
Sizoid kisilik bozuklugunda duygusal kiintliik, duygusal sogukluk; Sizotipal kisilik
bozuklugu uygunsuz ya da kisitlanmis duygulanim ve asir1 sosyal kaygi; Antisosyal
kisilik bozuklugu pismanlik ve rahatsizlik duygularinin eksikligi; Borderline kisilik
bozuklugu uygunsuz yogun Otke veya oOfkeyi kontrol etme zorlugu nedeniyle
duygusal dengesizlik; Histrionik kisilik bozuklugu hizla degisen duygular ve
duygularin s1g ifade edilmesi; Narsistik kisilik bozuklugu empati eksikligi; Cekingen
kisilik bozuklugu elestiriden, onaylanmama veya reddedilmekten korkma; Bagimh
kisilik bozuklugu yalmiz birakilma korkusu gibi duygularin yarattigi sikintilar ile
iliskilidir (APA, 2013: 327-339 ; Kring, 2008: 691-705).

Ozetle biitiin duygularin uyumlu bir yasam igin cesitli islevleri, bizlere
iletmek istedikleri mesajlar1 vardir. Ancak deneyimlenen duygunun siiresinin olmasi
gerektiginden uzun veya kisa olmasi, rahatsizlik verici ya da duruma uygun olmayan
tirde olmasi ve sikliginin fazla veya az olmasi durumlarinda cesitli psikolojik
sikintilarin yasanmasina yol acabilecegi goriilmektedir. Bu nedenle duygu diizenleme

konusu giindeme gelmektedir.

15



IKINCI BOLUM
DUYGU DUZENLEME VE ILISKIiLi FAKTORLER

Bu boliimde duygu diizenleme ve duygu diizenleme siire¢ modelinin yani
sira, duygu diizenlemede 6nemli bir yere sahip olan duygu farkindaligi, duygu mitleri

ve psikolojik iyi olug gibi duygu diizenleme ile iliskili faktorlerden s6z edilecektir.

2.1.DUYGU DUZENLEME

Gilindelik yasamimizda bir¢cok olumlu veya olumsuz/rahatsizlik verici olarak
degerlendirebilecegimiz duygular deneyimlemekteyiz. Deneyimlenen bu duygular
cesitli yogunlukta ve siklikta olabilmektedir. Her duygunun yasamimizda uyum
yapmamiza katki sundugu yonleri olmakla birlikte baz1 durumlarda islevselliklerini
kaybederek uyum bozucu olabilmektedirler. Boylesi bir durumda uyum yapmayi
devam ettirebilmek icin duygularin diizenlenmesi konusu gereklilik haline
gelmektedir.

Gross’a gore (1998: 271-299) duygu diizenleme, insanlarin hangi duygulara
sahip oldugunu, bu duygularin ne zaman ortaya c¢iktigini ve bu duygulart nasil
deneyimlendigini ve/veya ifade edildigini etkileyen siiregler olarak tanimlanmaktadir
(Gross ve Thompson, 2007: 3-24). Calkins ve Leerkes ise (2011: 355-373) duygu
diizenlemeyi, duygu deneyimlemeyi ve ifade etmeyi arttirma ya da azaltmaya hizmet
eden bilingli veya bilingsiz, otomatik veya istemli, davranislar, beceriler ve stratejiler
olarak tanimlamaktadir. Duygu diizenleme, kontrol edilemeyen duygularin olumsuz
etkilerinin Ongoriilerek zayiflatilmasi veya engellenmesinin yani sira beklenen
avantajl etkilerden dolayr duygunun arttirilmasi anlamina da gelmektedir (Frijda ve
Mesquita, 1998: 289).

Duygu diizenleme yapmaya yonelik ihtiyacin hangi durumlarda ve ne sebeple
ortaya ciktigina yonelik olarak bazi goriisler 6ne siiriilmiistiir. Gross ve Jazaieri’ye
gore (2014: 387-401) deneyimlenen her duygunun uyum yapmaya yonelik islevleri
olmakla birlikte belirli bir durum i¢in uygun olmayan yogunluk, stire, siklik ya da
tipte olduklarinda ve uyumsuz bilis ve davranislara yol actiklarinda islevselliklerini

kaybettikleri i¢in duygu diizenleme ihtiyact ortaya ¢ikmaktadir. Bagka bir ¢alismada
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ise duygu diizenlemenin, bireyin ortiik ya da agik bir sekilde, duygu iiretim siirecini
etkilemeyi hedeflediginde ortaya ¢iktig ileri stiriilmektedir (Gross, Sheppes ve Urry,
2011: 765-781). Bunun yaninda duygu diizenleme siirecinin nasil isledigine yonelik
olarak da gesitli goriisler sunulmustur. Bazi aragtirmalar, stratejik nedenlerden dolay1
giinlik hayatta gen¢ yetigkinlerin cogunlukla, olumsuz duygular1 azaltmayi ve
olumlu olanlar1 arttirmay1 amagladiklarin1 gosterse de (Gross ve digerleri, 2006: 13-
35), bireylerin bazen olumsuz duygularini arttirma ve olumlu duygularini azaltmaya
yonelik diizenleme yaptiklarina dair bulgular da s6z konusudur (6rn., Ford ve Tamir,
2012: 685-689; Tamir, 2009: 101-105; Tamir ve digerleri, 2008: 324-328; Wood ve
digerleri, 2003: 556-580). Ornegin ciddi bir toplant1 esnasinda akla gelen bir seyden
dolay1 giilme istegi olusabilir; fakat sosyal duruma uygun davranmay1 saglayabilme
nedeniyle giilme tepkisinin baskilanabilecegi bildirilmistir. Sonu¢ olarak, duygu
diizenlemenin olumlu veya olumsuz duygularin artirilmasi ya da azaltilmasi olarak
tanimlanmast daha uygun bir yaklasim olarak goriilebilir.

Duygu diizenlemede temel prensip, bilingli veya bilingsiz olarak bir denge
bulmay1 saglamaktir. Genel anlamda, duygularin higbiri kesin olarak tatmin edici
veya yetersiz degildir. Cilinkii duygular her zaman bireysel hedefler tarafindan
belirlenen durum ve tepki ile iliskilidir. Genel anlamda duygular, bireyin kendisi ile
ilgili duygusal hassasiyetleri ve motivasyonlar1 dogrultusunda degerlendirdigi
olaylara/durumlara verdigi tepkiler olarak ele alinmaktadir (Frijda ve Mesquita,
1998: 273). Bir kisinin duygular1 olumlu ya da olumsuz olabilmekte ve duygular
birey tarafindan ¢ok uzun ya da ¢ok siddetli (ya da her ikisi de) hissedildiginde,
strese yol agarak bireyin zihnine ve bedenine zarar vermekte ve keyif hissetmesini
onlemektedir. Rahatsizlik uyandiran nahos duygularin (nefret, ofke, korku,
kiskanglik, yalnizlik, tiziintii, kaygi gibi), belirli durumlarda bir kisi i¢in ¢ok yararl
islevleri olsa bile, ¢ok uzun siire bu duygularin deneyimlenmesi yiiksek oranda strese
ve gesitli psikolojik sikintilara neden olabilmektedir. Bazi kesitsel calismalar ofke,
tiksinti, lizlintii, sugluluk ve kaygi gibi olumsuz duygularin stresi tetikledigini ve bu
ozellikleri ile depresif bozukluklar, kaygi bozukluklari, obsesif kompulsif bozukluk
gibi psikopatoloji belirtileri ile iliskili oldugunu géstermistir (Du ve digerleri, 2018:
1-5; Vatan, 2017: 45-62). Ote yandan, mutluluk, heyecan ve umut gibi duygularin ise

olumlu olarak nitelendirilmelerine ragmen deneyimlenme siirelerinin ¢ok uzun ve /
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veya giiclii olmalar1 durumunda rahatsizlik hissinin olusmasina yol agabilecegi de
belirtilmektedir (Lunkka, 2014: 17). Bu nedenle, duygu diizenlemenin en 6nemli
roliniin, kiginin  zihnini  zorlayan  duygular1  diizenleme ve  bilissel
esneklik/yumusatma yetenegini gelistirmek oldugu one siiriilmiistiir (Ciarrochi ve
digerleri, 2001: 201-230).

Duygu diizenlemeye insanlarin neden ihtiya¢ duydugunu anlamak i¢in ¢esitli
arastirmacilar ardindaki motivasyona odaklanilmasi gerektigini diisiinmiiglerdir. Bu
baglamda, kimi arastirmacilar duygu diizenleme yapma ihtiyacinin altinda hazciliga
dayanan bir yon oldugunu belirtmislerdir (6rn., Barret, 1996: 47-68; Gross ve
digerleri, 2006: 13-35; Tamir, 2009: 101-105). Buna gore birey aci verici duygu
deneyimlerinden kacarken istendik sonuglara yol acacak duygu deneyimine
yaklasma tepkisi sergilemektedir. Ornek vermek gerekirse hos olmayan bir olaydan
nétr veya olumlu diisiincelere ya da faaliyetlere dikkatin cekilmesi, olumsuz
etkenlerin etkisinin hizli bir sekilde hafiflemesini saglayabilir ve bu nedenle de
hedonik giidiileri tatmin edebilir. Ote yandan, hazcilik karsit1 goriise gore ise insanlar
olumsuz duygularini arttirma ve olumlu duygularim1 azaltmay1 hedeflerler, ¢ilinkii
insanlar daha aci verici algilanan olumsuz duygular1 onledikleri takdirde, nispeten
daha az aci verici algilanan olumsuz duygulari arttirmayi tercih edebilir (Tamir,
2016: 199-222). Yaygin kaygi bozuklugu olan bireylerle yapilan bazi ¢alismalarda,
bozukluktan yakinan bireyler genellikle endiselerini siirdiirmek i¢in motive
olduklar;; bu motivasyonun onlarin daha kot 6znel deneyimlerinden uzak
durmalaria yardimer olduklarina inandiklart bildirilmistir (Borkovec, Alcaine ve
Behar, 2004: 77-108). Benzer sekilde, endisenin bu bireyler i¢in islevinin ne oldugu
hakkinda acik¢a soruldugunda da yaygin kaygi bozuklugu olan bireyler, endise
etmenin, onlar1 kaginmak istedikleri olumsuz duygusal yiiklerden korudugu ve
dikkati dagitmaya yardime1 oldugunu rapor etmistir (Borkovec ve Roemer, 1995: 25-
30).

Bir diger goriis motivasyonel nedenlerle duygu diizenleme yapmaktir. Bu
dogrultuda bir duygunun deneyimlenmesi sonucunda ortaya ¢ikan davranis daha ¢ok
gelecekte hazzi en iist diizeye ¢ikarip, aciy1 en aza indirmeye yonelik olabilmektedir
(Higgins, 2014: 34-67). Bu goriis, daha ¢ok performans temelli nedenlerle yapilan

duygu diizenlemeleri kapsar goriinmektedir. Yapilan bir calismada ofke ya da
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kayginin performans i¢in iyi olduguna inanan atletik kosucularin bir kismi bir
yarigmadan once Ofke ya da kaygilarini arttirarak basariya ulastiklarini bildirirken,
otke ya da kayginin performansa zarar verdigini bildirenlerin bir yarismadan 6nce bu
duygulari azaltmaya ¢alistiklar1 bildirilmistir (Lane ve digerleri, 2011: 445-451). Bu
goriis hazc1 gorlise gore daha uzun siireli etkilerle iligkili gériinmektedir. Sonug
olarak insanlar, hazcilik goriisiine gore anlik sonug beklentisi nedeniyle ya da
hazcilik karsit1 goriise gére olumsuz sonuglara hazir olma istegi sebebiyle, sosyal
istenirlik ve sosyal duruma uygun hareket etmeyi saglamak amaciyla duygu
diizenleme yapar goriinmektedir.

Ozetle duygu diizenleme giindelik yasamda deneyimledigimiz olumlu veya
olumsuz duygularn arttirmaya veya azaltmaya yonelik, bilingli ve/veya bilingsiz,
istemli ve/veya istemsiz, i¢sel ve/ veya dissal, ortiik ve/veya agik bir sekilde yapilan
diizenlemeleri igermektedir. Duygu diizenleme ihtiyacinin ortaya ¢ikmasinda
deneyimlenen duygularin yogunlugunun ve sikliginin duruma gore fazla olmalar
etkili olmakla birlikte, bu ihtiya¢ bireylerin art alandaki motivasyonlarina gore

sekillenmektedirler.

2.1.1. Duygu Diizenleme Siire¢c Modeli

Duygu diizenleme siire¢c modeli, neredeyse bu kavramla 6zdeslestirilmis bir
arastirmaci olan Gross’un (Barret, Ochsner ve Gross, 2007: 173-217; Gross, 1998a:
224-237) duygu tlretim siirecini tanimlayan duygunun “modal” modeline (bakiniz
Sekil 1) dayanmaktadir. “Modal” model duygunun 6zelikleri ve duygularin nasil
olustugu yani nasil meydana geldikleri hakkinda bilgiler sunmaktadir. Model
duygunun temel Ozelliklerini de igeren durum-dikkat-degerlendirme-tepki
asamalarindan olusmaktadir. Sekilde de goriilebildigi gibi bu asamalar psikolojik
olarak iligkili igsel veya dissal tetikleyici bir durum veya olay ile baslamaktadir
(Gross ve Thompson, 2007: 4-6). igsel tetikleyici, aklimizdan gecen bir diisiince
veya viicutta olusan bir yanma hissi olabilirken; dissal tetikleyici, bir bagkasiyla
yapilan olumlu/olumsuz bir sohbet veya ses, giiriiltii gibi dis fiziksel kosullar gibi
farkli uyaran/uyaranlar olabilir. Dikkat asamasinda ise bireyin var olan bu

tetikleyicilere dikkat gdstermesi gerekmektedir. Kisinin hedefleri ve amaglar
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dogrultusunda var olan uyaricilara yaptiklar1 yorumlar da degerlendirme asamasini
olusturmaktadir. Bu asamalar sonucunda deneyimsel/ fizyolojik/ davranigsal 6geleri
igeren bir tepki ortaya ¢ikmaktadir. Ortaya ¢ikan bu tepki de durumun kendisinde
degisiklik meydana getirir. Buna gore duygu, durumu degistirir, durum da bir sonraki
durumun degismesine neden olur. Bu model haricinde duygunun en Onemli
ozelliklerinden biri de duygunun esnek olmasidir. Duygular hizli/yavas, yogundan
daha az yogun bir duruma gegerek zaman igerisinde degisebilirler. Duygunun var

olan bu o6zelligi duygu diizenleme yapabilmeyi saglamaktadir (Werner ve Gross,
2010: 13-37).

Sekil 1: Duygunun “Modal Modeli”

Durum Dikkat DCgC‘I'lCI)dil'II]C pokl

& ¢ @

Duygu diizenleme siire¢ modeli yukarida sozii edilen duygunun “modal”
modelindeki agsamalara paralel olacak sekilde (1) durum se¢imi; (2) durum degisimi;
(3) dikkat yayilmasi; (4) bilissel degisim; ve (5) tepki diizenleme olmak iizere bes
siire¢ olarak tanimlanmaktadir (bakiniz Sekil 2). Duygu diizenleme siire¢ modeli
duygunun modal modeli asamalarina denk gelen bu siireclerden herhangi birine
(veya birden fazla agmaya) yapilan bir miidahale sonucu ortaya ¢ikacak duygularin

veya bu duygularin etkisinin degisimlenebilecegine dair bilgiler sunmaktadir.
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Sekil 2: Duygu Diizenleme Siireci

Durum Durum Dikkat Bilissel Tepki
Se¢imi Degisimi Yayilmasi Degisim Diizenleme
Durum Dikkat l}c_écrlcndinnc ]cpl\‘
L] L L L 4

Kaynak: Gross ve Thompson, 2007

Durum se¢imi, bireyin arzu ettigi veya istenmedik duygulara neden olacagini
bekledigi bir duruma girme olasiligini artiran veya azaltan harekete gegme egilimi
olarak tanimlamaktadir. Bu siirecte bireylerin var olan duruma/olaya/nesneye
yaklasma veya kacinma gostermesi beklenir. Var olan durum sonucunda arzu edilen
duygunun ortaya ¢ikacagi beklentisi olusursa bireyler yaklagsma egilimi gostererek
durum igerisine girmis olacaklardir (Mikolajczak ve digerleri, 2009: 245-273,;
Werner ve Gross, 2010: 13-37). Tam aksine arzu edilmeyen bir duygunun ortaya
cikacagi beklentisi olustugunda ise durumdan kaginma tepkisi olusacaktir. Ornegin
bireyin olumlu bir duygu elde edecegi diisiincesiyle evde zaman geg¢irmek yerine
miizik festivaline gitmeye karar vermesi. Durum se¢iminde ge¢mis deneyimlerin var
olan durum iizerinde etkisinin olmasi, duygusal etkinin uzun veya kisa siireli
etkisinin olacagi beklentisi ve kisinin duruma yonelik Onyargilarinin olmasi bu
siiregte Oonem teskil etmektedir (Gross ve Thompson, 2007: 11). Bireyler bu
durumlara gore duygusal etki ¢ikaracak bir durumun igerisine girip girmeme karari
alirlar.

Durum degisimi, durumun ortaya c¢ikardigi duygusal etkiyi degistirme
amaciyla durumda yapilan diizenlemeleri ifade etmektedir. Durum se¢iminde

diizenleme ig¢sel veya dissal olabilir iken; durum degisiminde digsal bir diizenleme
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(cevresel bir diizenleme gibi) s6z konusudur (Gross, 2015: 1-26). Ornegin kalabalik
bir ortamda var olan giiriiltiiniin etkisini azaltmak i¢in kulaklik takarak birey ¢evresel
bir diizenleme yapmakta ve olumsuz duygu deneyimini engelleyebilir. Hatta yasam
boyu gelisim motivasyonu teorisine gore (Heckhausen ve digerleri, 2010: 32-60)
durum degisimi uyum i¢in kilit bir 6zellige sahiptir. Birey bdylesi bir diizenlemeyi
yaparak bulundugu ortama daha kolay uyum yapabilmektedir. Ancak bu tiir bir
diizenleme her zaman uyumu kolaylastirmayabilir. Cesitli kaygi bozukluklarindan
muzdarip bireyler gelistirdikleri glivenlik davraniglari sonucu sosyal temasi
engelleyebilmekle (Werner ve Gross, 2010: 13-37) birlikte var olan sorunun
siddetlenmesine de katkida bulunabilmektedir.

Bir bagka diizenleme yontemi olan dikkat yayilmasi ise, olay/durumlarin
bircok yonii oldugunu ve bireylerin duygularini etkilemek icin belirli bir durum
icinde dikkatlerini nasil yonlendirdiklerini ifade etmektedir. Bu tir bir duygu
diizenlemenin o6zellikle durumlar1 segme veya degistirmemizin miimkiin olmadig:
durumda kullanildig1 sdylenmektedir (Gross, 2015: 1-26). Bu diizenleme tiiriinii
bebeklikten itibaren kullanabildigimizden digerlerinden belirgin olarak ayirabilmek
miimkiindiir (Manian ve Bornstein, 2009: 1410-1418; Rothbart ve digerleri, 1992: 7-
23;). Dikkat yayilmasinin en yaygin olarak kullanilan sekilleri de dikkat dagitma ve
ruminasyon olarak rapor edilmektedir. Dikkat dagitma dikkatin durumun farkli bir
yoniine odaklanilmasi iken, ruminasyon duyguyu ortaya ¢ikaran duruma yonelik
diisiince ve hisleri tekrarli olarak zihninden gecgirme olarak tanimlanmaktadir (Gross
ve Thompson, 2007: 12). Ruminasyon daha g¢ok olumsuz diisiince ve hislerin
zihinden gegirilmesi olarak tanimlansa da olumlu yonde de kullanilabilmektedir
(Feldman ve digerleri, 2008: 507-525).

Biligsel degisim yonteminde ana fikir, duygusal etkinin degistirilmesi igin
duruma yonelik degerlendirmenin degismesidir. Biligsel degisim i¢sel bir duruma ya
da dissal bir duruma yonelik yorumun degisimlenmesiyle duygusal etkide degisime
yol acabilecegi bilinmektedir (Gross, 2015: 1-26). Ozetle, bu siirecte icsel bir
diizenleme s6z konusudur. Bu baglamda giindelik yasamda siklikla biligsel yeniden
degerlendirme stratejisi kullanilmaktadir. Bu stratejinin kullanilmasinin olumlu

duygusal deneyim, iyi olus ve sosyal islevselligin yiikselmesini sagladig1 ve boylece
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ruhsal sagligini pozitif yonde etkiledigi belirtilmektedir (Cutuli, 2014: 175; Meyer ve
digerleri, 2012: 964-969).

Diger yontem olan tepki diizenlemede, artik duygusal tepki ortaya ciktiktan
sonra bu tepkinin davranissal, deneyimsel ve fizyolojik 6gelerine miidahale edilmesi
veya degisimlenmesi olarak tanimlanabilir. Bu anlamda en yaygin kullanilan duygu
diizenleme stratejisi de bastirma olabilir. Bastirma bireyin duygularmi gizlemesi,
duygu deneyimini engellemesi ya da azaltmasina yonelik yaptigi girisimler olarak
tanimlanabilir (Gross 2015: 1-26; Gross ve Levenson, 1993: 970-986;). Ofke
hisseden bir calisanin isini kaybetmemek i¢in amirine bu duygusunu gdstermemesi
durumunda oldugu gibi bu strateji sosyal siire¢te uyum yapmayi kolaylastirabilir. Ote
yandan, durum her zaman bdyle olmayabilir; sosyal etkilesim siireglerinde duygu
diizenlemenin etkisini inceleyen bir ¢alismada sosyal etkilesim siireci boyunca (bir
gruba bastirma stratejisi kullanma konusunda yonerge verilmis karsilarinda yer alan
biriyle iletisime ge¢cmelerini igeren bir durum yaratildigi belirtilmistir). Bastirma
stratejisi kullanan bireylerle etkilesime gecen bireylerin daha fazla stres yasadiklari
(kan basincinda artig) ifade edilmistir (Butler ve digerleri, 2003: 48—67). Bdylece
sosyal iglevselligi bozan bir etkiye de neden olabilecegi soylenmektedir.

Yukarida agiklanan duygu diizenleme yontemlerinin ilk dordii (1) duygusal
tepkiden Once: Onciil-odakli diizenleme ve sonuncusu (2) duygusal tepkiden sonra:
tepki-odakli diizenleme olmak tizere iki zaman dilimine ayrilmistir. Buna goére durum
secimi, durum degisimi, dikkat yayilmasi ve biligsel degisim Onciil odakli
diizenleme, tepki diizenleme siireci 1ise tepki odakli diizenleme olarak
siniflandiriimaktadir. Onciil-odakli stratejiler, olumlu ya da olumsuz duygusal
deneyimi arttirmak veya azaltmak i¢in var olan durumun yeniden degerlendirilmesi,
durumun ya da durumun anlaminin degistirilmesi olarak adlandirilir. Bu duygu
diizenleme siireclerinde heniiz deneyimsel/fiziksel/davranigsal Ggeleri igeren
duygusal bir tepki meydana gelmemekte; bu siiregten sonra duygusal tepki meydana
gelmektedir. Uyum saglamaya yonelik duygu diizenlemede, duygu farkindaligi ve
duygulari anlamlandirma Onemli bir yere sahip olup, duygusal deneyimleri
diizenleme ve degistirmenin yani sira onlart gozlemlemeyi ve degerlendirmeyi de
saglamaktadir (Thompson ve Calkins, 1996: 163-182). Tepki odakli stratejiler ise,

duygu ve bununla baglantili deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik tepkilerin
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basladigi zaman kullanilan stratejiler ve bunlarin  diizenlemesi olarak
tanimlanmaktadir.

Duygu diizenlemenin ¢ogunlukla uyuma yonelik bir isleve sahip oldugu
diisiiniilmesine ragmen, duygu diizenlemede yasanan zorluklarin bir¢ok psikopatoloji
ile iliskili gibi goriinmektedir. Yapilan bir ¢alismada; psikopatolojilerde yasanan
duygu diizenleme zorluklarinin yayginligi incelenmis ve DSM-IV-TR’de yer alan
176 bozuklugun her birine belli bir kodlama sistemi (olumlu-olumsuz duygu
deneyimi/ ifadesi, duygu diizenleme giigliigii var m1, yok mu seklinde kodlanmistir)
bu konuda egitilmis uzmanlardan tarafindan uygulanmistir (Jazaieri, Urry ve Gross,
2014: 584-599). Bagka bir ¢alismada da psikopatolojiler duygu diizenleme
giicliiklerine gore smiflandirilmistir. Bu smiflandirmada: duygusal rahatsizliklar
duygusal deger bozukluklari, duygusal yogunluk/ regiilasyon bozuklugu ve duygusal
kopukluk olmak iizere ii¢ tipe ayrilmakta; bu basliklarda kendi altinda bir¢ok alt
bashiga tekrar ayrismaktadir. Ornegin, duygusal deger bozukluklari hos ve hos
olmayan duygular olarak ikiye, hos olmayan duygular da asirilik ve olumlu
duygularda eksiklik gibi alt basliklara bolinmektedir. Boylece psikopatolojiler ve
duygu diizenleme iligkileri ortaya konmaktadir. Bu arastirmalardan elde edilen
bilgilere gore psikopatolojilerin tahminen % 40 ile % 75 oraninda duygu ve duygu
diizenleme ile ilgili problemlerle iligkili oldugu belirtilmektedir (Berenbaum ve
digerleri 2003: 206-226; Jazaieri ve digerleri, 2013: 584-599; Kring ve Werner,
2004: 359-385; Werner ve Gross, 2010: 13-37).

Psikopatolojilerle yiiksek oranda iliskili olan duygu diizenleme gii¢liikleri,
duygu diizenleme siireglerinde islevsel olmayan stratejilerin kullanilmasiyla, uyum
bozucu sonuclarin dogmasmna ve boylelikle psikopatolojilere yol agabilecegi
belirtilmektedir. Islevsel olmayan stratejilerden biri olan kaginmanin duygu
diizenlemede Onemli bir yeri oldugu ve bazi psikopatolojilerle iliskili oldugu
goriilmiistiir. Ornegin ¢ekingen kisilik bozuklugundaki bireylerin siirekli olarak
uyumsuz kaginma stratejisini kullandiklart belirtilmektedir (Campbell ve Barlow,
2007: 542-559). Giivenli durumlardan siirekli olarak kaginma patolojik korkuyu
devam ettirmekte; psikososyal islevselligi olumsuz etkilemekte ve yasam kalitesini
diistirmektedir. Kag¢inmanin, bireylerin sosyal, akademik, mesleki ve bos zaman

aktivitelerini zenginlestirmeye yonelik etkinliklere katilmamasina ve bunun da ofke,
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sucluluk, utang ya da iiziintii duygusuna yol agabilecegi gibi, baz1 durumlarda ilgili
sikintidan kurtulmus olsalar bile negatif duygularda genel bir artis hissetmelerine de
yol acabilecegi belirtilmektedir (Werner ve Gross, 2010: 22).

Dikkat dagitma stratejisi de bireyin diisiincelerini durumun sikinti veren
belirtilerinden uzaklastirmak i¢in pozitif veya nétr faaliyetlere dikkatini
yonlendirmesini icermektedir (Lyubomirsky ve digerleri, 1998: 166-177,
Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995: 176-190). Dikkat dagitmanin bir yonii
duygunun deneyimlenmesini énlemek i¢in bireyin duygularini tetikleyen gorsel veya
isitsel bir olaydan dikkatini uzaklagtirmasini igermektedir. Biligsel dikkat dagitma
ise, bireyin halihazirda duygu meydana gelmisken duygu ya da duygu iiretme
siirecinden dikkatini uzaklastirmasi olarak tanimlanmaktadir. Biligsel dikkat dagitma
stresli bir durum sonrasi daha hizli fizyolojik iyilesme (Vickers ve Vogeltanz-Holm,
2003: 331-348), azalmis depresif duygudurum (Trask ve Simon, 1999: 231-246) ve
daha kisa siireli depresif belirtiler (Nolen-Hoeksema, Morrow ve Fredrickson, 1993:
92-104) gibi daha olumlu sonuglarla iliskilendirilmistir. Yeme bozuklugu klinik bir
diizeyde olmayan bir grupla yapilan deneysel bir caligmada dikkat dagitma stratejisi
kullanan kadinlarin daha fazla yiyecek alimi yaptiklart gozlenmistir (Long ve
digerleri, 2011: 350-356). Dikkat dagitma, uyumlu bir duygu diizenleme stratejisi
olarak ele alinirken, otomatik ve siirekli olarak kullanilmasi, islevsiz hale gelerek
uyumsuz bir bas etmeye yol agabilmektedir (Werner ve Gross, 2010: 25-26).
Campell ve Barlow’a gore (2007: 542-559) diisiik diizeyde dikkat dagitma kullanimi
islevsel iken, siirekli ve yineleyici sekilde dikkat dagitma islevsel olmamaktadir
¢linkii; kaygi verici diisiincelerle bas etme ve problem ¢ézme icin harekete gecmeyi
engellemektedir (Hunt, 1998: 361-384).

Duygu diizenleme i¢in bir bagka énemli bir faktdr olan ruminatif diisiince,
deneysel calismalarda gozlemlendigi gibi, iiziici ve depresif duygudurumun
uzamasina ve derinlesmesine, olumsuz diisiincenin artmasina, problem c¢ozme
becerisinin kullanilmasiin engellemesine neden olurken klinik depresyonun ve yeni
depresyon donemlerinin baslangicini 6ngordiigii belirtilmektedir (Nolen-Hoeksema
ve digerleri, 2008: 400-424; Watkins, 2008). Sik sik ruminasyon yapan Kkisiler,
duygusal durumlarimi aktif olarak degistiremezler ve bodylece duygular olumsuz

etkilerini kaybetmezler (Nolen-Hoeksema ve digerleri, 2008: 400-424). Ruminasyon,
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siddetli ve uzun siireli sikint1 ile iliskili oldugu ve hem depresyon hem de anksiyete
belirtilerini yordadigi belirtilmistir (Nolen-Hoeksema, 2000: 504).

Yapilan boylamsal bir ¢alismada telefon aracilifiyla iletisime gegildikten
sonra goriismeye gelmeyi kabul eden 1132 bireyden ruminasyon stratejisi kullanimi
ve depresyon semptomlart degerlendirmeyi hedefleyen 6z bildirim Olceklerini
doldurmalar1 istenmistir. 1 yil sonra aymi bireylerden alinan tekrarli 6l¢iim
sonuglarma gore kronik ruminasyonun bireyin sosyal destegini kaybetmesine ve
sonug olarak depresif duruma dénmesine yol agtig1 belirtilmistir (Nolen-Hoeksema,
2000: 504-511). Bagska bir boylamsal ¢alismada kalp rahatsizlig1 sebebiyle operesyon
geciren 65 yatan hasta ile operasyon sonrasi hastaneden ¢ikista ve operasyondan 4 ay
sonra olmak iizere iki goriisme yapilmis ve duygu odakli ruminasyon kullanan
bireylerin digerlerine gore duygu diizenlemede zorluk yasadiklar1 ve bas etmede kot
olduklar1 bulunmustur (Fritz, 1999: 1-6). Yapilan boylamsal ¢alismalarin sonucuna
gore ruminasyona yatkin insanlarin daha yiliksek psikopatolojik belirtilere sahip
oldugu goriilmektedir. Ruminasyon gibi uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin
kullanilmasi, depresif bozukluklar ve anksiyete bozukluklari, sizofreni ve borderline
kisilik bozuklugu da dahil olmak iizere bircok psikolojik bozukluklarla iliskilidir
(Kring ve Werner, 2004: 359-385). Ruminasyon stratejisini kullanan bazi bireyler,
yeme bozuklugu semptomlarina ve tanilarina yol agan, kendi 6z farkindaliklarindan
kagmak igin agir1 yemek yemege yonelebilirler (Heatherton ve Baumeister, 1991: 86-
108; Nolen-Hoeksema ve digerleri, 2007: 198-207).

Bilissel kuramlar, depresyon ve kayginin 6ziinde uyumsuz degerlendirme
stirecleri oldugunu Dbelirtmislerdir (Beck, 1976: 20-32; Clark, 1988: 71-89;
Salkovskis, 1998: 33-50). Kisilerarasi islevsellik ve iyi olus alanlarinda, biligsel
yeniden degerlendirmenin daha iyi psikolojik saglikla iligkili oldugu belirtilmektedir.
Yapilan bir caligmada biligsel yeniden degerlendirme aligkanliklarini kullanan
bireylerin daha diistik depresyon belirtileri gosterdigi; daha memnun, iyimser ve daha
yiikksek benlik saygisi, kisisel gelisim, kendini kabullenme, bas etme becerileri,
Ozerklik hissi ve daha iyi kisilerarasi iligkiler sergilemistir. (Garnefski ve digerleri,
2001: 1311-1327; John ve Gross, 2004: 1301-1334).

Genel olarak uyumlu duygu diizenleme bicimlerindeki (bilissel yeniden

degerlendirme gibi) bireysel farkliliklar duygusal islevsellik, sosyal etkilesim ve iyi
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olus icin olumlu sonuglara sahipken, uyum bozucu duygusal diizenleme
bicimlerindeki (bastirma gibi) bireysel farkliliklar, duygusal, sosyal ve iyi olus i¢in
bazi olumsuz sonuglara sahip oldugu ileri siiriilmektedir (Gross ve John, 2003: 348).
Duygu diizenleme siireclerinin deneysel olarak c¢alisildig1 ¢alismalarda genel olarak,
bilissel yeniden degerlendirmenin, fizyolojik aktivasyonda herhangi bir artis
olmaksizin, olumsuz duygu deneyimi ve olumsuz duygu ifadesini azaltarak,
duygulanim tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bulgulanmistir. Buna karsin
bastirma, olumsuz duygu deneyiminin artmasi, o&znel duygu deneyimini
degistirmemesi ve fizyolojik aktivasyonu arttirmasi gibi ¢esitli olumsuz etkilere
sahip oldugu da belirtilmektedir (6rn., Brans ve digerleri, 2013: 926-939; Gross,
2002: 281-291; Gross ve Levenson, 1993: 95-103). Bunlarin yaninda bilissel
yeniden degerlendirme degismeyen ya da gelistirilmis davranigsal bellek
performansiyla sonuglanirken, disavurumcu baskilamanin bellek performanslarini
bozdugu belirtilmistir (Hayes ve digerleri, 2010: 230; Richards ve Gross, 1999:
1033-1044; Sheppes ve Meiran, 2007: 1518-1532).

Duygu diizenleme stratejilerini kullanmada bazi ¢aligmalarda cinsiyete gore
farkliliklar oldugu belirtilmistir. Erkeklerin, kadinlara gore daha fazla problem
¢ozme, ifade etme, bastirma ve disa vurma duygu diizenleme stratejileri
kullandiklarini, digerlerini su¢lamayi, aktif adimlar atmay1 ve egzersiz gibi dikkat
dagitic1 veya kaginma faaliyetlerinde bulunmayu tercih ettikleri goriilmektedir (Brody
ve digerleri, 2002: 204-208; Cramer, 2002: 81-128; Gross ve John, 2003: 348-362).
Kadinlarin daha fazla sosyal destek stratejisi kullandiklart ve raporladiklari;
kendilerini suglama gibi igsellestirme stratejileri; aktif adimlar atmaktan ziyade,
olumsuz etkilere dikkat ¢eken, pasif bir sekilde odaklanmay1 iceren duygu odakli
stratejiler ve duygusal odakli stratejiler (Cramer, 2002: 81-128; Nolen-Hoeksema ve
Jackson, 2001: 37-47; Thayer ve digerleri, 1994: 910) kullandiklar1 belirtilmistir.
Bagka bir calismada da, kadinlar ndétr veya depresif duygudurum
deneyimlediklerinde duygu diizenlemeye yonelik olarak ruminasyon stratejilerini
secerken, 0fke hissettiklerinde dikkat dagitma stratejisini kullanmay1 tercih ettikleri
bildirilmistir (Rusting ve Nolen-Hoeksema, 1998: 790-803).

Kiiltiirlerarasindaki farkliliklar da bireylerin duygu diizenleme siireclerinde

farklilagsmalara yol agabilmektedir. Matsumoto ve arkadaslar1 (1998: 147-165)
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tarafindan yapilan kiiltlirleraras1 bir ¢alismada Amerika, Japonya, Giiney Kore ve
Rusya olmak {izere dort farkli kiiltiirde bireylerin aileleri, yakin arkadaslari, is
arkadaslar1 ve yabancilara olan etkilesimlerinde olumlu (mutluluk) ve olumsuz
duygularmi1 (6fke, hor goérme, igrenme, korku, saskinlik ve {iziintii) nasil
sergiledikleri incelenmistir. Calismanin sonuglarina goére; Rus, Giiney Kore ve Japon
orneklemlerinin tim gruplarla etkilesimlerinde biitiin duygular1 sergileme {izerinde
kontrol uyguladiklari, Amerikalilarin ise yabancilarla olan etkilesimlerinde daha ¢ok
olumsuz duygular1 iizerinde kontrol (6rn., maskeleme, nétr olma) uyguladiklari
belirtilmistir. Ayni ¢alismada kiiltiiriin etkisi kontrol edildiginde duygular1 sergileme
kurallarinda cinsiyet agisindan farklilik oldugu da bulunmustur. Buna gore,
kadinlarin 6fke, hor gérme ve igrenme iizerinde erkeklere gore daha fazla kontrol
uyguladiklari; erkeklerin ise kadinlara gore korku ve saskinlik iizerinde daha fazla
kontrol uyguladiklart belirtilmistir.

Ozetle, duygunun modal modeli ve duygu diizenleme siire¢ modeli duygular
ve duygu diizenlemeye yonelik genis bilgiler sunmakta ve bu konudaki
anlamlandirmamiz1 arttirmaktadir. Duygu diizenleme genel olarak uyum yapmay1
kolaylastiran stirecler olarak tanimlansa da bu siireglerde kullanilan duygu
diizenleme stratejilerinin az veya bazilarimin fazla kullanilmasiyla psikopatolojilerin
ortaya c¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde rol oynar gibi goriinmektedirler. Ayrica
kullanilan birgok duygu diizenleme stratejisinin cinsiyete, kiiltiire ve bireysel
farkliliklara gore farklilastigtn  ve psikopatolojilerin  ortaya c¢ikmasi ve
stirdliriilmesinde rol oynadigr belirtilmektedir. Dolayisiyla duygu diizenleme uyuma
yonelik ya da uyum bozucu islev gosterebilmekte, bu konuda da cesitli faktorler
etkili olmaktadir. Duygu farkindaligi ve bireylerin duygular hakkindaki g¢esitli
inanc¢larimi igeren duygu mitleri bu faktorler arasinda sayilabilir. Bu nedenle izleyen

boliimde duygu farkindaligi ve duygu mitleri ele alinacaktir.
2.1.2. Duygu Farkindahg:
Uyumlu bir duygu diizenlemenin en 6nemli bilesenlerinden biri duygulari

tanimlama, ayristirma ve etiketleme gibi siireclere karsilik gelen durum, duygu

farkindaligidir. Duygu farkindaligi temelde duygular hakkinda diisiinmek degil;
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duygulari hissetmek ve fark etmek olarak goriilebilir. Duygular hissedildigi takdirde
ifade edilmesi miimkiin olabilmekte ve bu durum duygu farkindaliginin énemli bir
bilesen oldugunu gostermektedir (Greenberg, 2008: 88-101). Leahy’e gore (2002:
177-191) duygularla bas etmenin yollarindan biri duygulan etiketleme, yani
duygular1 tanimlamaktir. Duygular1 tanima, ayristirma ve etiketleyebilme bireylerin
sosyal ve duygusal alanlarda uygun tepkiler gelistirebilmelerini ve olumlu duygusal
deneyimler biriktirerek dayamiklili§i giiglendirebilecegi belirtilmektedir. Bunun
yaninda deneyimlenen duygular olumsuz olsalar bile, duygular1 tanimlayip
etiketleme yapabilmek duygulara yonelik kabulii arttirarak uyum yapma yetenegini
arttirabilir gibi goriinmektedir.

Duygu farkindaligin1 degerlendirmek i¢in alanda g¢esitli Ol¢lim araglart
bulunmaktadir. Sik kullamilan araclardan biri olan Toronto Aleksitimi Olgegi’nin
(Bagby ve digerleri, 1994: 33-40; Giileg ve digerleri, 2009: 214-220) alt
Olceklerinden olan duygu tanimada zorlanma ve tanimlamakta zorlanma ile duygu
farkindaligindaki giicliik degerlendirilmektedir. Bu tiir zorluklar yasayan bireylerin
sosyal ve duygusal alanlarda kaginma tepkilerinin ortaya ¢ikmasina ve psikolojik
esnekligin yok olmasina yol acabilecegi, boylelikle ¢esitli psikopatolojilere zemin
hazirlayabilecegi belirtilmektedir. Rieffe ve meslektaslar1 (2007: 95-105) tarafindan
cocuk ve ergenler icin gelistirilmis olan Duygu Farkindaligi Olgegi (Emotion
Awareness Questionnaire) duygu farkindaligii (1) duygulan ayrigtirma, (2)
duygularin sozel paylagimi, (3) duygulari saklamamak, (4) duygularin bedensel
farkindaligi, (5) digerlerinin duygularina katilma ve (6) duygu analizi olmak iizere
altt boyut ilizerinden degerlendirilebilecegini 6nermektedir. Alandaki bu O6lgiim
araclarinin duygu farkindaligin1 ¢esitli boyutlar iizerinden ele aldigi ve duygu
farkindaligini anlamlandirmayi kolaylastirdigi goriilmektedir.

Duygu farkindaligi, uyuma yonelik duygu diizenlemesi i¢in yaygin olarak
kabul edilen bir 6n kosul olarak goriilebilir (Lambie ve Marcel, 2002: 219-259).
Duygularin ve ayn1 zamanda ortaya ¢iktiklar1 baglamin farkindaligi, uyuma yonelik
duygu diizenlemesi i¢in gii¢lii bir destektir (Barrett ve digerleri, 2001: 713-724; Farb
ve digerleri, 2014: 548-567). Duygu diizenleme acik ya da ortiik olsa da duygu
farkindali§in hem mevcut stratejileri hem de bunlart kullanma esnekligini

gelistirmektedir. Duygu farkindaligit  olmadan, kompleks duygu-diizenleme

29



stratejileri ile ugrasmak cok daha zordur ve mevcut olan stratejilerin kullanimi (6rn.,
bastirma) daha az etkili olabilmektedir (Gross ve Jazaieri, 2014: 393). Farkindaligin
diisiik olmas1 ya da deneyimlenen duygularin netliginin azalmasi, bireylerin, var olan
sosyal durumla etkin bir sekilde basa c¢ikmak ic¢in uygun tepki stratejilerini
se¢melerini zorlastirabilir (Barrett ve digerleri, 2001: 713-724). Salovey ve
meslektaslart (1995: 125-154) duygusal farkindaligi yiiksek olan bireylerin diisiik
olanlara gore rahatsizlik yaratan bir uyaranin ardindan ruminatif diisiincelerin daha
fazla azaldigi ve olumlu duygudurumun gelismesini Ongorebilecegini ileri
stirmektedir. Bu baglamda duygu farkindaligi duygusal deneyimden kaginmanin
iistesinden gelmeyi de igerebilmektedir (Greenberg, 2008: 88-101). Yapilan deneysel
bir calismada duygu farkindaliginin 6nemini vurgulamaktadir. Bu calismaya gore,
bireylerin duygular yiiz ifadeleriyle dogru eslestirme gorevi verilmis ve sonucunda
duygu farkindalig diisiik olanlarin yiiksek olanlara gore yiiz ifadelerini dogru sekilde
eslestirme gorevinde daha kotii performans sergiledikleri gorilmistiir. Dolayisiyla,
kendi duygularim1 ayristirmakta, tanimlamakta ve digerlerinin duygusal
deneyimlerini islemlemekte zorlanan bireylerin, yogun olumsuz duygularla bag
etmede zorlanmasinin daha olasi oldugu diistiniilebilir (Szczygiet ve digerleri, 2012:
433-437).

Duygu farkindaligi konusu psikopatolojiler agisindan da Onem arz
etmektedir. Ornegin Major Depresif Bozukluk, Kaygi Bozukluklari, Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu (TSSB) gibi farkli psikopatolojilerden yakinan bireylerin duygu
farkindaliginda problem yasadiklar1 bilinmektedir. Duygu farkindaliginin temel
problem oldugu en bariz sorun olan aleksitimi, kisinin kendi duygularin1 dogru bir
sekilde tanimamasi, tanimlayamamasi ve ifade edememesi, ayrica bedensel
duyumlar: hislerden ayirt etmede zorlanma olarak tanimlanmakta ve bu bozukluga
sahip bireylerin duygu farkindaliginin diisiik oldugu belirtilmektedir (Bagby ve
Taylor, 1997: 26-45). TSSB tanis1 almis bireylerin TSSB belirti diizeyleri ile duygu
farkindalig1 ve duygulari tanimlamaktaki zorluklar arasinda anlamli ve pozitif yonde
bir iliski oldugu (Fukunishi ve digerleri, 1996: 121-127) ve TSSB ile iliskili
depresyonun da belirleyicisi olabilecegi belirtilmektedir (Monson ve digerleri, 2004:

275-279). Fakat bazi ¢alismalarda (Frewen ve digerleri, 2012: 152; Tull ve digerleri,
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2007: 303-313) duygu farkindalig1 ile TSSB belirtileri ve belirti siddeti arasinda
anlamli bir iliski bulunmamastir.

Ergenlerde duygu farkindaliginin depresyon ve kaygi belirtileriyle iliskisinin
incelendigi bir baska ¢alismada duygu farkindaliginda zorluk yasayanlarin daha fazla
belirti rapor ettigi belirtilmistir (Sendzik ve digerleri, 2017: 687-700). Yapilan
boylamsal bir ¢aligmada 7-16 yas araligindaki cocuklarin duygu farkindaligi
diizeyleri, depresyon ve kaygi Olglimleri alinmis ve devaminda 3’er ay aralikla
Olctimler tekrarlanmistir. Bir y1l sonunda duygu farkindalig1 diizeylerinin depresyon
ve kaygi belirtilerini yordadigi belirtilmistir. Hatta bu nedenle, duygu farkindaliginin
tanilar {istli bir faktor olarak ele alinabilecegi Onerilmistir (Kranzler ve digerleri,
2016: 262-269).

Bulimiya nervoza bozuklugu olan ve depresyon belirtileri olan ergenlerde
duygu farkindalig1 giigliigiiniin normal gruba goére daha yiiksek oldugu belirtilmistir.
Ayni calismada bulimia nevroza tanili grubun, depresyon belirtileri olan grup ve
normal Orneklemden olusan gruba goére duygularini etiketleme gorevlerini igeren
goriismede, duygularini etiketlemek i¢in daha uzun zaman harcadiklar1 belirtilmistir
(Sim ve Zeman, 2004: 760-771). Bir baska ruhsal rahatsizlik olan sizofrenik
bozukluk tanist almig bireylerde ise duygu farkindaligi ve duygu diizenleme
stratejilerinin iligkisinin 6z bildirim 6l¢limleri alinarak incelendigi ¢alismada, tanili
bireylerin saglikli grubuna gore duygularini tanima ve tanimlamada 6nemli zorluklar
yasadiklar1 ve duygularini diizenlemek i¢in daha az yeniden degerlendirme ve daha
fazla baskilama stratejisi kullandiklar1 belirtilmistir. Ayrica sizofreni hasta grubu
arasinda, daha 1yi sosyal islevsellige sahip olanlarin, duygularini daha iyi tamyip,
tanimlayabildikleri ve yonetebildikleri, ayrica daha fazla biligsel yeniden
degerlendirme ve daha az baskilama kullandiklar1 rapor edilmistir (Kimhy ve
digerleri, 2012: 193-201)

Duygu farkindaliginin ¢esitli bozukluklarla iligkili olmasi nedeniyle, Biligsel
Davranigg1 Terapi (BDT) ve Diyalektik Davraniggr Terapi (DBT) gibi ¢esitli terapi
yontemlerinde temel olarak danisanlarin duygularina yonelik farkindalik kazanmalari
hedeflenmektedir (Greenberg, 2008: 88-101). Randomize kontrollii bir deneysel
calismada fibromiyalji tanist almis bireylere yonelik hazirlanmis duygu farkindaligi

ve ifade programi sonucglarina gore, duygularin farkinda olmak, daha fazla uyumu
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arttiran duygularin deneyimlenmesini ve ifade edilmesini boylece daha dogrudan ve
diiriist kisiler arasi iligkilerin olusmasini, merkezi sinir sisteminin giliglenmesini ve
semptomlarin iyilesmesini saglamaktadir (Lumley ve digerleri, 2017: 2354-
2363). Duygu farkindaligin1 destekleyici girisimlerin bireylerin diger insanlarin
duygularint tanimasinda etkili oldugu; bdylece gruplar iizerinde olumlu etki
yaratacagl belirtilmistir (Chen ve Pu, 2014: 347-348). Ulkemizde yapilan bir
calismada da (Kuzucu, 2006: 112) iiniversite Ornekleminden olusan bir gruba
duygular1 tanima ve ifadeye etmeye yonelik hazirlanmis 12 haftalik bir miidahale
programi uygulamis; plasebo grubuna 6gretmenlik mesleginde sorumlu olacaklari
yonetmelikleri tanitan 10 haftalik bir egitim programi, kontrol grubuna da higbir
uygulama yapilmamistir. Aragtirmanin sonucuna gore programa katilanlarin, plasebo
ve kontrol gruplarina goére duygu farkindaliklarinda anlamli bir artis oldugu
belirtilmistir. Benzer sekilde, duygu farkindaligini artirmay: hedefleyen bir diger
miidahale Duygu Odakli Terapi yaklagimi temelinde hazirlanan 10 haftalik duygusal
farkindalik egitim programi 12 kisilik normal 6rneklemden olusan deney grubuna
uygulanmis, kontrol grubuna ise hicbir uygulama yapilmamistir. Uygulama
sonucunda egitim programina katilan bireylerin iyi olus puanlarinda artis oldugu
ifade edilmistir (Gengoglu, 2012: 153).

Sonu¢ olarak duygu farkindaligt duygular1 tanimlama, ayristirma ve
etiketleme becerisi olarak tanimlanmakta ve uyumlu bir duygu diizenleme icin 6n
kosul olarak kabul edilmektedir. Duygu farkindaliginda yasanan zorluklarin uyumlu
bir duygu diizenleme yapmay1 zorlastirdig1 arastirmalarca rapor edilmektedir.
Boylelikle ¢esitli psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasinda ve siirdiiriilmesinde 6nemli
bir etken oldugu One siiriilmektedir. Bu tiir nedenlerle duygu farkindaligini arttirma
girisimleri ¢esitli terapi yaklagimlarmin ve miidahale programlarinin hedefi haline

gelmektedir.
2.1.3. Duygu Mitleri
Duygular1t uyumlu olarak diizenleme becerisi, saglikli bir yasam igin

onemlidir ve cogu psikopatolojinin temelinde duygu diizenleme gii¢liigli s6z

konusudur (Werner ve Gross, 2010: 13-37). Duygu diizenleme siirecini olumsuz
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olarak etkileyen faktorlerden biri de duygulara yonelik inanislar/mitlerdir. Duygu
inaniglari, duygulara dair dogru ya da yanlis olabilecek diisiinceleri barindiran
inanislar olarak ele alinmaktadir. Ote yandan duygu mitleri ise duygulara dair dogru
oldugu kabul edilen ¢ogunlukla yanlis inaniglar olarak degerlendirilmektedir. Mitler
genel olarak dogru olup olmadig test edilmeden dogru olarak kabul edildikleri i¢in
yanlis olma ihtimali yiiksek olabilmektedir.

Alanyazin incelendigin genel olarak duygu mitleri duygularin kendisine,
deneyimlenmesine ve ifade edilme bi¢imine veya ifade edildiginde digerleri
tarafindan algilanma bi¢imi gibi farkli durumlara iliskin c¢esitli 6n inanglari
icermektedir. Orek vermek gerekirse duygularin kabul edilemez, uygunsuz, kontrol
edilemez, degisemez olmasi gibi genel inanglar olabilecegi gibi olumsuz duygularin
yikici olacaginin diigiiniilmesi, deneyimlenmek istenmemesi veya deneyimlendiginde
kontrol etmede zorluk yasanmasina yonelik gibi belli tiirde duygulara o6zel
olabilmektedir.

Bu tiir inancglara iliskin c¢esitli kuramlar farkli aciklamalar sunmaktadir.
Biligsel davranis¢1 yaklasimlar, olumsuz diisiince ve duygularin deneyimlenmesi
veya ifade edilmesinin “kabul edilemez” olduguna yonelik inanislarin,
psikopatolojilerin gelistirilmesi ve belirtilerin siirdiiriilmesinde merkezi bir rol
oynayabilecegi ve tedavi siirecini olumsuz yonde etkileyebilecegini ileri stirmektedir
(6rn., Dobson, 2009: 226-253; Surawy ve digerleri, 1995: 535-544). Duygularin
ifade edilmesinde, digerleri tarafindan olumsuz olarak degerlendirilme kaygisi sosyal
fobi, panik bozukluk ve agorafobi gibi bozuklara sahip bireylerin giivenlik arayisina
girmelerine yol agabilmekte ve bu tir giivenlik arayisi davranislart da var olan
problemlerinin artmasina ve bireyin rahatsizligina yonelik 6z farkindalik gelisiminin
engellenmesine yol agabilmektedir (Clark ve Wells, 1995: 69-93; Rimes ve Chalder,
2010: 285-292; Salkovskis ve digerleri, 1999: 559-574). Rimes ve Chalder (2010:
285-292) duygular1 deneyimleme ve ifade etmeye yonelik olarak duygularin kabul
edilemez olduguna dair inanislar ile kronik yorgunluk sendromu, depresyon ve kaygi
bozuklugu gibi ¢esitli psikopatolojiler arasinda anlamli korelasyon oldugunu ve bir
sekilde ortaklastiklarini, bu nedenle de bu inanislarin tanilar iistii bir faktor olarak ele
alinabilecegini belirtmislerdir. Ayrica olumsuz duygulari deneyimlemenin ya da

ifade etmenin kabul edilemez olduguna dair inanglar yeme bozukluklar
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(Corstorphine, 2006: 448-461), depresif bozukluklar ve kaygi bozukluklar:
(Campbell-Sills ve digerleri, 2006: 1251-1263) ve kronik yorgunluk sendromu
(Rimes ve Chalder, 2010: 285-292) gibi farkli psikopatolojik belirtiler ile yakindan
iligkili oldugu bildirilmistir.

Ustbilissel kurama gore ise (Wells, 2000: 1-13), duygu ve diisiince gibi icsel
durumlara dair inaniglar, psikopatolojilerin silirdiiriilmesinde merkezi bir rol
oynamaktadir. Buna gére bu gibi inanislar olumsuz duygu diizenleme stratejisi
kullanilmasma yol a¢gmakta ve bireylerin iyilesme siirecine olumsuz yonde etki
etmektedir. Ustbilissel kuram gergevesinde gelistirilen Benlik Diizenleyici Yiiriitiicii
Islevler modeli (S-REF; Wells ve Matthews, 1996: 881-888) duygu hakkindaki
inanglarin, psikolojik iyi olma haline (bireyin kendisi ve g¢evresiyle uyum iginde
olmasi) ve zihinsel durumlara dair inang¢larin psikolojik olarak nasil etkilendigini
tanimlamaktadir. Manser ve meslektaslar1 (2012: 235-246) da duygu mitlerini {ist
biligsel bir yapt olarak ele almaktadir. Bundan hareketle gelistirdikleri Ol¢im
aracinda (Beliefs about Emotions Questionnaire: Manser ve digerleri, 2012: 235-
246) duygulara dair inaniglar1 (a) ezici ve kontrol edilemez; (b) utang verici ve
irrasyonel; (¢) gecersiz/uygunsuz ve anlamsiz; (d) ise yaramaz; (e) zarar verici ve (f)
bulasici olmak tlizere alti baslik altinda degerlendirilebilecegini ifade etmislerdir.
Ozellikle duygularm, ezici ve kontrol edilemez, irrasyonel ve zarar verici olduguna
dair inaniglarin duygularin deneyimlemesini engelleyebilecegi belirtilmistir. Benzer
sekilde duygularin ezici ve kontrol edilemez olduguna dair inanislara sahip insanlarin
duygulart hissetmekte ve sergilemekte zorluk yasayabilecekleri belirtilmektedir.
Duygularin zarar verici ve bulasict olduguna dair inamislarin bireylerde kag¢inma
tepkisinin ortaya ¢ikmasia yol acabilecegi rapor edilmistir. Bu boyutlarla iliskili
yasanan bu zorluklarin genel olarak duygu diizenleme giicliikleri ile iligkili oldugu ve
major depresif bozukluk, kaygi bozukluklari ve sinirda kisilik bozukluklarinin
semptomlarini anlamada yardimci oldugu da belirtilmistir.

Biyososyal kurama gore (Linehan, 1987: 261-276; Linehan, 1993: 97-165)
yetiskinlik doneminde duygularin gecersiz/uygunsuz olduguna ve kontrol edilmesi
gerektigine dair inamiglar, bireylerin ebeveynleri tarafindan erken ¢ocukluk
donemlerinde gosterdikleri duygusal tepkilerin yanlis/hatali/gergeklikle uyumsuz

veya patolojik olarak degerlendirilmesinden kaynaklanmaktadir. Biligsel davranisei
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model temelinde benzer sekilde elestirel ve tutarsiz bir aile ikliminde biiyliyen
bireylerin duygularin  “koti”, “riskli” ya da  “tehlikeli” olduguna ve
deneyimlenmemesi gerektigine dair ¢esitli inanislar gelistirebilir (Corstorphine,
2006: 448-461).

Yakin zamanda ileri siiriilen duygusal sema yaklasimina gére (Leahy, 2002:
177-190) ise, duygusal durumun etkilerine yonelik inanglarin aktive olmasiyla
bireylerin duygusal deneyimlere farkl tepkiler verdikleri belirtilmektedir. Bu kuram
bireylerin duygularmi farkli bir sekilde kavramsallastirdiklarini ve 14 boyuttan
(sugluluk, onaylanma, yiiksek degerler, anlasilirlik, akilcilik istegi, duygulara yalin
sekilde bakis, uzlasi, kontrol edilemezlik, hissizlik, ruminasyon, siireklilik, hisleri
kabullenme, disavurum ve suclama) olusan farkli duygusal semalara sahip
olduklarini iddia etmektedir. Leahy, duygularin kontrol edilemez olduguna veya bazi
duygular karsisinda kontrolii kaybetme hissine kapilabilecegine dair inanglarla ortaya
cikan sorunlar1 vurgulayarak, kontrol edilemezligin duygusal sema ic¢in 6nemli bir
boyut oldugunu belirtmistir. Hatta psikopatolojilere 6zgii inanc¢lardan s6z etmek de
miimkiindiir. Ornegin bir baska kuram olan Zihin kurami temelinde (Bateman ve
Fonagy, 2004a: 55-60) sinirda kisilik bozuklugu olan bireylerin duygularini kafa
karistirici, bulasici, dayanilmaz veya potansiyel olarak tehlikeli veya zarar verici
olarak ve duygulan aciklanamaz, kontrol edilemez ve anlamsiz olarak (Bateman ve
Fonagy, 2004b: 36-51) degerlendirdikleri ifade edilmistir. Bu tiir inanglarin, bu
kisilik bozuklugunda bireylerin duygularin1 diizenlemede zorluklar yasamalarina
katkida bulundugu ileri stiriilmiistiir.

Duygulara dair inanislara yonelik fikirler 6ne siiren bu yaklasimlar temelinde
bu inanislarin etkisini degerlendirmek iizere cesitli calismalar yapilmistir. Bu
caligmalardan biri, duygularin sabit ve degistirilemez oldugu veya aksi yonde
duygularin degistirilmesinin 6grenilebilecegine dair zit iki goriisii temel almaktadir.
Bu c¢alismada Tamir ve meslektaglart (2007: 731-744) tarafindan 2 maddesi
duygularin degistirilebilir, 2 maddesi ise duygularin degistirilemez/sabit olduguna
dair ifadeler iceren duygulara dair inanislar1 degerlendirmeye yonelik bir l¢iim araci
gelistirilmis (Implicit Belief about Emotion Scale) ve bunun c¢esitli psikolojik
siireclerle olan iliskisi incelenmistir. Universiteye girmeden once duygularin

degistirilemez olduguna inanan O&grencilerin duygu diizenleme 06z-yeterliliginin
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diisiik oldugu ve bilissel yeniden degerlendirme stratejisini daha az kullandiklari
belirtilmistir. Universitenin birinci yilinin sonunda ise psikolojik iyi olus halinin ve
sosyal uyumlarinin diisiik, depresyon belirtilerinin ise yiiksek oldugu belirtilmistir.

Yapilan kesitsel bir ¢alismada da duygularin kontrol edilemez olduguna dair
inaniglara sahip bireylerin kaginma temelli stratejiler kullandigi, bu durumun
psikolojik stresi arttirarak bireylerin psikolojik sagliklarint olumsuz yonde etkiledigi
belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada duygularin kontrol edilemeyecegine inanan kisilerin
davranigsal kaginma (6rn., sikint1 yaratabilecek durumlara maruz kalmayi onlemek
icin bir seyden kacinmak gibi) veya bilissel kaginma (6rn., hos olmayan bedensel
duyumlar, diislinceler, hatiralar ve duygulardan kagmak i¢in bir deneyim hakkindaki
diisiinceleri ya da duygulart reddetmek, en aza indirmek ya da bastirmak)
stratejilerini  kullandiklar1 goriilmistir (De Castella ve digerleri, 2017: 1-23).
Cevirim i¢i veri toplama yoOntemiyle yapilan bagka bir calismada ise, olumsuz
duygular1 deneyimlemenin ve ifade etmenin kabul edilemez olduguna dair giiclii
inanglarin, daha fazla duygusal kaginma ve daha az 6z-sefkat ve destek arayisi ile
iligkili oldugu ve daha yiliksek depresyon ve kaygi belirtileri ile iligkili oldugu
belirtilmistir (Sydenham ve digerleri, 2017: 73-78). Sonug olarak duygularin kontrol
edilemez olduguna dair inanislar, bireylerin uyumsuz kaginma temelli stratejilere
yonelmesi, psikolojik yardim arama olasiligin1 azaltmasi ve duygu diizenleme
stratejilerini  uygulama firsatlarindan  kaginmalar1  gibi  olumsuz  sonuglar
dogurabildigi belirtilmektedir.

Ozetlemek gerekirse, yukarida detayli olarak verildigi gibi ¢esitli yaklasimlar
temelinde duygu mitlerinin ¢esitli alanlara yonelik oldugu ve ¢esitli degiskenlerle
iliskili  oldugu goriilmektedir. Genel olarak duygu mitlerinin duygularin
deneyimlenmesi, ifade edilmesini engelleyebilecegi ve duygu diizenleme siireglerini
olumsuz bir yonde etkileyerek duygu diizenleme giicliiklerine yol acabilecegi
belirtilmistir.  Yapilan ¢alismalarin  sonucuna gore, bu giicliikler cesitli

psikopatolojilerle yakindan iligkili gibi gériinmektedir.
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2.2. DUYGU DUZENLEME MUDAHALE CALISMALARI

Duygu ve duygu diizenlemede yasanan sikintilar birgok psikopatolojinin
onciilii ya da siirdiiriictisii olarak hizmet ettigi diisiiniildiigiinden bu tiir sorunlarin
¢oziimiine yonelik ¢esitli yaklasimlar bazi oneriler sunmaktadir. Bu sebeple, duygu
diizenlemede yasanan sikintilar birgok terapi miidahalesinin ve gelistirilmis
miidahale programlarinin hedef noktasi olabilmektedir. Genel olarak psikoterapi
yaklasimlar1 aslinda bir bilesen olarak bu degiskeni de icermekte veya spesifik olarak
bu kavrama odakli programlar 6nerilmektedir.

Psikopatolojilerde duygu diizenlemeye yonelik yapilan calismalarin genel
amaci, ama¢ yonelimli davraniglarin etkili kullanimi (Cameron ve digerleri, 2005:
584-589; Hay ve digerleri, 2006: 401-408), kagmmma ve bastirmanin
azalmasi (Stanton ve Snyder, 1993; Traue ve Pennebaker, 1993: 146-163), pozitif
biligsel degisiklikler (olumsuz olarak degerlendirilen olay, durum veya duygulari
yeniden degerlendirme yoluyla olumluya doniistiirme) (Pakenham, 2005: 123-132;
Sears ve digerleri, 2003: 487-497) ve tepki diizenleme aktiviteleri (Baider ve
digerleri, 1994: 340-347) ile bireylerin uyum becerilerini gelistirmektir.

Psikoterapi kuramlarina genel olarak bakildiginda uygulamada gesitli ruhsal
sorunlara (major depresif veya kaygi bozukluklart gibi) yonelik etkililigi kanitlanmis
olan biligsel terapi yaklagimi bireyin cesitli hatali bilis, inanig ve islevi bozulan
duygularint hedef alarak bireylerin bir sekilde duygu diizenleme yapilmasinm
saglamaktadir (6rn., Beck ve digerleri: 2011: 5-20; Dobson, 1992: 94-130). Bu
baglamda duygu diizenleme stratejilerden biri olan bilissel yeniden degerlendirme
bilissel terapi yaklasiminin 6zel olarak odaklandigi yontemlerden biri 6rnek olarak
gosterebilir. Bir baska yaklasim olan ve BDT yaklasimindan temel alarak
olusturulmus terapi yaklasimlarindan biri olan Sema Terapi duygu diizenleme
problemlerini, olumsuz erken donem deneyimlerin bir sonucu olarak goérmektedir
(6rn., giivenli baglanma, ¢ocuk istismari veya duygusal ihmal eksikligi) (Young ve
digerleri, 2003: 5-60; Leahy, 2016: 82-88). Bu olumsuz deneyimler, duygulara
yonelik korkulara yol agabilmekte, duygularin ve islevsel olmayan iist-bilissel
semalarin duygularin anlamlandirilmasini engelleyebilmektedir. Bu tiir sorunlara yol

acan olumsuz deneyimlerin ele alinmasiyla, duygu diizenlemenin gelisecegi
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varsayilir. Erken donem travmatik deneyimlerin islemlenmesi (travmatik olaym
anlamlandirilmasi), duygusal kaginma ve duygu diizenleme giigliikklerine yonelik
temel olarak empati ¢atigmasi, sandalye diyaloglar1 ve hayal yeniden yazma gibi
deneyimsel teknikler kullanilmaktadir (Fassbinder ve digerleri, 2016: 1373). Yam
sira, Duygu Diizenleme Terapisi biligsel-davranisci, kabul, diyalektik, farkindalik
temelli ve duygu odakli gibi terapi yaklasimlarinin temel tedavi bilesenleri ve
bunlardan elde edilen bulgulardan olusturulmus bir yaklagimdir. Bu miidahale
yaklasiminda bazi bozukluklara yonelik duygulari tanima ve ayrigtirma, duygular
kabul etme becerisi gelistirme, duygusal kacinma stratejilerini azaltma
hedeflenmektedir (Mennin, 2006: 95-105; Mennin ve Fresco, 2014: 469-490). Budist
bir dgreti olarak ortaya cikip, cagdas psikolojide yer edinen Farkindalik Temelli
Terapi (Mindfulness Therapy) yaklasimi ise Budist geleneginin meditasyon
tekniklerinden faydalanarak, farkindaligi arttirmak, duygusal sikintilara ve uyumsuz
tepkilere katkida bulunan zihinsel siireglere uyumlu tepki verme {lizerine insa edilmis
bir yaklasim olarak benimsenmistir (Bishop, 2002: 71-83). Farkindalik bilingli ve
yargisiz bir bi¢cimde dikkatin o andaki deneyimlere yonlendirilmesi olarak
tamimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 2003:144-156). Farkindalik egitimi, duygusal
dengeyi gelistirmenin, algiy1 belirsizlestiren ve yargilamayr bozan aliskanlik
kaliplarinin azaltilmasin1 saglayacak ¢esitli teknik ve uygulamalarin yer aldigi bir
terapi yaklagimidir (Kabat-Zinn, 2009: 36-176; Segal ve digerleri, 2002: 57-169).
Temel olarak Farkindalik Temelli Terapi’de dikkatin diizenlenerek var olan andaki
deneyime devam etmeye, boylece simdiki zamanda zihinsel olaylarin daha fazla fark
edilmesine izin verilmesi amag¢lanmaktadir. Ayrica, bireyin o andaki deneyimlerine
yonelerek, merak, agiklik ve kabul ile iliskili bir yonelmeyi saglamaktadir (Bishop ve
digerleri, 2004: 230-241). Bu yaklasimin temelini olusturan farkindaligin duygu
diizenleme ile iliskisinin arastirildig1 calismalarda yaygin kaygi bozuklugu (Roemer
ve digerleri, 2009: 142-154), depresif bozukluklar veya farkli kisilik
bozukluklarindaki depresyon semptomlarinin azaltilmasinda (Lynch, 2006: 217-236)
bazi uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin (bastirma ve ruminasyon)
kullaniminin ve olumsuz etkilerinin azaltilmasinda  olumlu etkileri oldugu
gosterilmistir (Linehan ve digerleri, 2007: 581-614; Wiveka ve digerleri, 2004: 433-
455).
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Duygu diizenlemeye yonelik bir diger gorlis Diyalektik Davranis¢t Terapi
(Linehan, 1993: 97-165) yaklasimindan gelmektedir. Bu terapi yaklasimi onceleri
intihar riski yiiksek olan bireylere yonelik olarak gelistirilse de daha sonra,
borderline kisilik bozuklugu olan bireylerin tedavisine yonelik olarak revize
edilmistir. Borderline kisilik bozuklugunda temel problem bireylerin duygularini
diizenlemede giigliik yasamalaridir. Bu terapi yaklasiminin amaci bireylerin
duygularini tanima ve duygulara yonelik toleransi arttirma gibi yontemlerle duygu
diizenleme becerisini gelistirmektir. Yapilan c¢alismalarda borderline kisilik
bozuklugu disinda, yeme bozuklugu (Safer ve digerleri, 2001: 632-639; Telch ve
digerleri, 2001: 1061-1065), major depresyon bozuklugu (Lynch ve digerleri, 2003:
33-45) madde bagimliligi (Linehan ve digerleri, 1999: 279-292), kendine zarar
verme (Comtois ve digerleri, 2007: 406-414; McCann ve digerleri, 2007: 112-144)
gibi ¢esitli problemler karsisinda uyumlu duygu diizenlemeye yonelik etkili bir terapi
yaklasimi oldugu belirtilmistir.

Bu tiir psikoterapi kuramlarmin o6tesinde, bu konuda gilincel bir baska
gelismeden de s6z etmek gereklidir. 1980°li yillara kadar bir¢ok bozuklugu
birbirinden ayirtdilebilen 6zelliklerine vurgu yapilsa da bu yillardan itibaren bir¢ok
psikopatolojinin ortak bazi faktorleri paylastigi ileri siiriilmiistir (Barlow ve
digerleri, 431-449; Beck, 1985: 145-189; Foa ve Kozak, 1986: 20-35). Bu ortak
faktorler: biyolojik ve psikolojik incinebilirlik gibi etiyolojik faktorler, pozitif
duygulanimda azalma ve negatif duygulanimda artis olmasi, ortak kisilik 6zellikleri
(6rn., norotisizm), benzer ndrolojik faktorler ve yliksek oranda es tanilarin olmasidir.
Biyolojik incinebilirlige genetik yatkinliklar; psikolojik incinebilirlige ise 6grenilmis
olumsuz inaniglar veya uyumsuz davraniglar 6rnek verilebilir. Genel olarak kaygi
bozukluklarinda ve duygu durum bozukluklarinda pozitif duygulanimin azaldigi,
negatif duygulanimin ise arttig1 belirtilmektedir. Yine norotisizm kisilik 6zelliginin
bircok bozuklukta karsilagilan ortak bir faktordiir. Norolojik caligmalardan elde
edilen bulgulara gore; limbik sistem yapilarindaki aktivasyon artiglarinin ve kortikal
bolgelerde meydana gelen hasarlarin kaygi bozukluklari, duygudurum bozukluklar
ve TSSB gibi bozukluklarda benzer sekilde goriildiigii ve ortak norolojik faktorler
olarak kabul edilebilecegi belirtilmistir. Bir diger faktdr de bircok bozuklukta es

taninin olmasidir: kaygi bozuklugu olan bireylerin yaklasik %50’sinin baska bir

39



kaygi bozuklugu daha oldugu (Brown ve digerleri, 2001: 585) ve ayni zamanda
depresif bozukluklarla es tan1 goriilme orani da yaklasik %50 oldugu (Regier ve
digerleri, 1998: 24-28) belirtilmektedir. Bu nedenlerle Barlow ve Allen (2004: 205-
230), McEvoy ve Nathan (2008: 20-31), Mansel ve Shafran (2008: 6-19) gibi
arastirmacilar ¢esitli bozukluklarin altinda yatan ortak faktorlerin ele alinarak
terapiye dahil edilmesi gerektigi fikrinden hareketle BDT yaklasimini temel alan
tanilar {istii bir bakis ¢ercevesinde miidahale programlari gelistirmislerdir. Tanilar
iistii biitiinsel yaklagimlar duygu diizenlemesine yonelik biitiinleyici bir bakis agisiyla
cesitli yaklagimlarin teknik ve yontemlerini birlestirmeyi hedef almaktadir.

Duygusal tepkiyi arttirmaya yonelik egilimler ve duygusal deneyimleri
olumsuz olarak gorme egiliminin artmasiyla iligkili oldugu ve duygusal tepkiyi
degistirmeye, bunlardan kacinma veya kontrol etme cabalarinin psikopatolojilerde
ortak etiyolojik faktorlerden oldugu belirtilmektedir (Farchione ve digerleri, 2012:
666-678). Bu nedenlerle tanilar {istii yaklasim bu tiir bozuklarin altinda yatan ortak
etiyolojik faktorlere miidahale edilmesi gerektigini belirtmektedir. Bu goriisten
hareketle Barlow ve meslaktaslari, Duygusal Bozukluklarin Tanilar Ustii Tedavisi
icin Birlestirilmis Protokol’ii gelistirmistir (Barlow ve digerleri, 2011: 43-156).
Duygu odakli bilissel davranis¢i bir yaklasim olan bu protokol 18 hatfa, yaklasik 1
saat siiren bireysel seans biciminde uygulanmakta; cesitli kaygi ve tek uclu
duygudurum bozukluklari, birgok somatoform ve dissosiyatif bozukluk gibi gii¢lii
duygusal bilesenlere sahip olabilecek bozukluklara uygulanacak sekilde
tasarlanmistir (Farchione ve digerleri, 2012: 666-678). Bu yaklasim, duygularin
dogasi, diisiince, fiziksel duyum ve davranmislar hakkinda farkindaligi arttirma,
uyumsuz biligsel degerlendirmeleri yeniden yapilandirmak, duygularla iligkili
uyumsuz tepki egilimlerini degistirmek, duygulardan kaginmay1 énleme ve duyguya
maruz birakma gibi yontemleri icermektedir (Barlow ve Craske, 1989: 261-282;
Barlow ve digerleri, 2004: 205-230). Farkli bozukluklarda uygulanan bu
psikoterapinin TSSB (Varkovitzky ve digerleri, 2018: 210-230; Borderline Kisilik
Bozuklugu (Lopez ve digerleri, 2015: 522-533) major depresif ve kaygi bozukluklari
(Boswell ve digerleri, 2014: 1060; Bullis, 2015: 295-321; Craske, 2012: 749-753)
gibi bazi bozukluklarda semptomlarin azaldigi ve tedavide etkili oldugu

belirtilmistir.
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Duygu diizenleme gibi bir terimden s6z ederken 1980’lerde temelleri Sue
Johnson tarafindan atilip, Leslie Greenberg ve Robert Elliot gibi arastirmacilar
tarafindan gelistirilen Duygu-Odakli Terapi yaklasimmdan (Emotion-Focused
Therapy) s6z etmeden olmaz; bu yaklasim duygusal deneyimleri anlamlandirma,
duygular1 anlama, diizenleme, kabul etme, duygularin ifade edilmeleri ve
doniistiiriilmelerini hedef almaktadir. Hayatta kalma ve gelismeye yardimecr olan
dogustan gelen ve diizenlenebilir bir yap1 olarak goriilen evrimsel bir duygu
anlayisina dayanir. Bu yaklasima gore duygular bireyi kendi ihtiyaglari hakkinda
bilgiler sunarak onlar1 tanimayir saglamakta ve bir eyleme ge¢meye
yonlendirmektedir (Greenberg, 2011: 60-123). Bu terapi yaklasimmin TSSB (Paivio
ve digerleri, 2010: 353-366; Paivio ve Pascual-Leone, 2010 :32-64), yeme
bozukluklar1 (Dolhanty ve Greenberg, 2007: 97-116; Robinson ve digerleri, 2015:
75-82), kaygi bozukluklari (Newman ve digerleri, 2011: 171), Kkisilerarasi
problemler, major depresyon bozuklugu (Dessaulles ve digerleri, 2003: 345-353) ve
evlilikle iliskili problemler (Greenberg ve Goldman, 2008: 351-364) i¢in kanita
dayal1 bir tedavi yaklasimi oldugu belirtilmektedir. Terapi yaklasiminin hem bireysel
hem de ¢ift terapileri icin etkili oldugu belirtilmektedir.

Bu baglamda, Berking ve Schwarz tarafindan Duygulanim Diizenleme
Egitimi (Affect Regulation Training) duygu diizenleme iizerine gelistirilen cesitli
teknik ve egzersizlerle olusturulmus bir miidahale programi gelistirilmistir (2014:
529-547) ve bu program kapsaminda katilimcilarin nefes egzersizi, kas gevseme,
duygularin  yeniden yapilandirilmasi  gibi  ¢esitli  becerileri  6grenmeleri
hedeflenmektedir. Duygu diizenleme alaninda gelistirilen bu program farkh
bozukluklara sahip gruplar iizerinde uygulanmakta olup, programin nérobilimsel
yoniinlin baskin oldugu goriilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda ¢esitli bozukluklara
sahip gruplara (major depresyon bozuklugu, uyum bozukluklari, panik bozukluk,
TSSB, somatoform agr1 bozuklugu ve distimi tanili bireyler) 6 haftalik kisaltilmis
ART ve BDT birlikte uygulanmis ve sadece BDT uygulanan gruba gore daha fazla
etkili oldugu belirtilmistir (Berking ve digerleri, 2008: 1230-1237). Major depresyon
bozukluk tanis1 olan bireylere uygulanan bu egitimin bireylerin depresif
semptomlarin1 azalttigi (Ehret ve digerleri, 2014: 20-31); medikal olarak

aciklanamayan somatik problemlerden yakinan bireylerde programin BDT ile
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birlestirilmis halinin etkili oldugu bildirilmistir (Gottschalk ve digerleri, 2014: 13-
21). Fakat programin tanilar iistii olarak degerlendirilebilmesi i¢in daha fazla farkli
klinik gruplarla ¢alisma yapilmasi gerektigi ifade edilmistir (Berking ve Lukas, 2015:
207-210).

Bu dogrultuda Olumlu Duygu Diizenleme (Positive Emotion Regulation)
(Weytens ve ark., 2014: 1-11) ise olumlu duygularin arttirilarak olumsuz duygularin
azalacag fikri tizerinden olusturulmus bir miidahale programindan da s6z edilmesi
gerekir. Bir calismada miidahale gurubuna olumlu duygu diizenleme programi
uygulanmis, kontrol gruplarindan birine loving-kindness mediation (daha soyut veya
kavramsal olan gelecekteki olaylar1 simiile etme) programi ve bekleme listeli kontrol
grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Gruplarin karsilastirilmalar
sonucunda ¢alisma kapsaminda programin yeterli diizeyde etkili oldugu; ancak bunu
desteklemek icin daha fazla ¢aligma yapilmasi gerektigi de belirtilmistir. Ayrica
yapilan calismanin {niversite Ogrenci Ornekleminde yapildigi bunun da
genellenebilirligi etkileyebilecegi ifade edilmistir (Quoidbach ve digerleri, 2015: 1-
40).

Tiirkiye de son donemlerde duygu diizenleme konusunda yapilan ¢alismalarin
arttig1 goriilse de, dogrudan duygu diizenleme miidahalesine yonelik ¢alismalarin az
sayida oldugu goriilmektedir. Bu kavramla ilgili olarak kabul edilebilecek bazi
miidahale caligmalarinin belirli bir alana yonelik (6rn., miikemmelliyetcilik gibi;
Altunbasg, 2014: 20-150) ya da duygulari tanima ve ifade etmeye yonelik psikoegitim
programi (Kuzucu, 2006: 50-178) ile sinirli oldugu goriilmektedir. Baz1 miidahale
calismalari ise belli bir bozukluga 6zgii (6rn., travmatize olmus gengler; Piir, 2014:
697-701) ya da belirli 6zelliklere sahip gruplara (6rn., ikiz ¢cocuklara sahip anneler;
Yaman, 2016: 62-135) yonelik gelistirilmis miidahaleler oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak, duygu diizenlemeye yonelik ¢esitli yaklasimlar temelinde farkl
miidahale programlarinin gelistirildigi ve duygu diizenlemeyi olumlu yodnde
etkileyecegine dair ¢alismalar mevcuttur. Yurdisinda ve yurticinde yapilan benzer
caligmalarda da duygu diizenlemeyi hedef alan ¢caligsmalarda genel anlamda bireylerin
olumlu duygulanim diizeylerinin artmasi, duygu diizenleme becerilerinin kazanilmasi

ve psikopatoloji belirtilerinde azalma gibi sonuglara etki edebilecegi belirtilmistir.
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2.3.1YI OLUS

Psikolojik miidahale programlariin etkilerini degerlendirmek iizere yapilan
ampirik ¢alismalarinda ¢ogunlukla olas1 etkileri ve farki degerlendirmek iizere bazi
sonu¢ degiskenlerine (6rn., psikopatoloji belirtileri, olumlu ve olumsuz duygulanim,
psikolojik iyi olus, Oznel iyi olus, iyimserlik, duygulari tanima ve ifade etme
becerisi) odaklanilmistir. Giris boliimiiniin bu kisminda da, bu ¢alismada odaklanilan
sonu¢ degiskenlerinden biri olarak iyi olus kavrami ele alinmistir. Son donemde
diinyada ve tlilkemizde ruh sagliginin olumlu tarafina yonelik ¢aligmalara olan ilginin
arttigl goriilmektedir. Ruh saghiginin olumlu ydnlerini ¢alismak tlizerine iyi olus
kavram iizerinde duruldugu goriilmektedir. Diinya Saglik Orgiitii (World Health
Organization, 2001: 3-18), pozitif ruh saghgm “kisinin kendi yeteneklerini
gerceklestirdigi, yasamin normal stresleriyle basa ¢ikabilecegi, liretken ve verimli bir
sekilde calisabilecegi ve yasadigi topluluga katkida bulunabilecegi bir refah hali”
olarak tanimlamistir. Alanyazininda iyi olus temel olarak 6znel iyi olus (yasam
doyumu ve kalitesine yonelik) ve psikolojik 1yi olus (zorlu yasam olaylarina yonelik
bas etmeyi giiclendirme, bireyin potansiyellerini ortaya cikararak hayati anlamli
kilmaya g¢abalamasi) olmak {iizere iki baslik altinda incelendigi rapor edilmistir
(Telef, 2013: 374-384). Ryff (1989: 1069-1081) iyi olusu tanimlamak i¢in kendini
gerceklestirme iizerine yapilan caligmalardan yola ¢ikarak, eudaimonia iyi olus
(kendini gergeklestirmeye odaklanir) ve hedonik iyi olus (acidan kagma, zevk elde
etmeye odaklanir) kavramlarim1 ortaya atmistir. Devam eden c¢alismalarda her iki
kavramin da psikolojik 1yi olusun 6nemli boyutlar1 oldugu belirtilmistir (Huta ve
digerleri, 2012: 399-404; Ryff ve Singer, 2006: 1103-1119). Psikolojik iyi olus,
kendini dogrulama, kendini gergeklestirme ve bu dogrultuda dogru olam1 yapma,
onemli hedefler pesinde kosma ve birisinin becerilerini gelistirmeyi vurgulayan
kavramlarla ilgilidir (Seligman, 2002; Sheldon ve Elliot, 1999; Warr, 2007). Diener
(1984) 6znel iyi olusu, kisinin kendi yasam kalitesinin, hem duygusal hem de bilissel
degerlendirmelerinden olusmasi seklinde tanimlamaktadir. Yasam doyumu ve
cogunlukla olumlu duygularin deneyimlenmesini de 6znel iyi olusun iki Onemli

bileseni olarak tanimlamaktadir (Diener, 1999: 276-302).

43



Iyi olus, genellikle mutluluk (hedonik bakis agis1) ve bireysel ve toplumsal
yasamda optimal etkililikle (6vgiisel bakis agisi) olumlu duyussal durumlarin bir
bilesimi olarak islev gdéren bir kavram olarak nitelendirilmektedir (Deci ve Ryan,
2008: 1-11). Psikolojik iyi olma hayatin yolunda gitmesi, iyi hissetmek ve etkili
islevsellikle iligkilidir. Siirdiiriilebilir iyi olus, her zaman iyi hissetmek anlamina
gelmez; rahatsizlik veren duygular (6rn., hayal kirikligi, basarisizlik, keder) yasamin
normal bir pargasi olarak gérmek ve bu olumsuz ya da rahatsizlik veren duygularla
basedebilmek, uzun siireli iyi olus i¢in ¢ok onem arz etmektedir. Bununla birlikte,
olumsuz duygularin sik sik ya da ¢ok uzun deneyimlenmesi ve kisinin giindelik
yasaminda islev gérme yetenegini etkilemesi durumunda psikolojik iyi olma hali
tehlikeye girecegi ileri siiriilmiistiir (Huppert, 2009: 137-164). Psikolojik iyi olus
diizeyi yliksek olan insanlar, mutlu, yetenekli, iyi desteklenmis, yasamdan memnun
hissederlerken; ayn1 zamanda psikolojik iyi olusun yiiksek olmasi daha iyi fiziksel
saglik ile iliskili olumlu sonuglar1 igermektedir (Huppert, 2009: 137-164; Winefield
ve ark., 2012: 3-10). Ayrica psikolojik iyi olus ile olumlu ruhsal ve fiziksel saglik
arasinda olumlu yonde iligki oldugu ve psikolojik iyi olus halinin ruhsal ve fiziksel
sagligin bozulmasinda 6nleyici bir etkisinin oldugu da belirtilmektedir.

Psikolojik iyi olus ile ¢ogu psikopataoloji belirtileri arasinda ters yonde bir
iliski bulunmaktadir. Ornegin: depresif bozukluklar ve duygudurum bozukluklar:
(Greenspoon ve digerleri, 2010: 81-108; Sin ve Lyubomirsky, 2009: 467-487)
siddet, madde kullanimi (MacDonald ve digerleri, 2005: 1495-1518), obsesif
kompulsif bozukluk (Stengler-Wenzke ve digerleri, 2006: 662-668), travma
(Rosenman, 2002: 515-520) gibi ¢esitli psikopatoloji belirtileri ve psikolojik sorunlar
arasinda negatif yonde bir iligki bulunmaktadir. Yani psikolojik iyi olus diizeyinin
yiiksek oldugu durumlarda psikopatoloji belirtilerinde azalma olmaktadir.

Duygu diizenleme ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri inceleyen
caligmalarda, kronik kaginma ve bastirma kullanimi yalmizlik, 6zgiin olamama ve
kopukluk duygularina katkida bulunurken (John ve Gross, 2004: 1301-1334); ayn1
zamanda digerleri ile daha az yakin iliskiler; daha diisiik yasam doyumu ve refah
diizeyi; daha diisiik sosyal ve duygusal destek seviyelerini de yordadig
belirtilmektedir (Gross ve John, 2003: 348-362; John ve Gross, 2004: 1301-1334).

Biligsel yeniden yapilandirma stratejisinin kullaniminin artmasi, daha yiiksek pozitif
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psikolojik 1yi olus diizeyini yordarken, ifade edici baskilama stratejisinin
kullaniminin artmasinin ise, psikolojik iyi olusu negatif yonde etkiledigi belirtilmistir
(Gross ve John, 2003: 348-362; Haga ve digerleri, 2009: 271-291; Schutte ve
digerleri, 2009: 21-31).

Olumlu duygu diizenleme ve iyi olus iizerine yapilan c¢aligmalarda genel
olarak, olumlu duygularin gelistirilmesinin, yasam doyumunu arttirdigi, gelecekteki
olumlu duygular1 deneyimleme olasiligin1 artiracagini ve negatif olana karsi
dayanikliligi  giiclendiren kalict  kaynaklar olusturmaya yardimci oldugu
belirtilmektedir (Fredrickson, 2001: 218-226; Fredrickson ve Branigan, 2005: 313-
332).

Psikolojik 1yi olus cesitli degiskenlerle iliskili olmakla birlikte, farkli
yaklagimlara dayanan miidahale calismalariyla psikolojik iyi olusun arttirilmasi
miimkiindiir. Yapilan bir ¢alisma sonucunda olumsuz duygulanim, olumlu
etkinliklere katilim ve uzun siireli memnuniyetin psikolojik iyi olusa sosyal katilim,
hobiler yetistirme, planli olma, uyumlu duygusal tepki gelistirmeyi saglayarak katkisi
oldugu belirtilmektedir (Beiser, 1974: 320-327). Kanser hastalarinda uygulanan
farkindalik  temelli bir miidahale programmin hastalarin  duygudurum
bozukluklarinda ve streslerinde diisiis oldugunu ve psikolojik iyi oluslarini arttirdigi
belirtilmistir (Brown ve Ryan, 2003: 822-848). Psikolojik iyi olma hali fiziksel
sartlarin ve hastaliklarin 6nlenmesinde ve iyilesmesinde rol oynar gibi goriinmekte
ve bu yilizden yasam beklentisinde bir artiga katkida bulunmaktadir (Vazquez ve
digerleri, 2009: 15-27). Kalp hastalarinda iyi olusun artmasina yonelik uygulanan bir
miidahale programinda kalp hastaligi olanlarin daha i1yi saglik davranislarina yol
actig1 ve hastaligin gidisatini olumlu anlamda etkiledigi belirtilmistir (Huffman ve
digerleri, 2017: 443-450).

Ozetle psikolojik iyi olus bireylerin yasam kalitesi, kendisi ve ¢evresiyle
uyumunu arttiran pozitif yondeki bir psikolojik degiskendir. Yukarida 6zetlenen
caligmalarda oldugu gibi psikolojik iyi olus psikopatoloji belirtilerin azaltilmasinda
veya psikopatolojilerin ortaya ¢ikmasinda bir dayaniklilik olusturmaktadir. Yapilan

cesitli miidahale ¢aligsmalariyla da psikolojik iyi olusun arttirilmasi da miimkiindiir.
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UCUNCU BOLUM
DUYGU FARKINDALIGI VE DUYGU MITLERi OLCUM ARACLARININ
PSIKOMETRIK OZELLIKLERININ INCELENMESI

Bu calismada Duygu Farkindaligi Anketi ve Duygu Mitleri Anketi olmak
tizere iki Olglim aracinin gelistirilmesi, psikometrik o6zelliklerinin incelenmesi
amaclanmaktadir. Her iki 6l¢lim aracinin gelistirilme siireclerinden séz edildikten
sonra, “Duygu Farkindaligt Anketi gecerli ve gilivenilir bir 6l¢iim aracidir” ve
“Duygu Mitleri Anketi gegerli ve giivenilir bir 6lgiim aracidir” hipotezleri test
edilecektir.

3.1. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin 6rneklemiyle ilgili genel bilgiler verildikten sonra,
veri toplama araglar1 tanitilacaktir. Daha sonra islem boéliimiinde ¢alismanin nasil
yiritiildiigiiyle ilgili bilgiler verilecektir. Son olarak istatistiksel analizler boliimiinde

de ¢alismada kullanilan istatistiksel analizlerden s6z edilecektir.

3.1.1. Orneklem

Aragtirmanin ilk asamasinda gelistirilen Duygu Farkindalig1 Anketi ve Duygu
Mitleri Anketi’nin psikometrik Ozelliklerini incelemek amaciyla toplamda 438
katilimciya ¢evirim i¢i veri toplama yontemiyle ulagilmistir. Arastirma linki cesitli
sosyal medya kanallarindan ilan ve duyurular araciligiyla paylasilarak kisiler
caligmaya katilmaya davet edilmislerdir. Arastirmaya katilim i¢in 18 yas ve stii
olma, en az okur-yazar olma ve anket c¢aligmasini tamamlamak igin
psikiyatrik/norolojik bir rahatsizlifin olmamas1 kosullar1 aranmistir. Arastirmada
Kisisel Bilgi Formu araciligiyla arastirma esnasinda psikiyatrik bir taninin olmasi ve
bu sebeple, hali hazirda bir psikiyatrik ilag (kaygi ve/veya depresyon tanisi nedeniyle
kaygt giderici ve antidepresan) kullandigim1 belirten 14 katilimc1 homojenligi
saglamak iizere veri setinden c¢ikarilmistir. Ayrica aragtirmadaki degiskenler

acisindan tek ve cok degiskenli u¢ degerleri belirleme isleminde 3 katilimcinin ug
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degerlere sahip olduklar1 saptanmis ve veri setinden ¢ikarilmislardir. Sonug olarak
cesitli kosullar1 saglamadigr belirlenen kisilerin ¢ikarilmast ile arastirmanin ilk
asamasinin nihai Orneklemini 421 (339 kadin, 82 erkek) kisi olusturmaktadir;
gelistirilen iki 6l¢iim aracinin psikometrik 6zelliklerini incelemek iizere analizlere bu
grubun verisi ile devam edilmistir.

Orneklemin demografik &zellikleri incelendiginde Tiirkiye’nin degisik
sehirlerinde yasayan katilimcilarin, yaslar1 18 ile 67 arasinda degismekte olup yas
ortalamasimnin 27.79 (Ss. = 7.82) oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin verdigi
bilgilere ¢ogunluk bazinda bakildiginda % 78.4’{iniin bekar oldugu, % 58’inin lisans
ve lisansiistii diizeyinde egitimi oldugu ve % 80.8’inin orta gelir diizeyini
olusturdugu goriilmektedir. Ornekleme ait ayrmtili demografik bilgiler Tablo 1°de

yer almaktadir.

Tablo 1: Arastirmanin ilk Asamasindaki Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Gore
Dagilim

Degiskenler Ortalama Ss
Yas 27.84 7.85
Min.-Max 17-67
Degiskenler Frekans (Yiizde)
Cinsiyet
Kadin 339 (80.5)
Erkek 82 (19.5)

Medeni durum

Bekar 330 (78.4)
Evli 91 (21.6)

Egitim diizeyi
Lise mezunu 177 (42)
Universite mezunu 165 (39.2)
Lisanstistii egitim 79 (18.8)
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Tablo 1: Arastirmanin ilk Asamasindaki Katilimcilarin Demografik Bilgilerine Gore
Dagilim1 (Devami)

Gelir diizeyi
Diisiik 54 (12.8)
Orta 340 (80.8)
Yiiksek 27 (6.4)
Calisma durumu
Calismiyor 198 (47)
Kamu ve 6zel sektor 223 (53)
Psikiyatrik tan1
(Bugiine kadar alinan) 71 (16.9)
Evet
Hayir 350 (83.1)

Psikiyatrik rahatsizlik tanilari

Kaygi bozuklugu 18 (4.3)
Depresyon 36 (8.5)
Panik bozukluk 4 (0.9
TSSB 3 (0.7)

OKB 4 (0.9)

Diger 6 (1.4)

Not: TSSB: Travma Sonrasi Stres Bozuklugu, OKB: Obsesif Kompulsif Bozukluk

3.1.2. Veri Toplama Araglar

Bu boliimde arastirmanin bu asamasi i¢in kullanilan 6l¢iim araglarinin

tanmtimi yapilacak ve psikometrik 6zelliklerine dair ayrintili bilgi verilecektir.
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3.1.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim diizeyi, gelir diizeyi,
meslek, c¢alisma durumu gibi sosyodemografik 6zelliklerini tanimlayici1 sorular ve
psikiyatrik tan1 ve psikiyatrik ilag kullanimina yonelik arastirmacilar tarafindan

hazirlanmis sorulardan olusmaktadir. KBF Ek 2’de yer almaktadir.

3.1.2.2. Duygu Farkindahgi Anketi (DFA)

Duygu Farkindaligt Anketi (DFA), bireylerin farkli duygulara dair
farkindaligin1 siklik bazinda detayli ve kapsamli bir sekilde degerlendirmeyi
saglamak amaciyla gelistirilmistir. Alanyazindaki cesitli yaymnlarin incelenmesi
sonucu olusturulmus anket 70 maddeden olusan bir 6z-bildirim Gl¢iim aracidir.
Ankette yer alan maddeler Likert tipi bir derecelendirme ile degerlendirilmekte olup,
“Hemen hemen hi¢=0, Nadiren=1, Bazen=2, Siklikla=3 ve Her zaman=4" seklinde
puanlanmaktadir. Katilimcilardan ankette yer alan duygulari ne siklikta
deneyimlediklerini belirtmeleri istenmektedir.

Alanyazin incelendiginde az sayida (10 olumlu, 10 olumsuz) duygu terimi
igeren bir Ol¢lim araciyla (Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070; Gengoz, 2000: 19-
26) ya da duygu durum bellek tutarligi gibi daha cok biligsel g¢aligmalarda
kullanilmak {izere hazirlanan duygu durum sifat ¢iftlerinden olusan bir liste (Er,
2006: 21-44) ile duygu durumun degerlendirildigi goriilmektedir. Ayrica dilimizde
farkli duygularin ifadesinde kullanilan terimlerin bu duygularin yogunlugu goz
Oniinde bulundurularak yeterince g¢esitlenmedigi goriilmekte ve bu alandaki bogluk
dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenlerle gelistirilen bu 6l¢lim araci ile daha kapsamli ve
ayrintili  degerlendirme yapmak hedeflenmektedir. Bu baglamda, alanyazin
incelendiginde duygularin g¢esitli yogunluk ve siklikta cesitlilik gosterdigi
goriilmektedir. Olgiim aracinin maddelerinin hazirlanma siirecinde yapilan cesitli
aragtirmacilarin ¢aligmalar1 sonucu olusturdugu duygu siniflandirmalarinda yer alan
duygu terimleri (Atlasofemotions, 2018; Plutchik, 2001: 344-350) ve alandaki 6l¢tim
araglar1 (Positive and Negative Affect Scale: PANAS, Gengoz, 2000: 19-26)
incelenmistir. DFA Ek 3’te yer almaktadir.
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Bu ¢aligmada DFA nin gegerlik ve giivenirligine yonelik analizler yapilmistir.
Olgiim aracinin psikometrik 6zelliklerine bir sonraki boliim olan bulgular kisminda
detayli olarak yer verilecektir. Elde edilen bulgulan kisaca 6zetlemek gerekirse;
yapilan a¢imlayici faktér analizi sonucunda anketin iki boyutlu bir yap1 sergiledigi
goriilmistiir: Olumsuz duygulanim (o= .98), olumlu duygulanim (o= .95). Alt
boyutlardan alinan puan ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu goriilmektedir:
olumlu duygulanim puan ortalamalar1 olumsuz duygulanim alt boyutundan daha
yiiksek olarak bulunmustur. Iki alt boyut arasindaki korelasyonlar incelendiginde
negatif yonde (r= -.52, p< .001) anlaml bir iligki oldugu tespit edilmistir. Es zaman
gecerligini degerlendirmek amaciyla DFA’nin, duygu mitleri, aleksitimi, psikolojik
esneklik, duygu diizenleme ve kisilik Ozellikleri gibi degiskenlerle olan

korelasyonlari incelenmis ve beklenen yonde anlamli sonuglar elde edilmistir.

3.1.2.3. Duygu Mitleri Anketi (DMA)

Duygu Mitleri Anketi (DMA) bireylerin duygulara, duygularin
deneyimlenmesine ve ifade edilmesine dair olumsuz inanglara (mitler) inanis
diizeylerini ayrintili olarak degerlendirmek amaciyla alanyazindaki yayinlarin
incelenmesi sonucunda gelistirilmistir. Anket 17 maddeden olusan bir 6z-bildirim
Olclim aracidir. Anketi olusturan maddeler “Hi¢ katilmiyorum=1 ile Tamamen
katiliyorum=7" uglarina sahip 7’li likert tipinde bir derecelendirmeyle
degerlendirilmektedir. Bireylerin ankette yer alan maddelere ne 6l¢iide katildiklarin
ya da katilmadiklarin1 belirtmeleri istenmektedir.

Alanyazindaki yayinlar incelendiginde duygu mitleri/inaniglarinin, duygularin
dayanilamaz olduguna yonelik mitleri degerlendiren O6l¢iim araciyla (Rimes ve
digerleri, 2010: 285-292), duygu diizenlemeye yonelik inaniglart igeren iistbiligsel
bir yap1 olarak degerlendiren ifadelerle (Manser ve digerleri, 2012: 235-246) ve
duygularin sabit/ degistirilemez veya degistirilebilir olup olmadigini1 birkag madde ile
degerlendirmeye yonelik Ol¢iim araciyla (Tamir, 2007: 731-744) degerlendirildigi
goriilmektedir. Ulkemizde duygulara dair inamslari degerlendirmeye yonelik bir
Olcim aracma rastlanmamis ve bu alanda bir bosluk oldugu goriilmiistiir. Bu

nedenlerle gelistirilen 6l¢tim aracinin duygu diizenlemede 6nemli bir islevi olan
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duygu mitlerinin hem genel olarak var olan hem de kiiltlire 6zgii inanislarin1 detayl
olarak degerlendirmek hedeflenmistir.

Olgiim aracinin  maddelerinin olusturulma siirecinde yapilan alanyazin
incelemelerinde genel olarak duygu mitlerinin: duygunun kendisi, deneyimlenmesi
ve ifade edilmesi gibi farkli alanlara yonelik olumsuz ve g¢ogunlukla gercekei
olmayan inaniglardan olustugu tespit edilmistir. Duygunun kendisine yonelik mitler
olumsuz bir duygunun zarar verici olabilecegine dair bir inanis olabilirken, duygular
deneyimlemeye yonelik mitler ise 6rnegin; olumsuz duygularin deneyimlenmesinin
kisinin kontroliinii kaybetmesine yol agacagimi diisiinmesi gibi inaniglar olabilir.
Ifade edilmesine yonelik olarak da drnegin; digerleri tarafindan onaylanmayacak
duygularin deneyimlenmemesi veya ifade edilmemesi gerektigine dair inanislar
olabilmektedir. DMA Ek 4’te sunulmustur.

Bu calismada ol¢lim aracinin gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmis ve
analizlerden elde edilen bulgular detayli olarak bir sonraki bdliim olan bulgular
boliimiinde sunulmustur. Bu bulgulara 6zetle deginmek gerekirse: yapilan agimlayici
faktor analizi sonucunda Ol¢iim aracinin tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu tespit
edilmistir. Olgegin giivenirlik analizinde tek faktorlii yapmn ic¢ tutarhik katsayisi
(Cronbach alfa) .90 olarak hesaplanmistir. Es zaman gecerligi degerlendirmek
amaciyla anketin, olumlu-olumsuz duygulanim, aleksitimi, psikolojik esneklik,
duygu diizenleme ve kisilik Ozellikleri gibi degiskenlerle olan korelasyonlar

incelenmis ve beklenen yonde anlamli sonuglar elde edilmistir.

3.1.2.4. Duygu Diizenleme Siirecleri Olcegi (DDSO)

Schutte, Manes ve Malouff (2009: 21-31) tarafindan gelistirilen 6l¢iim araci,
Gross ve Thompson’in (2007: 3-24) one siirdiigi; (1) durum segimi, (2) durum
degisimi (3) dikkat yayilmasi, (4) bilissel degisim, (5) deneyimsel tepki diizenleme,
(6) davramigsal tepki diizenleme ve (7) fiziksel tepki diizenleme gibi duygu
diizenleme siireglerini degerlendirme amaciyla gelistirilmisti. DDSO, duygu
diizenleme siireclerinden her biri 4 maddeyle temsil edilmekte ve 4 maddeden 2’si
negatif duygulan azaltmayi, diger 2’si ise pozitif duygulari artirmayi iceren 28

maddeden olusmaktadir. Olgiim aract 7°li likert tipi derecelendirme (1= hig
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katilmiyorum ile 7= tamamen katiliyorum) ile degerlendirilen dlgekte, ilk 16 madde
onciil-odakli duygu diizenleme siireclerini, kalan 12 madde ise tepki-odakli duygu
diizenleme siireglerini kapsamaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar duygu
diizenlemenin daha iyi diizeylerde olduguna isaret etmektedir. Olgegin Tiirkce formu
icin gecerlik ve giivenirlik calismast Aka (2011: 1-248) tarafindan yapilmistir.
Olgegin tiimii icin i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach alfa) .91; dnciil-odakli duygu
diizenleme siiregleri boyutu i¢in (ilk 16 madde) i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach alfa)
.86; tepki-odakli duygu diizenleme siiregleri boyutu i¢in (diger 12 madde) i¢ tutarlilik
katsayist ise (Cronbach alfa) .83 olarak hesaplanmistir. Guttman iki yarim test
giivenirligi ise onciil-odakli duygu diizenleme siiregleri i¢in .88, tepki-odakli duygu
diizenleme siiregleri i¢in ise .85 olarak bildirilmistir. Olgegin es zaman gegerligi icin
ile DDSO’niin Onciil odakli diizenleme siiregleri boyutunun, Duygu Diizenleme
Olgegi (DGO)’nin yeniden degerlendirme alt dlgegi arasinda pozitif yonde (r = .47, p
<.01), Duygusal Yaklasim Bas Etme Olgegi ile pozitif yonde (r = .31, p <.01)
korelasyonlar bulunmustur. Tepki odakli duygu diizenleme siiregleri alt boyutunun
DGO’ niin alt boyutu yeniden degerlendirme ile pozitif yonde (r = .44, p <.01) ve
Beyaz Ay1 Supresyon Envanteri ile pozitif yonde (r = .19, p <.01) ve Duygusal
Yaklasim Bas Etme Olgegi ile_pozitif yonde (r = .30, p <.01) korelasyonlar elde
edildigi belirtilmistir. Kriter gegerligi degerlendirmek icin de Duygusal Yaklasim
Bas Etme Olgeginden alinan puanlara gore “yiiksek duygusal bas etme” ve “diisiik
duygusal bas etme” seklinde %50’lik iki grup belirlenmis ve gruplar arasinda anlamli
farklilik oldugu belirtilmistir (F (2, 525) = 27.25, p <.001; Wilks> A =.91; n2=.09).
“Yiiksek duygusal bas etme” grubunun onciil-odakli duygu diizenleme stratejilerinin
“diistik duygusal bas etme” grubuna gore daha fazla kullandig: tespit edilmistir.
Olgege Ek 5°te yer verilmistir.

Duygu diizenleme ile hem olumlu ve olumsuz duygulanim diizeyleri
arasindaki iliski hem de duygulara dair olumsuz inanmiglar arasindaki iligkinin
incelenmesi amaciyla, yani DFA ve DMA’ nin gecerligini degerlendirmek amactyla

6l¢ek setinde yer almaktadir.
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3.1.2.5. Kabul Eylem Formu-11 (KEF-I11)

Bond ve meslektaglar1 (2011) tarafindan bireylerin psikolojik esnekligini ya
da deneyimsel kaginma diizeylerini dl¢mek amaciyla gelistirilmistir. Olgek 7
maddeden olugmakta ve her madde, “(1) hi¢gbir zaman dogru degil” ile “(7) daima
dogru” uglarma sahip, 7 birimli Likert tipi derecelendirme {izerinden
yanitlanmaktadir. Katilimcilardan bu ifadelerin kendi durumlarina ne diizeyde uygun
olduklarmi belirtmeleri istenmektedir. Olgekte yer alan maddeler (1) deneyimlenmesi
istenmeyen duygu ve diisiincelere yonelik isteksizligi (6rn., “Hislerimden korkarim;”
“Kaygilarim1 ve hislerimi kontrol edememekten endiselenirim”™), ve (2) “simdi ve
burada” olma ve istenmeyen durumlar s6z konusu oldugunda deger yonelimli
davranis sergileme giicliigiinii (6rn., “Ge¢miste olan ac1 veren yasantilarim ve
hatiralarim, deger verdigim bir hayat1 yagamay1 zorlastirtyor;” “Aci hatiralarim dolu
dolu bir hayat yasamami engelliyor”) yansitmaktadir. Olgekten alman yiiksek
puanlar psikolojik esnekligin azaldigina ve deneyimsel kaginmanin arttigina isaret
etmektedir. Ulkemizde 6lcegin Tiirkce formu igin gecerlik ve giivenirlik calismasi
Yavuz ve arkadaslar1 (2016) tarafindan yapilmistir. Olgegin i¢ tutarhik katsayisi
(Cronbach alfa) .84 olarak hesaplanmistir. Olgegin yap1 gecerligi i¢in dogrulayici
faktor analizi yapilmis ve elde edilen uyum indeksleri RMSEA= 0.08, SRMR= 0.02,
CFI= 0.97, GFI= 0.97, NFI= 0.96 olarak bulundugu belirtilmistir. Uyum gegerligi
i¢in, KEF-II 6lgeginin Ruminatif Diisiince Stilleri Olgegi ile pozitif yonde (r=.57, p<
.001) ve Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri ile pozitif yonde (r= .67, p< .001)
korelasyonlar oldugu rapor edilmistir. Es zaman gecerligi i¢in ise KEF-II ile Beck
Depresyon Envanteri ile pozitif yonde (r= .63, p< .001), Durumluk-Siirekli Kaygi
Envanteri ile pozitif yonde (r= .53, p< .001) Panik Bozukluk Siddet Olgegi ile pozitif
yonde (r= . 67, p< .001) ve Padua Envanteri - Washington Eyalet Universitesi
Revizyonu ile (r= .67, p< .001) korelasyonlar1 elde edilmistir. Olgiim aract Ek 6°da
yer verilmistir.

Duygusal esneklik diizeyinin, olumlu -olumsuz duygulanim ve duygu
mitlerine yonelik inang diizeyleri ile iligkilerinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Bu
dogrultuda Duygu Farkindaligi Anketi ve Duygu Mitleri Anketi’nin gecerligini test

etmek icin Olgek setine dahil edilmistir.
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3.1.2.6. Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO-20)

Bagby, Taylor ve Parker (1994: 33-40) tarafindan bireylerin aleksitimi
diizeyini 6lgmek amaci ile gelistirilmistir. Aleksitimi, bireylerin kendi duygularim
dogru bir sekilde tanimamasi, tanimlayamamasi ve ifade edememesi, ayrica bedensel
duyumlar: hislerden ayirt etmede zorlanma olarak tanimlanmaktadir. 20 maddeden
olusan dlgekte, Duygularini Tanimada Giigliik (TAO-1), Duygular1 Séze Dékmede
Giicliik (TAO-2) ve Disa-Doniik Diisiinme (TAO-3) olmak iizere 3 alt 6lgek
bulunmaktadir. Her madde, “(1) hi¢gbir zaman” ile “(5) her zaman” u¢larina sahip, 5
birimli Likert tipi derecelendirme ile degerlendirilmektedir. Olgekten alian puanlar
yiikseldikge aleksitimi egiliminin arttigma isaret etmektedir. Olgekten 61 puan ve
listli puan alanlar aleksitimi egilimi olanlar, 61 puaninin altinda puan alanlar ise
aleksitimi egilimi olmayanlar olarak degerlendirilmektedir. Ulkemizde o6lgegin
Tiirk¢e formunun gegerlik ve gilivenirlik ¢alismasi, Giile¢ ve meslektaslari (2009:
214-220) tarafindan yapilmistir. Olgegin orijinalinde oldugu gibi Tiirkge formunun
da ii¢ faktdr yapisina sahip oldugu belirtilmistir. Olgegin i¢ tutarlik (Cronbach alfa)
katsayist 0lgegin toplami icin .78, alt 6l¢eklerin i¢ tutarlik katsayisi (Cronbach alfa):
TAO-1 .80, TAO-2 igin .57, TAO-3 igin ise .63 olarak hesaplanmistir.

Yap1 gegerligini test etmek amaciyla yapilan dogrulayici faktor analizi
sonucunda elde edilen uyum indeksi degerlerinin RMSEA= 0.08, GFI= 0.87, AGFI=
0.84, x2= 564.09 olarak bulundugu rapor edilmistir. ¥2 degeri disinda uyum
indekslerinin uygun oldugu belirtilmistir. Bunun yaninda alt 6lgeklerin birbiriyle
olan korelasyonlar1 incelenmistir. TAO-1 ile TAO-2 arasinda pozitif yonde (r= .53,
p< .01), TAO-1 ile TAO-3 arasinda pozitif yonde (1= .12, p< .05) ve TAO-2 ile
TAO-3 arasinda pozitif yonde (= .36, p< .01) korelasyonlar bulundugu belirtilmistir.
TAO-20 Ek 7°de yer almaktadur.

Aleksitimi egiliminin, olumlu-olumsuz duygulanim diizeyleri ve duygu
mitleri ile iligkilerin incelenmesi amaglanmistir. Sonug olarak; DFA ve DMA 6lgiim

araclarinin gecerligini degerlendirmek amaciyla 6lgek setine dahil edilmistir.
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3.1.2.7. Eysenck Kisilik Anketi- Gozden Gegirilmis Kisaltilmis Formu
(EKA-GGK).

Francis ve arkadaslar (1992) tarafindan Eysenck Kisilik Anketi (Eysenck, ve
Eysenck, 1975) ve ayni anketin kisa formu (48 madde) (Eysenck, Eysenck ve
Barrett, 1985: 21-29) gozden gegirilerek olusturulan anket, kisiligi disadoniikliik,
nordtisizm ve psikotisizm olmak lizere 3 ana faktdrde degerlendirmektedir. Ayrica,
anketin uygulanmasi sirasindaki yanliligi engellemeyi ve gecerliligi ile ilgili kontrolii
saglamak amaciyla olusturulan yalan sdyleme alt Olgegi de yer almaktadir. 24
maddeden olusan ankette, her bir faktor 6 madde ile degerlendirilmekte ve her bir
soruya Evet(1)- Hayir(0) seklinde cevap verilmesi istenmektedir. Her alt boyuta
karsilik gelen bir kisilik 06zelligi icin alinabilecek puan 0 ile 6 arasinda
degismektedir. Ulkemizde o6lgegin Tiirkce formu icin gegerlik ve giivenirlik
calismas1 Karanci, Dirik ve Yorulmaz (2007: 1-8) tarafindan yapilmistir. Olgegin i¢
tutarlilik katsayis1 (Cronbach alfa) disa doniikliik, norotisizm, psikotisizm ve yalan
boyutlar1 i¢in sirasiyla .78, .65, .42, .64 ve test-tekrar test tutarlilig1 ise yine sirasiyla
.84, .82, .69 ve .69 olarak hesaplanmistir. EKA-GGK’ nin es zaman gecgerligini
degerlendirmek amaciyla EKA-GGK’ nmn kendi alt olg¢ekleri ile Kisaltilmis
Algilanan Ebeveyn Tutumlari-Cocuk Formu’nun alt boyutlar1 (Perris ve digerleri,
1980: 265-274; Dirik ve digerleri, 2004: 149), Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi
(Rosenberg, 1965: 61; Cuhadaroglu, 1986) ve Korku Tarama Envanteri (Arrindell,
1980: 229-242; Dirik ve digerleri, 2004: 149) gibi 6lgiim araglariyla anlamli
korelasyonlar1 oldugu ve dlgegin es zaman gegerliginin oldugu belirtilmistir. Ol¢iim
arac1 Ek 8’de mevcuttur.

Kisilik ozelliklerinin, olumlu-olumsuz duygulanim diizeyleri ve duygulara
dair yanli inaniglar ile iliskisini degerlendirmek amaglanmistir. Boylelikle de Duygu
Farkindaligi Anketi ve Duygu Mitleri Anketi’ nin gecerligini test etmek amaciyla

Olcek setine dahil edilmistir.
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3.1.3. islem

Bu c¢alismada duygu farkindaligimi degerlendirmek amaciyla Duygu
Farkindaligt Anketi ve duygu mitlerine yonelik inanislart degerlendirebilmek
amactyla da Duygu Mitleri Anketi gelistirilmistir. Anketlerin olusturulma siireci tez
danismani, klinik psikolojide doktora dgrencisi olan 4 uzman psikolog ve 1 yiiksek
lisans 6grencisinden olusan 6 kisilik bir ekiple, ilgili alanyazin incelenmesi sonucu
yapilan degerlendirmelerle anket maddeleri olusturulmustur. Daha sonra arastirma
kapsaminda kullanilan diger Ol¢iim araglarmmin Tiirkge formlarnin uyarlamalarini
yapan kisilerden oOl¢eklerin kullanimi igin izin istenmis ve onaylart alinmistir.
Calismaya baslamadan once Dokuz Eyliil Universitesi Edebiyat Fakiiltesi’ den
08.09.2017 tarih ve 3 karar sayili karariyla arastirmayi yapmak igin etik kurul izni
alinmistir.

Arastirma verilerini toplama isleminden Once arastirma ile ilgili anket
formlar1 “docs.google.com” adli ¢evirim ici siteye yliklenmistir. Arastirma verilerini
toplamak amaciyla farkli sosyal medya siteleri lizerinden arastirma linki paylasilarak
katilimcilar calismaya davet edilmislerdir. Link araciligiyla ¢alismaya dahil olan
katilimcilardan ilk olarak arastirmanin igerigine dair detayl bilgileri igeren formu
okuduktan sonra calismaya goniillii olarak katildiklarmma dair onam vermeleri
istenmistir. Bilgilendirilmis onam formu Ek 9’da yer almaktadir. Arastirmanin
sonuglar hakkinda bilgi almak isteyen katilimcilardan mail adreslerini yazarak bilgi
alabileceklerine dair bilgi verilmistir. Goniilli olan katilimcilar aragtirma ile ilgili
Olctim araclarin1 doldurmuslardir. Verilerin toplanmasindan sonra veriler internet

sitesinden alinarak analizler dncesi veri temizligi siirecine gegilmistir.

3.1.4. Istatistiksel Analizler

Arastirmadaki verilerin analizi igin SPSS (Statistical Package for Social
Science) 23 programi kullanilmistir. Analizlere baslamadan oOnce veri girisleri

yapilmis ve daha sonra tek ve cok degiskenli u¢ degerleri belirlemek amaciyla

analizler yapilarak veri temizleme yapilmistir.
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Arastirma kapsaminda, gelistirilen 6l¢lim araglarinin psikometrik 6zellikleri
incelenmistir. Her iki 6l¢lim aracinin yap1 gecgerligi ve faktor yapilarint incelemek
amaciyla Acimlayict Faktdor Analizi ile Temel Bilesenler Analizi ve Varimax
Dondiirme islemi yapilmstir.

Her iki ol¢lim aracinin sosyodemografik degiskenlere (cinsiyet, egitim
diizeyi, gelir diizeyi) gore farklilasma olup olmadigini degerlendirmek amaciyla tek
yonlii cok degiskenli varyans analizi (MANOVA) yapilmistir.

DFA’ nin olgiit bagintili gegerligi degerlendirmek i¢in alt boyutlarinin
birbirinden farkli olup olmadigini belirlemek amaciyla tekrarli 6l¢iimler i¢in varyans
analizi kullanilmigtir. Es zaman gegerligini degerlendirmek amaci ile de veri setinde
yer alan Olglim araglarinin toplam ve alt boyutlar1 arasindaki puan ortalamalarina
Peason korelasyon analizi yapilmistir.

Benzer sekilde DMA’ nin es zaman gegerligini degerlendirmek amaciyla
diger Ol¢iim araglart ve alt boyutlar1 arasindaki puan ortalamalarinin Pearson
korelasyon analiziyle korelasyonlari incelenmistir.

Ayrica her bir dl¢lim aracinin ve alt boyutlarinin giivenirliklerini belirlemek
icin i¢ tutarlik katsayis1 (Cronbach alfa) ve iki yar1 giivenirligi degerleri
hesaplanmistir. Son olarak katilimcilarin arastirmada yer alan 6l¢iim araglarindan
aldiklar1 puan ortalamalar1 ve standart sapma degerlerine yonelik betimleyici

istatistiksel analizler yapilmistir.

3.2. BULGULAR

Bu boliimde, oncelikle DFA’nin  psikometrik  6zellikleri ve iliskili
degiskenlere dair bulgulara yer verilecektir. Ardindan DMA’ nin psikometrik
ozellikleri ve iligkili degiskenlere yonelik bulgulara deginilecektir. Daha sonra da
aragtirmada yer alan tim Ol¢iim araglarinin giivenirlik degerlerine ve betimleyici

istatistiklerine yonelik bulgular sunulacaktir.
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3.2.1. Gelistirilen Ol¢ciim Araclarimin Gegerlik Analizleri

Bu kisimda gelistirilen DFA ve DMA ile ilgili yap1 gegerligi, olgiit bagintili

gecerlik ve es-zaman gecerligi icin yapilan analizlerin sonuglar1 verilmektedir.

3.2.1.1. Duygu Farkindah@ Anketi (DFA) ile ilgili Analiz Sonuglari

DFA’nin yap1 gecerligini incelemek amaciyla dncelikle 6rneklem sayisinin
yeterli olup olmadig1 degerlendirmek i¢in Kaiser-Meyer-Olkin ve faktor analizi igin
uygun olup olmadigini degerlendirmek amaciyla da Bartlett testi uygulanmustir.
Analizler sonucunda KMO degerinin 0.944 oldugu, Bartlett testi sonucuna gére X2
degerinin p< .001 diizeyinde anlamli oldugu goriilmiis ve anketin faktér analizi icin
uygun oldugu kabul edilmistir. Ardindan faktoér yapisini belirlemek amaciyla
Acimlayic1 Faktor Analizi (Explanatory Factor Analysis) ile Temel Bilesenler
Yontemi (Principal Components Analysis) ve Dik Dondiirme Yontemi (Varimax)
kullanilarak degerlendirme yapilmis ve sonucunda 24 faktoriin dnerildigi goriilmiis
ve acikladiklar1 toplam varyansin % 70.39 oldugu goriilmiistiir. Ancak incelenen
screeplot grafiginde 2 faktorden sonraki faktorlerin agikladiklari toplam varyansin
diisiik oldugu ve maddelerin anlamli bir bi¢cimde dagilmadig: tespit edilmistir. Bu
nedenlerle dl¢lim aracinin iki boyutlu haline karar verilmistir. Analiz baglangicinda
ankette 135 tane duygu terimi yer alirken, yapilan ilk analizin sonucunda
maddelerden bazilarmin faktor yiiklerinin diisiik olmasi, birden fazla faktore
yiiklenmeleri, i¢ tutarlik bulgularinin oldukg¢a yiiksek olmasi, ¢ok sayida madde
olmasi ve anlamca ortiisen maddelerin olmas1 sebepleriyle faktor yiikleri kesme alt
noktas1 olarak muhafazakar davranilmis ve .60 olarak belirlenmis ve sonug olarak
DFA’nin 70 maddelik son hali elde edilmistir. Faktorlerde yer alan maddelerin
olusturdugu ortak temaya gore alt boyutlar olumlu duygulanim ve olumsuz
duygulanim olarak isimlendirilmistir. iki faktérlii yapr toplam varyansin % 51.17’sini
aciklamistir. Agimlayici faktor analizi sonucunda elde edilen Olcegin faktdr yapisi,
faktor yiikleri, her bir faktoriin acikladigi varyans ve toplam varyans bulgular1 Tablo

2’de yer almaktadir.
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DFA alt boyutlarina bakildiginda olumsuz duygulanim olarak adlandirilan
birinci faktoriin toplam varyansin % 33.60°n1 agikladig goriilmektedir. Birinci faktor
35., 38, 44., 48,, 50., 53,, 54., 59,, 76., 79., 80., 81., 82., 83,, 84., 85,, 86., 87., 88.,
89, 90, 91, 92, 93, 94,, 95,, 96., 97., 98., 99., 101., 103,, 104., 105., 106., 107,
108., 109., 113, 114., 121, 122., 123., 124., 125., 127., 130., 131., 132. ve 133.
olmak iizere toplam 50 maddeden olusmaktadir. Olumlu duygulanim olarak
isimlendirilen ikinci faktdr ise toplam varyansin % 17.58’ini agiklamaktadir. Ikinci
faktor 1.,4.,5.,6.,7.,10., 11,12, 13., 14, 15., 17., 18, 19., 28., 64., 66., 71., 73. ve

135. olmak iizere toplam 20 maddeden olusmaktadir.

Tablo 2: Duygu Farkindaligi Anketi Agimlayici Faktor Analizi Sonuglari

Maddeler Faktor 1 Faktor 2
Olumlu Duygulanim  Olumsuz Duygulanim

86. Hiisrana ugramis A7 -.28
96. Kirgin 15 -.20
88. Gilicenmis 74 -.15

131. Kizgmn 74 -.10
92. Kiiskiin e -.22
90. Isyankar 73 -.13
98. Savunmasiz 73 -.25
85. Hiiziinlii 12 -.29

132. Hayal kiriklig1 71 -27
89. Caresiz .70 -.32
82. Kederli .70 -.30
83. Ofkeden deliye donmiis .70

123. Korkmus .70 -14

114. Soka ugramis .69
94. Degersiz .69 -.29
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Tablo 2: Duygu Farkindaligi Anketi A¢imlayici Faktor Analizi Sonuglart (Devami)

84.
130.
93.
108.
97.
91.
80.
124.
122.
95.
133.
107.
104.
106.
44,
48.
54.
79.
103.
81.
125.
113.
87.
53.
105.
109.

Istirap
Bikkin
Giigsiiz
Harap bitap
Melankolik
Mutsuz
Tedirgin
Bunalmis
Sinirli
Tiikenmis
Kigkirtilmig
Reddedilmis

GO0z ard1 edilmis

Usanmis
Ofkeli
Sikintili
Stipheci
Urkmiis
Kafasi karigik
Kabahatli
Nefret dolu
Stiphe
Kinama
Terk edilmis
Cildirmis

Uziintiili

.69
.69
.69
.68
.68
.68
.68
.68
.68
.68
.67
.67
.67
.66
.66
.66
.66
.65
.65
.65
.64
.64
.64
.63
.63
.63

-.29
-.32
-.30
-.22
-21
-.36
-.19
-31

-.32

-.22
-.25
-.34
-11
-.29

-14

-.23

-.23

-.18

-.24

-.24
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Tablo 2: Duygu Farkindaligi Anketi A¢imlayici Faktor Analizi Sonuglart (Devami)

76.
101.
127.

50.
121.

38.

99.

59.

35.

11.

12.

18.

13.

71.

66.

17.

19.

10.

15.

64.

14.

135.

Kendine acima

Zavalli
Umutsuz
Gergin
Yalniz
Tetikte
Asabi
Igrenmis
Rahatsiz
Neseli
Sevingli
Coskun
Keyifli
Eglenceli
Enerjik
Arzulu
Hevesli
Hosnut
Aktif
[Tham dolu
Umut dolu
Giigli
Mutlu
Ding
Heyecanl

Zevk

.63
.63
.62
.62
.62
.62
.62
.61
.60
-25
-24

-31
-17
-17

.15
-.31
-11
-13
-14
-14
-.33
-.22
-12
-21

-.24
-.18
-.33
-.22
-31

-.23
81
.80
N
N
74
73
73
.70
.69
.69
.69
.68
.68
.67
.67
.66
.63
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Tablo 2: Duygu Farkindaligi Anketi A¢imlayici Faktor Analizi Sonuglart (Devami)

4, Tlgili -19 .62

73. Giivende -.27 .61

28.  Sempati .60
Aciklanan Varyans % 33.60 % 17.58
Toplam Agiklanan Varyans % 33.60 % 51.17

Faktér yapist belirlenen DFA’nin Olgiit-bagmtili gegerligi degerlendirmek
amaciyla DFA’nin kendi alt boyutlarinin birbirinden farkli olup olmadiklari
incelenmistir. Alt boyutlar1 karsilastirmak amaciyla tekrarli 6lgiimler icin ANOVA
analizi kullanilmistir. Analiz sonucuna gore alt boyutlardan alinan puan ortalamalari
birbirinden anlamli sekilde farklilik gostermektedir (Wilks' A= .69, F(1, 420)=
191.25, p< .001). Diger deyisle, katilimcilarin daha siklikla olumlu duygular rapor
etme egiliminde oldugu goriilmektedir. Analiz sonucuna iliskin bulgular Tablo 3’te

yer almaktadir.

Tablo 3: DFA’da Alt Boyut Farkliligi Sonuglart

ort.  Ss F(dfy. df,)
Olumlu Duygulanim 211 .69 9116.38(1, 420)™
Olumsuz Duygulanim 1.25 7

Wilks” Lambda= .69, F(1, 420)= 191.25™

**p< 001

Faktor yapisimin ardindan DFA boyutlarinin  bazi  sosyodemografik
degiskenlere gore farklilasma olup olmadigini incelemek iizere bir dizi analiz
yapilmistir. Asagida siralanan sosyodemografik degiskenlerle iliskili tiim analizlerde
cok degiskenli varyans analizi (MANOVA) kullanilmistir. Ilk olarak DFA alt
boyutlarinda cinsiyete gore bir farklilasma olup olmadigi incelenmistir. Yapilan
Box’s test (p> .05) degerine gore gruplar boyunca her iki boyut icin kovaryans

matrislerinin esit oldugu ve Levene testi (p> .05) sonucuna gore ise gruplar arasi
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varyans esitliginin saglandigi goriilmiistiir. Analiz sonuglarina gore cinsiyetin
(K=339, E=82) olumlu ve olumsuz duygulanim {izerindeki ana etkisi istatistiksel
acidan anlamli degildir (F (2, 418) = 1.07, NS; Wilks' A = 0.99, partial n? = .005).
Yani kadmlarin ve erkeklerin hem olumlu hem olumsuz duygulanim diizeylerinde
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ardindan medeni durumun olumlu ve olumsuz
duygulanim alt boyutlarinda farklilasma olup olmadigi MANOVA testi yapilarak
incelenmek istenmistir. Box’s test ve Levene testlerinin sonucuna gore gruplar
boyunca her boyutun kovaryans matrislerinin esit oldugu ve gruplararasi varyanslarin
esit oldugu goriilmiistiir. Yapilan analiz sonucuna goére medeni durumun (Bekar=
330, Evli= 91) duygulanim diizeyleri tizerindeki etkisi anlamli bulunmustur (F (2,
418) = 3.99, p< .05; Wilks' A = 0.98, partial n? = .019). MANOVA analizinden sonra
tek degiskenli etkileri incelemek amaciyla Bonferroni diizeltmesi yapilmis (.05/2) ve
p degeri .025’ten diisiik olan degerler anlamli olarak kabul edilmistir. Buna gore
olumlu duygulanim diizeyinde medeni durumun etkisinin anlamli olmadig
bulunurken; olumsuz duygulanim boyutunda gruplar arasindan anlamli fark oldugu
bulunmustur [F (1, 419) = 7.79, p <.01; n? = .018]. Puan ortalamalarina bakildiginda
bekarlarin (M= 1.30) evlilere (M=1.05) gore daha fazla olumsuz duygu rapor
ettikleri gorilmistiir. Benzer sekilde DFA’nin alt boyutlarinda egitim diizeylerine
gore farklilasma olup olmadigini incelemek i¢cin MANOVA yapilmistir. Analize
gecilmeden oOnce dagilimin esit olmamasindan dolayr Orneklem gruplarindaki
sayilarin birbirine yakin olmasi amaciyla egitim diizeyleri lise ve dncesi mezunu (n=
177), tintversite mezunu (n= 165) ve lisansiistii egitim alanlar (n= 79) olmak {izere 3
kategori olarak diizenlenmistir. Analiz sonucunda egitim diizeyinin olumlu ve
olumsuz duygulanim alt boyutlar1 {izerinde anlamli bir etkisinin olmadig1
goriilmiistiir (F (4, 834) = 1.41, NS; Wilks' A = 0.98, partial 1> = .007). Baska bir
deyisle egitim diizeyine gore olumlu ve olumsuz duygulanim arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir. Son olarak, alt boyutlarda 3 diizeyli gelir diizeylerine gore
karsilastirmalar yapmak i¢in yine MANOVA kullanilmistir. Box’s test ve Levene
testi sonuglarina gore gruplar boyunca her iki boyut i¢in kovaryans matrislerinin esit
oldugu ve gruplar arasi varyans esitliginin saglandigi gériilmiistiir. Analiz sonucuna
gore, gelir diizeylerinin olumlu ve olumsuz duygulanim iizerindeki ana etkisi anlamli

degildir (F (4, 834) = 2.21, NS; Wilks' A = 0.97, partial 1% = .010). Yani gelir
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diizeyine gore olumlu ve olumsuz duygulanimda gruplar arasinda anlamli farklilik
bulunmamastir.

Ozetle, sosyodemografik degiskenlerin olumlu ve olumsuz duygulanim
diizeyleri arasindaki farklilagsmalarin incelendiginde; cinsiyete gore rapor edilen
olumlu ve olumsuz duygular arasinda anlamli fark bulunmamistir. Medeni duruma
gore olumsuz duygularin rapor edilmesinde fark oldugu bekar bireylerin evli
bireylere gore daha fazla olumsuz duygu rapor ettikleri goriilmiistiir, ancak rapor
edilen olumlu duygularin sikliginda anlamli farkliik bulunmamistir. Egitim
diizeylerine ve gelir diizeyine gore de rapor edilen olumlu ve olumsuz
duygulanimdaki fark anlamli degildir.

DFA’nin es zaman gecerligini degerlendirmek amaciyla DFA’nin alt
boyutlar1 arasinda ve duygu diizenleme siirecleri, duygu mitleri, aleksitimi, kisilik
ozellikleri, psikolojik esneklik arasinda korelasyon analizi yapilmistir. Bu amagla
DFA ile DDSO’niin toplam puani, DMA’nin toplam puani, TAO-20’nin toplam
puani, EKA-GGK’nin alt boyutlarindan (disadoniikliik, nérotisizm ve psikotizm)
alman puanlar ve KEF-II’nin toplam puam arasindaki iliskiyi incelemek iizere
Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 4’te yer almaktadir.

Oncelikle DFA’nim alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde, beklenen
sekilde olumlu duygulanim ile olumsuz duygulanim arasinda negatif yonde bir iliski
bulunmustur (r = -.52, p< .001).Buna gore olumlu duygulanim artarken olumsuz
duygulanim azalmakta ya da tam tersi oldugu goriilmektedir. DFA’nin alt
boyutlarinin DDSO’niin toplam puaniyla korelasyonlarma bakildiginda olumlu
duygulanim ile pozitif yonde anlamli olarak iliskili iken (= .39, p< .001), olumsuz
duygulanim ile negatif yonde anlaml olarak iliskili oldugu goriilmektedir (r= -.23,
p< .001). Yani daha iyi duygu diizenleme yaptik¢a, olumlu duygulanim da
artmaktadir; ancak duygu diizenleme daha iyi yapildiginda olumsuz duygulanim
azalmaktadir. Yani siwra, DFA’nin alt boyutlar1 ile DMA’nin toplam puanlari
arasindaki iliskiye bakildiginda, olumlu duygulanim ile negatif yonde anlamli bir
iligki varken (r=-.21, p<.001), olumsuz duygulanim ile pozitif yonde anlaml iliskili
oldugu goriilmektedir (r= .41, p< .001). Bu da, duygulara dair yanli mitlerde artis
oldukca olumlu duygulanimda azalma, olumsuz duygulanimda ise artis olduguna

isaret etmektedir. Son olarak, TAO-20 toplam puani ile DFA’nim alt boyutlarindan
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olumlu duygulanim arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugu (r= -.32, p< .01),
olumsuz duygulanim ile pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu goriilmektedir (r=
41, p<.001). Diger bir deyisle, beklenen sekilde aleksitimi egilimi (yani duygulari
tanimada ve ifade etmekte zorlanma) arttik¢a olumlu duygulanimda azalma, olumsuz
duygulanimda ise artig goriilmektedir.

DFA ve alt boyutlariin diger degiskenler ile iligkilerine bakildiginda EKA-
GGK’nin alt boyutlar1 disadoniikliik, nérotisizm ve psikotizm alt boyutlarinin puan
ortalamalar1 arasindaki iliskiler incelenmistir. Olumlu duygulanim ile disadoniikliik
arasinda pozitif yonde anlamli (r= .32, p<.001), norotisizm ile negatif yonde anlamli
(r= -42, p< .001) bir iliski bulunurken psikotisizm ile anlamli bir iligki
bulunmamistir. Olumsuz duygulanim ile disadoniikliik arasinda negatif yonde ve
anlamli (r= -.22, p< .001), norotisizm ile pozitif yonde ve anlamli (r= .58, p<.001)
ve psikotizm ile de pozitif yonde (r= .13, p< .01) ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir. Buna gore disadoniikliik arttik¢a olumlu duygulanimda artis, olumsuz
duygulanimda ise azalma goriilmektedir. Norotisizm arttikca ise olumlu
duygulanimda azalma, olumsuz duygulanimda ise artis oldugu; benzer sekilde
psikotizm arttikga da olumsuz duygulanimda da artis oldugu goriilmektedir. Son
olarak, DFA’nm alt boyutlar1 ile KEF-II'nin toplam puan arasindaki iliskiye
bakildiginda, olumlu duygulanim alt boyutu ile KEF-II arasinda negatif yonde (r= -
.36, p<.001), olumsuz duygulanim ile ise pozitif yonde anlamli olarak iliskili oldugu
goriilmektedir (r= .60, p< .001). Bu da, psikolojik esnekligin azalip, deneyimsel
kaginmanin artmasi ile olumlu duygulanimin azaldigi, olumsuz duygulanimin ise
arttig1 anlamina gelmektedir. Sonug olarak yapilan analizlerden elde edilen bulgular

DFA’nin es zaman gegerligi destekledigi kabul edilebilir.
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Tablo 4: DFA Alt Boyutlar Ile Diger Degiskenler Arasindaki Korelasyonlara Iligkin
Bulgular

1.DFA-Olumlu
duygulanim

2.DFA-Olumsuz  -.52"

duygulanim

3. DDSO 397 -23"

4. DMA 217417 -02

5. TAO-20 -32° 417 -167 437

6. Disadontikliik 327 =227 09 -19" -18"

7. Norotisizm -427 58" -20" 29" 28" -24™
8. Psikotizm .04 13" -04 -02 .03 .04 .00
9. KEF-II -36™ .607 -14" 507 48" -31" 557 -02

*p< .01, ** p< .001

Not: DDSO: Duygu Diizenleme Siiregleri Olgegi. DMA: Duygu Mitleri Anketi,
TAO-20: Toronto Aleksitimi, KEF-I1: Kabul Eylem Formu-1I.

3.2.1.2. Duygu Mitleri Anketi (DMA) ile Tlgili Analiz Sonuclar

Bu kisimda gelistirilen DMA nin gegerligine yonelik yapilan analiz sonuglari
verilmektedir. Oncelikle DMA nin yap1 gegerligini incelemek ve faktér yapismi
belirlemek amaciyla Ag¢imlayict Faktor Analizi (Explanatory Factor Analysis) ile
Temel Bilesenler Yontemi (Principal Components Analysis) ve Dik Dondiirme
Yontemi (Varimax) kullanilarak analiz yapilmistir. Analiz sonucunda Scree plot
grafigi incelenmis ve madde dagiliminda 6zdegeri 1’den biiylik olan maddelere gore
anketin tek faktorlii bir yapida degerlendirilmesinin dogru olacagina karar
verilmistir. Ankette baslangigta 31 madde yer alirken, baz1 maddelerin gorece diisiik
faktor yiiklerine sahip olmalari, madde toplam korelasyonlar1 ve dl¢lim aracindaki

madde sayisinin kisitli olmasi sebebi ile bu sefer daha liberal davranilarak kesme
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noktas1.50 olarak belirlenmis ve faktor yiikii bu degerin altinda olan anket maddeleri
c¢ikarilmis; nihayetinde DMA’nin 17 maddelik hali elde edilmistir. Tek faktorlii yap1
toplam varyansin % 40.93’{inii a¢iklamakta oldugu goriilmiistiir. Yapilan A¢imlayici
Faktor analizi sonucuna gore tek faktorde toplanan maddelerin faktor yiikleri ve

acikladigi toplam varyansa iliskin bulgular Tablo 5’te yer almaktadir.

Tablo 5: Duygu Mitleri Anketi Faktor Analizi Sonuglar

Maddeler Faktor
17. Duygular zayiflik belirtisidir 15
31. Duygularimi bagkalari ile paylasmam benim gii¢siiz oldugum 72

anlamina gelir

21. Olumsuz duygular hissettigimi bagkalari ile paylasirsam benim 72
gii¢siiz oldugumu diisiiniirler

18. Sadece zayif insanlar duygusaldir 72
19. Olumsuz duygular hissettigimi bagkalari ile paylasmamaliyim 71
2. Duygulari gostermek giicstizliiktiir .66
27. Duygusal olmak demek kontrolden ¢ikmak demektir .64
24. Sadece olumlu duygular hissetmeliyim .64
20. Duygularimi gérmezden gelmeli mantigima gore hareket .64
etmeliyim

7. Eger bagkalar hissettigim bir duyguyu mantiksiz bulursa, bu o .62
duyguyu hissetmemin yanlis oldugu anlamina gelir

16. Sadece olumlu duygular yararlidir .60
29. Eger baskalar1 duygularimi onaylamazsa, bu sekilde hissetmemem .59
gerekir

11. Duygular1 bastirmak onlarla bag etmenin en iyi yoludur .58
15. Olumsuz duygular kotiidiir .58
28. Tiim ac1 veren duygular olumsuz tutumlarin sonucudur .56
4. Olumsuz bir duygu hissetmek yikicidir ve bana zarar verir .56
14. Olumsuz duygularimla asla bas edemem .53
Toplam Agiklanan Varyans % 40.93
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Faktor analizinin ardindan bir dizi sosyodemografik degisken grubuna gore
DMA puanlar arasindaki farklar incelenmistir. Ik olarak cinsiyete gore DMA’da
farklilik olup olmadigimi test etmek amaciyla bagimsiz orneklemler igin t-testi
yapilmistir. Analiz sonucuna gore, erkeklerin duygu mitleri puan ortalamalar1 (N =
339, Ort. 2.36, Ss.= 0.88) kadinlarin duygu mitleri puan ortalamalarina (N = 82,
Ort.=2.09, SS= 0.83) gore anlamli diizeyde yiiksektir (t (419) = -2.62, p <.01). Buna
gore erkeklerin kadinlara gore daha fazla duygulara yonelik yanli duygu inancina
sahip oldugu goriilmektedir. Yani sira, demografik degiskenlerden biri olan egitim
diizeyine gore DMA’dan alinan puanlarda farklilik olup olmadig: incelenmistir. Lise
mezunu (n= 177), liniversite mezunu (n= 165) ve lisansiistii egitim alanlarin (n= 79),
DMA’dan aldiklar1 puan ortalamalar1 tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilarak karsilagtirilmis ve gruplar arasinda anlaml fark bulunmustur [F (2,418)
= 12.13, p<.001]. Hangi gruplarin birbirinden farkli olduguna bakmak i¢in post-hoc
karsilastirmalar yapilmistir. Analiz sonuglari, lise mezunu (M = 2.37, Ss. = 0.90),
tiniversite mezunlar1 (M = 2.03, SS = 0.78) ve lisaniistii egitim alanlarin (M = 1.88,
SS = 0.74) duygu mitlerine inan¢ diizeyinde ifade edilis sirasiyla anlamli bir fark
bulunmustur. Diger deyisle, egitim seviyesi artikca duygulara dair inaniglarin
azaldig1 goriilmektedir. Ayrica gelir diizeyine gore DMA’dan alinan puanlara gore
degisiklik olup olmadigini incelemek iizere tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilarak gruplar karsilastirilmis ve diisiik (N=54), orta (N=340) ve yiiksek
(N=27) gelir gruplari arasinda anlamli fark bulunmustur [F(2,418) = 2.35, p< .05].
Hangi gruplar arasinda farklilik oldugunu incelemek icin yapilan post-hoc
karsilastirmalarina gore, diistik gelir diizeyine (M = 1.60, SS = 0.46) sahip grup ile
yiiksek gelir diizeyine (M = 1.36, SS = 0.53) sahip gruplar1 arasinda anlaml bir
farklilik bulunurken, orta gelir diizeyine (M = 1.49, SS = 0.48) sahip grup ile diger
gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yani, diisiik gelir diizeyine
sahip bireylerin orta gelir diizeyine sahip bireylere gore daha fazla duygulara dair
yanli inaniglar1 oldugu sdylenebilir. Ancak orta gelir grubundaki bireylerin duygulara
dair yanl inaniglar1 diger gruplardan farklilagsmamaktadir.

Ozetlemek gerekirse, erkekler kadinlara gére daha fazla duygulara dair yanl
inaniglara sahipken, egitim seviyesi arttikga duygulara dair yanli inaniglarda azalma

olmaktadir. Diisiik gelir diizeyine sahip olan bireylerin de orta ve yiiksek gelir
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diizeyine sahip bireylere gore daha fazla yanli duygu inanislar1 oldugu tespit
edilmistir.

DMA’nin es zaman gegerligini degerlendirmek amaciyla DMA ile
duygulanim diizeyleri, duygu diizenleme siiregleri, aleksitimi, kisilik 6zellikleri ve
psikolojik esneklik degiskenleri arasinda Pearson Korelasyonu analizi yapilmistir.
Analize iliskin bulgular, bir 6nceki bolimde yer alan Tablo 4’te goriilebilir. Daha
onceki boliimde detayli olarak verildigi i¢in burada kisaca belirtmek gerekirse,
DFA’nin boyutlar1 ile DMA arasindaki korelasyon sonuglarina gére duygu mitlerine
inanig arttikca olumsuz duygulanim artmakta, olumlu duygulanim ise azalmaktadir.
DDSO ile DMA arasinda beklenenin aksine anlamli bir iliski bulunmamustir (r= .02,
NS). DMA ile TAO-20’den alman puanlar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir
iligki goriilmektedir (r= .43, p< .001); beklenen sekilde, aleksitimi egilimi arttikca
duygularin kendisine, ifade edilmesine ve duygularin bagkalar1 ile paylasilmasi dair
yanli inanglar da artmaktadir. EKA-GGK’nin alt boyutlar1 ile DMA’dan alinan
puanlar arasindaki iliskiye bakildiginda, DMA ile disadoniikliik puanlar1 arasinda
negatif yonde anlaml bir iliski (r= -.19, p< .001), ndrotisizm ile DMA arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki bulunurken (r= .29, p< .001), psikotizm boyutu ile
anlamli bir iligki gozlemlenmemistir. Yani norotisizim arttikca duygu mitleri
artmakta, disadoniikliik arttik¢a ise mitlere inan¢ azalmaktadir. Son olarak, KEF-1I
ile DMA puanlarn arasindaki iliski incelendiginde, pozitif yonde ve anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir (r= .50, p<. 001). Buna goére duygu mitlerine inang arttikca,
psikolojik esneklik azalmakta, deneyimsel kacinmada artis olmaktadir. Yapilan
analizler sonucunda elde edilen bulgular DMA’ nin es zaman gegerliligini destekler

gibi gortinmektedir.

3.2.1.3. Arastirmada  Kullanllan Olciim  Araclarmm  Giivenirlik

Analizleri

Oncelikle arastirma kapsaminda gelistirilmis olan DFA ve DMA &l¢iim
araglari i¢in i¢ tutarlilik katsayilar1 hesaplanmistir. Daha sonra ¢calismada kullanilan
diger Olceklerin toplam ve alt boyutlar i¢in i¢ tutarlilik katsayilar1 (Cronbach alfa) ve
iki yar1 glivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir. Giivenirlik analizlerine yonelik

bulgular Tablo 6’ da sunulmustur.
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DFA’ nin toplami igin i¢ tutarlik katsayist .94, alt boyutlardan olumlu
duygulanim igin .95, olumsuz duygulanim igin ise .98 olarak hesaplanmistir. Iki yar1
giivenirligi katsayisi olumlu duygulanim alt boyutu i¢in .93, olumsuz duygulanim alt
boyutu i¢in ise .94 olarak hesaplanmistir. Sonug¢ olarak DFA’ nin toplam ve alt
boyutlar1 i¢in hesaplanan i¢ tutarlilik katsayilariin oldukga yiiksek oldugu
goriilmektedir. DMA’nin toplam i¢ tutarlik katsayis1 degeri .90 ve iki yar1 giivenirligi
katsayisi ise .88’ dir. Diger ol¢iim araglar1 degerlendirildiginde genel olarak kabul
edilebilir degerlere sahip olduklar1 goriilmektedir. Ancak EKA-GGK’ nin psikotizm
ve yalan sdyleme alt boyutlarinin giivenirlik katsayilarinin sinirda kabul edilebilir
degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Bu degerler 6lgegin hem orijinal (Francis ve
digerleri, 1992: 443-449) hem de uyarlama (Karanci ve digerleri, 2007: 1-8)

calismalarinin bulgulariyla tutarlidir.

Tablo 6: Olgiim Araglarinin Giivenirlik Degerleri

Olgiim Araglar I¢ Tutarlik iki Yar1 Giivenirligi
Katsayisi Katsayis1
a
DFA .94 -
DFA Alt boyutlari
Olumlu Duygulanim .95 .93
Olumsuz Duygulanim .98 .94
DMA .90 .88
DDSO Toplam .93 .84
KEF-11 .88 .84
TAO-20 Toplam .83 .35
EKA-GGK
Disadoniiklitk .82 .83
Norotisizm 71 .79
Psikotizm .30 .36
Yalan Soyleme .63 .64
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3.2.1.4. Arastirma Degiskenlerine iliskin Genel Bilgiler

Katilimcilarin, bu arastirmada doldurduklari tiim 6l¢iim araglarindan aldiklari
puanlarin ortalama, standart sapma, ¢arpiklik-basiklik ve 6l¢lim araglarindan alinan
minimum-maksimum degerler i¢in betimsel istatistik analizleri yapilmistir. Analiz
sonucuna yonelik bulgular Tablo 7°de yer almaktadir.

Biitiin 6l¢iim araglarina ait ¢arpiklik-basiklik degerlerinin olagan araliklarda
oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: Ol¢iim Araglarmin Betimleyici Istatistik Analizi Sonuglari

Degiskenler Ort. Ss. Carpiklik- Min-
Basiklik Max
DFA 104.81 33.59 .554/.042 34-234
DFA Alt boyutlari
Olumlu Duygulanim  42.26 13.89 -.220/.152 0-79
Olumsuz Duygulanim  62.55 38.63 .595/-.211 1-190
DMA 36.48 14.45 1.080/1.627 17-102
DDSO Toplam 134.16 25.83 -.770/1.543 42-190
KEF-II 20.20 8.53 .677/.002 7-49
TAO-20 Toplam 46.71 9.30 .291/-.026 24-78
EKA-GGK
Digadoniklik — 3.79 2.05 -.561/-1.036 0-6
Norotisizm  3.07 1.90 -.042/-1.111 0-6
Psikotizm 1.76 1.13 .255/-.262 0-5
Yalan Soyleme  3.13 1.75 -.118/-.936 0-6

Not: DFA: Duygu Farkindaligi Anketi, DMA: Duygu Mitleri Anketi, DDSO: Duygu
Diizenleme Siiregleri Olgegi, KEF-1I: Kabul Eylem Formu-II, TAO-20: Toronto
Aleksitimi  Olcegi, EKA-GGK: Eysenck Kisilik Anketi Gozden Gegirilmis
Kisaltilmis Formu
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DORDUNCU BOLUM
BUTUNSEL DUYGU DUZENLEME EGIiTiM PROGRAMININ
GELISTiRiLMESI VE ON DEGERLENDIRME CALISMASI

Calismanin bu boliimiinde duygu diizenlemeye yonelik biitiinsel bir miidahale
programinin gelistirilmesi (Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi; B-DEP) ve
buna yonelik bir 6n degerlendirme ¢alismasinin yapilmasi amaglanmaktadir. Calisma
icin On-test son-test miidahale ve kontrol gruplu bir yar1 deneysel desen dizayn
edilmistir. Miidahale grubuna B-DEP programi 5 oturum olarak uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir uygulama yapilmamistir. Bu baglamda tezin hipotezleri
dogrultusunda B-DEP etkisi ile ilgili analiz bulgulart verilecektir. Akista oncelikle
islem bashigr yer alacak ve bu baslik altinda miidahale ve kontrol gruplariin
olusturulmasi, deneysel desenin belirlenmesi, 6rneklem ve veri toplama araglarinin
tanitilmasindan sonra istatistiksel analizlerden so6z edilecektir. Daha sonra

analizlerden elde edilen bulgular ilgili bulgular boliimiinde sunulacaktir.

4.1. YONTEM

Bu boliimde ¢aligmanin bir diger ana amaci olan duygu diizenlemeye yonelik
gelistirilen bir miidahale programi olan Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim
Programi’na (B-DEP) dair bilgiler sunulmaktadir. Calismanin bu kismi bir miidahale
programinin etkisine dair bir 6n ¢aligma niteliginde oldugundan geleneksel yontem
format: yerine dnce Islem alt baghgi verilecek, drneklem ve program ozellikleri bu
alt baglik altinda ayrica sunulacak; en son da Ol¢iim araclarma dair bilgiler

verilecektir.
4.1.1. islem

Arastirmanin ikinci asamasinda gelistirilen B-DEP’in 6n degerlendirmesini
yapmak amaciyla Oncelikle Dokuz Eyliil Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Etik
Kurul’undan ¢aligmaya yapabilmek i¢in etik kurul izni alinmistir. Daha sonra Dokuz

Eyliil Universitesi Edebiyat Fakiiltesi ve Tiaztepe kampusu yakininda yer alan bir
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ogrenci yurduna asilan ilanlar ve Dokuz Eyliil Universitesi’nde egitim géren dgrenci
topluluklarma ait farkli sosyal medya hesaplarindan 5 haftalik duygular tanima ve
duygular1 diizenleme becerilerini igeren egitim programinin (B-DEP) yapilacagi
arastirma duyurusu araciligiyla ile 6grenciler ¢alismaya davet edilmistir. Ogrenciler
duyuruda yer alan mail adresine mail attiktan sonra arastirmacilar tarafindan
hazirlanan ve Kisisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme Giigliigii ve Belirti Tarama
Listesi-Revize Form’undan (BTL-RF) olusan on degerlendirme formlarinin yer
aldigi arastirma web sayfasimin linki katilimcilara gonderilmis ve formlari
doldurmalar1 istenmistir. Arastirmaya katilim i¢in Dokuz Eyliil Universitesi dgrencisi
olma, 18 yas {istli olma, oturumlara katilimi engelleyecek diizeyde herhangi nérolojik
ve psikiyatrik bir rahatsizliginin olmamasi ve bu genel bir miidahale programinin 6n
calismasi niteliginde oldugu icin hali hazirda psikiyatrik bir tan1 gerekgesiyle ilag
kullanmama gibi sartlar aranmistir. Arastirmaya katilmak icin toplamda 36 kisi
basvuru yapmis ve 6n degerlendirme formlarint doldurmustur.

Kisisel Bilgi Formu araciligiyla psikiyatrik bir tanisi olup, 6n degerlendirme
amactyla gonderilen Belirti Tarama Testi toplam puani iizerinden yapilan
degerlendirmeyle belirti siddeti olduk¢a yiliksek olan ve psikiyatrik ilag¢ kullandigini
belirten 1 katilimciya ve psikiyatrik ilag kullandigin1 ve psikolojik destek aldiginm
belirten 1 katilimciya c¢alismaya dahil edilmeyecegi bilgisi verilmistir. Calismada
yanlilik olusmasimi onlemek amaciyla psikoloji bolimii 6grencilerinden yalnizca
hazirlik ve birinci sinif 6grencilerinin alinmasi planlanmistir. Bu dogrultuda basvuru
yapan katilimcilardan 1 kisi psikoloji ikinci sinif Ogrencisi Olmasi sebebiyle
caligmaya dahil edilmemis ve duygulari tanimaya yonelik kitap, makale, film ve dizi
gibi kaynaklar iceren arastirma ekibi tarafindan olusturulmus oOneri listesi mail
aracilifiyla gonderilmistir.

Formlar1 doldurduktan sonra program oturumlarina dahil olmak i¢in uygun
giinlerin belirlenmesi amaciyla geriye kalan 33 kisiye mail aracilig ile bilgilendirme
yapilmistir. Mail bilgilendirmesinden sonra belirlenen giinlerde uygun oldugunu
belirten toplamda 7 (1 erkek, 6 kadin) kisi miidahale grubuna atanmistir. Ayrica
basvuruda bulunarak uygun olanlar arasindan 7 kisi de (2 erkek, 5 kadin) baska bir
tarthte yapilmasi planlanan egitim i¢in katilabileceklerini belirttikten sonra kontrol

grubu olarak bekleme listesine atanmislardir. Miidahale ve kontrol gruplari
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olusturulurken BTL-RF toplam puanlar1 ortalamalart birbirine benzer olan kisilerin
atanmasina 0zen gosterilmistir. Ayrica belirlenen miidahale ve kontrol gruplarinin
BTL-RF testinden aldiklar1 puan ortalamalarinin birbirinden farkli olup olmadiklarini
test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklemler i¢in t-testi analizi yapilmis ve gruplar arasi

anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir (t (12) = .49, p>.05).

4.1.2. Arastirma Deseni

Aragtirmada On-test ve son-test kontrol gruplu yart deneysel desen
kullanilmistir.  Aragtirmanin deseni Tablo 8’de yer almaktadir. Arastirmanin
bagimsiz degiskeni Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi (B-DEP), bagimlh
degiskenleri ise katilimcilarin duygu diizenleme gii¢liigii diizeyi, olumlu ve olumsuz
duygulanim diizeyleri, duygu mitlerine inanis diizeyleri ve psikolojik iyi olus
diizeyleridir. Arastirmanin miidahale ve bekleme listesi kontrol grubuna uygulama
baslamadan &nce ve uygulama bitiminde Duygu Diizenleme Giigliikleri Olgegi,
Duygu Farkindalifi, Duygu Mitleri Anketi ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi

uygulanmistir.

Tablo 8: Arastirmanin Deseni

Grup On-test Islem Son-test
Miidahale DDGO, DFA, Biitiinsel Duygu DDGO, DFA,
Grubu DMA, PiO Diizenleme Egitim DMA, PiO

Programi (B-DEP)

Kontrol Grubu DDGO, DFA, DDGO, DFA,
DMA, PiO DMA, PiO

Not. DDGO: Duygu Diizenleme Giigliikleri Olgegi, DFA: Duygu Farkindaligi
Anketi, DMA: Duygu Mitleri Anketi, PIO: Psikolojik Iyi Olus Olcegi
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4.1.3. Miidahale Programi: B-DEP

Arastirmanin miidahale grubuna 90-120 dakika siiren 5 oturumdan olusan
duygular1 tanima ve ifade etme, olumsuz duygularla bas etme ve olumlu duygular
arttirmaya yonelik duygu diizenleme becerilerini kazandirmayi hedefleyen egitim
programi uygulanmistir. Programin orijinal uygulamasi 5 hafta olarak belirlenmis
olsa da ders déneminin sonlanmasi ile 6grencilerin oturumlara devam edememesine
boylelikle uygulamalarin katilimci kayb1 olmadan yapilabilmesi i¢in oturumlarin 3
haftada tamamlanmasi uygun goriilmiistiir. Boylece oturumlar ilk hafta bir oturum,
sonraki iki hafta ikiser oturum olmak iizere 5 oturumluk program ii¢ haftada
tamamlanmistir. Kontrol grubu ise daha sonraki bir tarihte uygulama yapilacag
bilgisi verilerek bekleme listesine alinmig ve bu siirecte herhangi bir uygulama
yaptlmamistir. Uygulama oturumlar1 2018 Mayis ayinda ilk hafta bir giin sonraki iki
haftanin belirlenmis iki giinii olmak iizere ii¢ haftada, Dokuz Eyliil Universitesi
Edebiyat Fakiiltesi C Blok’ta yer alan Uygulamali Psikoloji Laboratuvari’nda
gergeklestirilmistir.

Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi; Gross’ un (1998a: 224-237,
1998b: 271-299) duygu diizenleme siireg modeli gergevesinde gelistirilen bir
miidahale programidir. Bu program bireylerin duygular1 tanima ve ayristirma,
duygularin dogas1 ve islevi, duygu mitleri, duygu diizenlemenin dogas1 ve duygu
diizenleme siireci hakkinda bilgi sahibi olmay1 saglayacak psikoegitim ve olumsuz
duygularla bas etme ve olumlu duygular1 arttirmaya yonelik cesitli teknik ve
yontemleri iceren oturumlardan olusmaktadir. Program sonucunda katilimcilarin
duygular1 tanima ve ifade etme becerilerinin artmasi, igerikte yer alan ¢esitli teknik
ve yontemlerle uyumlu duygu diizenleme becerilerinin kazandirilarak psikolojik iyi
olus diizeylerinin artmasi beklenmektedir. Program Dokuz Eyliil Universitesi
ogretim tyelerinden Prof. Dr. Orgun Yorulmaz damigsmanhiginda ve doktora
ogrencileri Aras. Gor. Ozge Erarslan Ingec, Aras. Gor. Pelin Bintas Zorer, Uzm. Psk.
Sila Derin, Uzm. Psk. Gamze Giiltekin ve yiiksek lisans 6grencisi Aras. Gor. Zehra
Gem tarafindan hazirlanmigtir. Programin igerigi olusturulurken duygu diizenleme
siirec modeli temelinde (Gross, 2008; Gross, 2014), Biligsel Davranig¢t Yaklagim
(Beck, 2001; D’Zurilla ve Nezu 2010; David Barlow, 2014; Jacobson, 1964),
Farkindalik Temelli Terapi (Mindfulness Based Therapy: Scott ve Briere, 2016;
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Saulsman ve Nathan, 2012), Duygulanim Diizenleme Egitimi (Affect Reguation
Therapy: ART: Berking ve Whitley, 2014), Diyalektik Davranig¢1 Terapi (Dialectical
Behavior Therapy: DBT: Dykstra ve Charlton, 2008; Linehan, 2015), Kabul ve
Kararlilik Terapisi (Acceptance and Commitment Therapy: ACT) (Hayes ve Smith,
2005),Psikodrama (Altinay, 1998) gibi farkli terapi yaklasimlarinin teknik ve

yontemlerinden yararlanilmistir.

4.1.4. B-DEP icerigi

Duygu diizenleme siire¢ modeli c¢ercevesinde gelistirilen programda temel
olarak; duygular hakkinda detayli bilgilerin aktarilmas: ve katilimcilarin duygu
diizenleme becerilerinin gelistirilmesi hedeflenmektedir.

Program, 5 oturumdan olusmaktadir. Her oturum 2 boliim icermekte ve
toplamda 90-120 dakika siireli olmak iizere her bir boliim yaklasik 45-50 dakika
siirmektedir. Iki boliim arasinda oturuma 15 dakikalik ara verilmektedir. Her oturum
ilgili konularin sunum, uygulama formlar1 vb materyalle anlatilmasi, oturuma uygun
oyun ve uygulamalar ve ekstra yazili materyalden olusmaktadir. Ayrica oturumlar,
Klinik psikoloji alaninda ve program konusunda uzman iki terapist esliginde

yiiriitiilmektedir.

1. Oturum
e Grup liyelerinin tanigmasini saglamak amaciyla bazi oyunlar oynanir.
e Siirecle ilgili genel bilgilendirmeler yapilir.
e Duygular hakkinda genel bilgiler verilir.
2. Oturum
e Duygularla iligkili genel bilgiler verilmeye devam edilir.

e Duygu diizenleme hakkinda genel bilgilendirme yapilir.
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3. Oturum

e Duygu diizenlemeye yonelik belirlenen konu hakkinda bilgilendirme

yapilir.

e Duygu diizenlemeye dair c¢esitli becerileri kazandirmaya yonelik

egzersizler yapilir.
e Uygulama formlar1 araciligiyla becerilerin pekistirilmesi saglanir.
4. Oturum

e Oturum i¢in belirlenen duygu diizenleme konusuyla ilgili

bilgilendirme yapilir.

e (esitli oyun ve uygulamalarla duygu diizenleme becerilerinin

ogrenilmesi saglanir.
e Uygulama formlar1 araciligiyla becerilerin pekistirilmesi saglanir.
5. Oturum
e Tiim oturum boyunca aktarilan bilgilerin 6zetlemesi yapilir.

e Siirece yonelik geri bildirimler verilir.

4.1.5. Orneklem

Gruplarin demografik o6zellikleri incelendiginde miidahale grubunun yas
ortalamasit 19.14 (Ss.=1.07), kontrol grubunun yas ortalamasi ise 20.57
(Ss.=2.88)’dir. Miidahale grubunda 1 erkek, 6 kadin 6grenci yer alirken; kontrol
grubunda 2 erkek, 5 kadin 6grenci yer almaktadir. Miidahale grubunda yer alan
ogrencilerin tamami psikoloji bolimii 6grencisi olup 4 tanesi hazirhik sinifinda, 3
tanesi ise 1. sinif Ogrencisidir. Kontrol grubunda yer alan 6grencilerden 4 tanesi
psikoloji boliimiiniin hazirlik ve 1. sinifinda egitim gérmekte olup, 2 tanesi sosyoloji
ve milhendislik boliimlerinde 2. smifta egitime devam etmekte ve 1 tanesi de
mithendislik boliimiinde yiiksek lisans Ogrencisidir. Her iki grupta yer alan

Ogrencilerin tamamu birinci 6gretimde egitime devam etmektedirler.
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4.1.6. Veri Toplama Araclari

Arastirmada uygulamanin etkisini degerlendirmek amaciyla kisisel bilgi

formu, On-test ve son-test i¢in kullanilan 6l¢iim araglar1 tanitilacaktir.
4.1.6.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin yas, cinsiyet, medeni durum, egitim gordiikleri bolim ve sinif
gibi sosyodemografik ozellikleri ve psikiyatrik tani, ilag ve psikolojik destek alip
almadiklarina yonelik sorulardan olusan form hazirlanmistir. Form Ek 10’da yer

almaktadir
4.1.6.2. Belirti Tarama Listesi-Revize Form (BTL-RF)

Derogotis (1977: 280-289) tarafindan gelistirilen Belirti Tarama Listesi
(SCL-90-R adiyla da bilinir) psikolojik sikintilar1 ve psikopatolojilerin 1) belirti
diizeyini saptama, 2) belirti diizeylerindeki degismeleri degerlendirme, 3) klinik
olarak yordamalarda bulunma, 4) DSM tani kriterlerini belirlemede kolaylik saglama
amaciyla olusturulmus 90 maddelik bir 6z bildirim &lgiim aracidir. Olgiim aracinda
yer alan maddeler Hig (0), Cok Az (1), Orta Derece (2), Oldukca Fazla (3) ve ileri
Derecede (4) seklinde puanlanmaktadir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, daha ileri
diizeyde psikolojik belirtilere isaret etmektedir. Olgiim araci toplam puanin yani sira,
9 belirti boyutu olan; 1) somatizasyon, 2) obsesif kompulsif, 3) kisileraras1 duyarlik,
4) depresyon, 5) kaygi, 6) diismanlik, 7) fobik kaygi, 8) paranoid diisiince, 9)
psikotizm ile iliskili alanlarda degerlendirme yapmay1 saglamaktadir. 10. boyut diger
boyutlar altinda yiiklenmeyen, sucluluk duygulariyla iliskili yeme ve uyku
bozukluklarina yonelik ek maddelerden olugsmaktadir.

Olgegin Tiirkge uyarlama c¢alismasi Dag (1991: 5-12) tarafindan yapilmis ve
Olcegin tlimii i¢in i¢ tutarlilik katsayis1 (Cronbach Alfa) .97 olarak hesaplanmistir.
Olgegin tiim alt lgeklerin birbirleriyle olan korelasyonlarin .51 ile .91 degerleri
arasinda degismektedir. Olgegin, alt testlerinin test-tekrar test giivenirligi .63 ile .84
arasinda degismektedir. Olgegin gecerligini degerlendirmek amaciyla MMPI
(Minesotta Cok Yonlii Kisilik Envanteri) kullanilmis ve MMPI ve SCL-90-R alt
Ol¢ekleri arasindaki korelasyonlar .40 ve .59 arasinda degismektedir. Kilig (1991: 45-

78



52) da listenin geng¢ Orneklemleri ve farkli gruplara uygulanabilir oldugunu

belirtmistir. Ol¢iim arac1 Ek 11°de yer almaktadir.

4.1.6.3. Duygu Diizenleme Giicliikleri Ol¢egi (DDGO)

Duygu Diizenleme Giigliikleri Olgegi (DDGO) duygu diizenleme giicliikleri
diizeyini belirleme ve 6l¢gmeyi amacglayan 6lgek Gratz ve Roemer (2004) tarafindan
gelistirilmistir. Toplamda 36 maddeden olusmaktadir. 5°li likert tipinde bir
derecelendirme ile (0= Neredeyse hicbir zaman 4= Neredeyse Her zaman)
degerlendirilmektedir. Olgcekten alman yiiksek puanlar duygu diizenlemede giicliik
yasandigma isaret etmektedir. DDGO (farkindalik) duygusal tepkilere iliskin
farkindaligin olmamasi, (agiklik) duygusal tepkilerin anlagilmamasi, (kabul etmeme)
duygusal tepkilerin kabul edilmemesi, (stratejiler) etkili olarak algilanan duygu
diizenleme stratejilerine sinirli erigim, (diirtit) olumsuz duygular deneyimlerken diirtii
kontroliinde giicliik yasama, (amaglar) olumsuz duygular deneyimlerken amag odakli
davraniglarda bulunmada giicliik yasama olmak iizere 6 alt boyuttan olugmaktadir.
Olgekte yer alan 5., 9., 20., 22. ve 24. maddeler ters puanlanmaktadir. Olgegin
Tiirk¢e uyarlanmasi, Ruganci (2008) tarafindan yapilmistir. Olgegin i¢ tutarlilik kat
sayisinin .94 oldugu ve alt boyutlarinin i¢ tutarlilik kat sayilarinin.75-.90 arasinda
degistigi bildirilmistir. DDGO’ niin test- tekrar test giivenirligi .83, Guttman yariya
bolme giivenirlik katsayisi ise .95 olarak hesaplanmustir. Olgegin es zaman gegerligi
icin DDSO ve Kisa Semptom Envanteri ile yiiksek ve pozitif yonde bir korelasyon
oldugu bulunmustur (r = .62, p< .001). Cinsiyet etkisi kontrol edildikten sonra Kisa
Semptom Envanteri’ den yiiksek puan alanlar ile diisiik puan alanlarin DDSO alt
dlgeklerinde farklilastiklar: gériilmektedir. Sonug olarak, Tiirkge DDGO niin gecerli

ve giivenilir bir 8lgme araci oldugu bildirilmistir. Olgege Ek 12’ de yer verilmistir.
4.1.6.4. Duygu Farkindahg1 Anketi (DFA)
Arastirma ekibi tarafindan gelistirilen ve duygulara dair farkindaligini siklik

bazinda degerlendirmeyi amaclamaktadir. Olgiim aract 5°li Likert tipinde

derecelendirmeyle (0=Hemen hemen hi¢, 4= Her zaman) degerlendirilen 70
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maddeden olusmaktadir. Ankete dair ayrintili bilgi, yukarida bulunan ve bu
calismanin anket gelistirme kisminda yer alan kisimda bulunabilir. Anketin olumlu
duygulanim ve olumsuz duygulanim olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir.
Olumlu duygulanim 20 duygu terimi (mutlu, neseli gibi), olumsuz duygulanim
boyutu ise 50 duygu terimi (6fkeli, liziintiilii gibi) olmak iizere toplamda 70 duygu
terimini icermektedir. Olumlu duygulanim alt boyutundan alinan yiiksek puanlar
olumlu duygulanimin yiiksek oldugunu, olumsuz duygulanim alt boyutundan alinan
yiiksek puanlar ise olumsuz duygulanimin yiiksek oldugunu belirtmektedir. DFA nin
toplam, olumlu ve olumsuz duygulanim alt boyutlari i¢in tatminkar diizeyde igsel
tutarlik katsayilar1 elde edilmistir. Gegerlik i¢in alt boyut farklari, duygu diizenleme,
aleksitimi, kisilik 6zellikleri ve kabul-eylem gibi degiskenler ile iliskileri incelenmis,
beklenen yonde anlamli sonuglar elde edilmistir. DFA bu ¢alismada gelistirildigi ve
incelendigi i¢in daha ayrmtili bilgi arastirmanin ilk asamasindaki 6l¢lim araglarinin
gelistirilmesi ve psikometrik 6zelliklerinin incelenmesini igeren bulgular kisminda

bulunabilir. DFA Ek 2’de sunulmustur.

4.1.6.5. Duygu Mitleri Anketi (DMA)

Arastirma ekibi tarafindan gelistirilen ve duygularin kendisine, duygularin
ifade edilmesine ve ifade edildiginde baskalar: tarafindan degerlendirilme bigimi gibi
bireylerin yanli duygu mitlerine inan¢ diizeylerini degerlendirmeyi hedefleyen bu
anket, 7’11 Likert tipinde derecelendirmeyle (1=Hi¢ katilmiyorum, 7=Tamamen
katiliyorum) degerlendirilen 17 maddeden olusmaktadir. Anketten alinan yiiksek
puanlar bireylerin duygulara dair mitlere olan inanis diizeylerinin yliksek oldugunu
belirtmektedir. Toplam puan olarak kullanilan anketin iyi diizeyde i¢ tutarlik
katsayisina sahip oldugu ve duygu diizenleme, aleksitimi, kisilik 6zellikleri ve kabul-
eylem gibi degiskenler ile anlamli korelasyonlar oldugu goriilmiistir. DMA, bu
calisma kapsaminda gelistirildigi ve psikometrik ozellikleri ayrintili olarak ele
alindig1 i¢in bu konuda daha ayrintili bilgi arastirmanin ilk asamasindaki 6l¢iim
araglarinin gelistirilmesi ve psikometrik 6zelliklerinin incelenmesini igceren bulgular

kisminda bulunabilir. DMA Ek 3’te yer almaktadir.
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4.1.6.6. Psikolojik Iyi Olus Olcegi (P1O)

Diener ve meslektaslar1 (2009: 247-266) tarafindan gelistirilen 8 maddelik
Psikolojik Iyi Olus Olgegi, olumlu iliskiler, yetkinlik ve yeterlilik hissi, hayatin
anlamli ve amacli olmasi gibi insan iglevselliginin énemli yonlerini degerlendirmeyi
amaclamaktadir. 7°1i likert tipi derecelendirme (1=Kesinlikle katilmiyorum ile
7=Kesinlikle katiliyorum) ile degerlendirme yapilmaktadir. Olgekten alman toplam
puanlar 8 ile 56 arasinda degismektedir. Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireyin
psikolojik kaynaklara ve gilice sahip oldugu ve psikolojik iyi olusunun yiiksek oldugu
anlamina gelmektedir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama ¢alismasi Telef (2011: 374-384)
tarafindan yapilmgtir. Olgegin giivenirligi i¢in hesaplanan, ig tutarlilik katsayisi .80;
test tekrar test giivenirligi ise .86 olarak rapor edilmistir. Olgegin madde toplam
korelasyonlarinin .41 ile .63 arasinda degisiklik gosterdigi belirtilmektedir. Olgegin
benzer dlgek gecerligini test etmek igin Psikolojik Iyi Olus Olgekleri ve Ihtiyag
Doyumu Olgegi’nin alt boyutlari ile korelasyonlar1 incelenmistir. Psikolojik Iyi Olus
Olgekleri’nin alt boyutlarindan bireysel gelisim ile .29, 6zerklik ile .30, yasam
amaglariyla .38, digerleri ile olumlu iliski ile .41, ¢evresel hakimiyet ile .53, 6z-kabul
ile .56 ve toplam psikolojik iyi olus ile .56 olmak iizere anlamli korelasyonlar
bulundugu belirtilmistir. Ayrica Ihtiyag Doyumu Olgegi’nin alt boyutlarindan
ozerklik ile .30, iligkili olma ile .57, yeterlik ile .69, ve toplam ihtiya¢ doyumu ile .73

olmak iizere anlamli iliskiler oldugu rapor edilmistir. Olgek Ek 13’te sunulmustur.

4.1.7. istatistiksel Analizler

Arastirmada, B-DEP programinin katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii,
duygulanim diizeyleri, duygu mitlerine inanislar1 diizeyi ve psikolojik 1yi olma hali
tizerinde etkisinin olup olmadigi incelenmistir. Gruplarda yer alan katilimcilarin
sayisinin az olmasi sebebiyle karisik desen ANOVA analizi kullanilamamistir. Bu
dogrultuda programin etkili olup olmadigini incelemek i¢in, gruplar arasi1 6n-test ve
son-test dlgiimleri Bagimsiz Orneklemler igin t-testi (Independent Samples t-test) ile
karsilastirilmistir. B-DEP egitimine katilanlarin 6n-test ve son-test dl¢iimleri arasinda

anlamli bir fark olup olmadigini degerlendirmek amaciyla ise Bagimli Orneklemler
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icin t-testi (Paired Samples t-test) kullanilmistir. Verilerin analizi igin SPSS

(Statistical Package for Social Science) 23 programi kullanilmistir.

4.2. BULGULAR

Bu boliimde B-DEP’in etkisini degerlendirmek {izere yapilan 6n ¢alismadaki
analizler ve nihayetinde elde edilen bulgular sunulmustur. Daha evvel de s6z edildigi
gibi, katilimcilar az sayida oldugu ve calisma bir 6n ¢alisma olarak goriilebilecegi
icin ilgili degiskenler icin t-testi analizleri kullanilmistir. Oncelikle arastirmada
uygulama 6ncesi miidahale ve kontrol gruplari arasinda on-test 6lgiimleri arasinda
anlamli bir farkin olup olmadigini degerlendirmek amaciyla iki grubun 6n-testleri
karsilastirilmistir. Bu analiz i¢in bagimsiz orneklemler i¢in t-testi kullanilmistir.
Beklenen sekilde, DDGO’den alman 6n-test dl¢iimiinde miidahale grubunun puan
ortalamalar1 ile kontrol grubunun puan ortalamalari arasinda anlamli bir fark
bulunmamastir (t (12)= .53, NS). DFA’ nin alt boyutlar1 olan olumlu duygulanim (t
(12)= 1.32, NS) ve olumsuz duygulannm (t (12)= -1.58, NS) On-test puan
ortalamalarinda miidahale ve kontrol gruplart arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Benzer sekilde, DMA ve PIO &én-test puan ortalamalarinin gruplar
arasinda anlamli bir bigimde farklilagsmadigi bulunmustur (sirasiyla t (12)= 1.25, NS;
t (12)= 1.48, NS). Elde edilen tiim bu bulgular sonucunda miidahale ve kontrol
gruplarinin uygulama oncesi aragtirmanin degiskenleri agisindan benzer 6zelliklere
sahip gruplar oldugu sdylenebilir.

Miidahalenin etkisini degerlendirmek amaciyla bagimsiz orneklemler i¢in t-
testi analizi kullanilarak miidahale ve kontrol gruplar1 aras1 son test puanlar1 arasinda
karsilastirma yapilmistir. Oncelikle miidahale ve kontrol gruplarmin DDGO son-test
puan ortalamalar karsilagtirilmis ve anlamli bir fark bulunmamistir (t (12)= .19, NS).
Benzer sekilde, DFA’nin alt boyutlarindan olumlu duygulanim ve olumsuz
duygulanim son-test puan ortalamalarinda gruplar arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (sirasiyla t (12)= 1.30, NS; t (12)= -1.26, NS). Ayn1 sekilde, DMA ve
PiO son-test puan ortalamalarinda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir

(swrastyla t (12)=-.89, NS; t (12)= 2.06, NS).
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Uygulanan egitim programinin etkisinin incelenmesi amaciyla miidahale
grubunun On-son test puanlart arasinda farkliligi degerlendirmek amaciyla
eslestirilmis t-testi analizi kullanilmistir. Miidahale grubunun DDGO 6n-test ve son-
test Olgiimleri arasinda aritmetik olarak farklilik oldugu goriilse de, bunun anlamli
olmadig1 goriilmistiir (t (6)= 1.16, NS). DFA’nin olumlu ve olumsuz duygulanim alt
boyutunda miidahale grubunun 6n-test ve son-test puan ortalamalari arasinda anlamli
bir fark bulunamamustir (t (6)=.-03, NS; t (6)= 1.55, NS). Ayrica PIO én-test ve son-
test puan ortalamalar1 arasinda aritmetik olarak fark bulunsa da, bu fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (t (6)= -1.56, NS). Ote yandan, miidahale grubunun DMA 6n-
test ve son-test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (t
(6)=4.02, p< .05). Baska deyisle, uygulama sonucunda katilimcilarin duygulara dair
yanli inaniglarinda azalma meydana gelmistir.

Kontrol grubunun 6n ve son-test dl¢climleri arasindaki farki degerlendirmek
lizere de bir dizi eslestirilmis t-testi yapilmistir. Analiz sonuglarma gore, DDGO,
DFA’nin olumlu ve olumsuz duygulanim alt boyutlarinda, DMA ve PIO 6n ve son-
test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir:
(Strastyla: (t (6)= .31, NS), (t (6)= .42, NS), (t (6)= .22, NS). (t(6)= .85, NS), (t (6)= -
22, NS)).

Ozetle, miidahale ve kontrol gruplarinin duygu mitleri degerleri disinda &n-
test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamaktadir. Yine de ilgili degiskenlerdeki miidahale ve kontrol gruplarinin 6n
ve son test degerlerine bakildiginda miidahale grubu lehine gorsel ve aritmetik olarak
bir fark olsa da, bu farkin istatistiksel olarak anlamliliga ulagsmadig1 goriilmektedir.
Tablo 9°da Miidahale ve kontrol grubunun 6n ve son test puan ortalamalar1 ve

standart sapma degerleri verilmistir.
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Tablo 9: Miidahale ve Kontrol Grubunun On ve Son Test Puan Ortalamalari ve Standart

Sapma Degerleri

Ol¢iim araclar Miidahale Grubu Kontrol Grubu
Ort. (SS) Ort. (SS)

On-test 1.78 (.40) 1.64 (.59)
DDGO Son-test 1.60 (.43) 1.57 (.37)
Olumlu On-test 2.14 (.60) 1.69 (.66)
Duygulanim Son-test 2.14 (.69) 1.48 (1.15)
Olumsuz On-test 1.46 (.36) 1.75 (.32)
Duygulanim Son-test 1.23 (.47) 1.68 (.85)

On-test 2.78 (.44)* 2.41 (.64)
DMA Son-test 1.76 (.63)* 2.08 (.71)

On-test 5.25 (.46) 4.20 (1.82)
PIO Son-test 5.59 (.35) 4.30 (1.61)
*p < .05
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SONUC

Duygu diizenlemeye yonelik yapilan bu ¢alisma iki asamadan olusmaktadir.
Birinci asamada duygu diizenlemede 6nemli bir yere sahip olan, duygu farkindaligini
siklik tizerinden degerlendirmek iizere Duygu Farkindaligi Anketi ve uyumlu bir
duygu diizenleme yapilmasinda olumsuz etkisi oldugu diisiiniilen, duygulara yonelik
yanli inanig diizeyini degerlendirmek iizere Duygu Mitleri Anketi gelistirilmistir.
Calismanin birinci asamasinda bu iki Ol¢lim aracinin gilivenirlik ve gecerligi
caligtlmigtir. Bu boliimde elde edilen bulgular degerlendirilecek ve alanyazindaki
calismalar gergevesinde tartisilacaktir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda duygu diizenlemeye yonelik gelistirilen bir
miidahale programi olan Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi’nin (B-DEP)
etkisini degerlendirmek iizere miidahale ve kontrol gruplu 6n-test son-test yari
deneysel desenli bir 6n degerlendirme ¢alismasi yapilmistir. Bu boliimde elde edilen
bulgular ilgili alanyazin ve Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli (Gross, 1998a: 224-237;
Gross 1998hb: 271-299) ¢ergevesinde tartisilacaktir.

Birinci Asama: DFA ve DMA 'min Gelistirilmesi ve Psikometrik Ozelliklerinin

Incelenmesi

DFA ’nmin Psikometrik Ozellikleri: DFA cesitli duygu terimlerinin yer aldig1 ve duygu
farkindaligini siklik bazinda degerlendirmeyi saglayan bir 6l¢iim aracidir. 5°1i Likert
tipinde bir derecelendirmeyle degerlendirilen Olgim aract 70 maddeden
olusmaktadir. Aracin gegerlik ve giivenirligini degerlendirmek amaciyla cesitli
analizler yapilmistir. Yap1 gecerligini test etmek amaciyla yapilan A¢imlayici Faktor
Analizi ile Temel Bilesenler Analizi ve Varimax Dondiirme islemi sonucunda 6l¢iim
aracinin iki boyutlu haline karar verilmistir. Analizler sonucunda alt boyutlarda yer
alan maddelerin olumlu ve olumsuz duygular olarak net bir sekilde ayristig
gorilmiistiir. Bu nedenle, alt boyutlar olumlu duygulanim ve olumsuz duygulanim
olarak isimlendirilmistir. Analizler sonucunda alt boyutlarda yer alan maddelerin
olumlu ve olumsuz duygular olarak net bir sekilde ayristig1 gériilmiistiir. Bu sonuglar
olgiim aracimin yap1 gecerligini destekler niteliktedir. Olgiim aracinin tamaminin ve

alt boyutlarinin giivenirligini degerlendirmek amaciyla hesaplanan Cronbach alfa ve
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iki yar1 giivenirlik degerlerinin, 6l¢iim aracinin yiiksek diizeyde igsel tutarliga sahip
oldugu gostermistir. Ancak anketin toplam ve alt boyutlar1 igin i¢ tutarlik
katsayilarinin bu oranda yiliksek olmasi ilk bakista iyi olarak goriilebilecegi gibi ayni
zamanda dikkati de ¢ekmektedir. Bu durum igin ise gesitli gerekgeler ileri siiriilebilir.
Bunlardan biri DFA’da yer alan maddelerin siklik ve yogunluklarina gore birbirinden
ayrilan bir¢ok duygu teriminden olusmasi olabilir. Cortina’ya (2003: 98-104) gore
madde sayis1 20 lizerinde olan 6l¢liim araglarinda madde korelasyonlarin diisiik
olmast durumunda bile .70 iizerinde bir gilivenirlik degeri elde edilebilmektedir.
Ayrica DFA’y1 olusturan maddeler ¢esitli yogunluk ve siklikta olan duygular temsil
etse de bu durum katilimcilar tarafindan maddelerin yeterince ayristirllamamasina ve
boylece maddeler arasi korelasyonlarin yiiksek olmasimna neden olmus olabilir.
Maddeler arasi korelasyonun yiiksek olmasi durumunda .80 iizerinde bir gilivenirlik
degeri elde edilebilecegi belirtilmistir (6rn., Cortina, 2003: 98-104). Ayrica olumsuz
duygu baslig1 altinda tematik olarak ortiisme gosteren 50 madde oldugu goriiliirken;
olumlu duygulanim altinda 20 madde oldugu gériilmektedir. Bu durum dogal olarak
anketin gelistirilmesi esnasinda aday maddeleri belirleme siirecinden kaynaklaniyor
olabilir. Ornegin anketin hazirlanma siirecinde dilimizde olumsuz duygu terimlerinin
sayica fazla oldugu gozlenmistir. Bunun baska dillerde (6rn., ingilizce ve Ispanyolca)
de benzer oldugu gosteren bulgular mevcuttur (Schrauf ve Sanchez, 2004: 266-284).
Olumsuz duygulara yonelik daha fazla duygu teriminin oOlmasinin, olumsuz
duygularin daha kolay dikkat c¢ekmesi, zihnin olumsuz bilgiye ve bu bilginin
islenmesine yonelik yanlilig: ile iligkili olabilir. Kuramsal agidan, 6rnegin evrimsel
yaklasima gore, evrimsel siirecte varolusu siirdiirmeye katkisi oldugu i¢in olumsuz
bilgi ve duygulara yonelik bir yanlilik oldugundan soz edilirken (Nesse, 1990: 261
289); ¢ogu deneysel calismada da olumsuz bilgiye yonelik zihinsel bir yanlilik
olduguna dair kanitlar sunulmustur (Ito ve digerleri, 1998: 887-900; Schupp ve
digerleri, 2004: 189-200; Cunningham ve digerleri 2004: 1717-1729). Bu nedenlerle
gelecek c¢aligmalarda anketin boyutlarinin ele alinarak gerek duyulursa yeniden
degerlendirilmesi farkli bir bakis a¢is1 sunabilir.

Ote yandan, alanyazinda incelenen benzer bir dl¢iim aracinda duygulanimin
daha az sayida madde ile degerlendirildigi goriilmektedir (6rn., Olumlu Olumsuz

Duygudurum Olgegi'nde 10'ar madde; Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070;
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Gengoz, 2000: 19-26). Ancak duygularin ¢esitli yogunluk ve siklikta ayristigi ve
cesitlendigi ve konusma dilinde de farkli yogunluktaki duygular i¢in ¢ok farkli
terimler oldugu, gesitli arastirma verileriyle desteklenmektedir. Ornegin Plutchik
(2001: 344-350) tarafindan olusturulan duygu g¢emberi incelendiginde 8 temel
duygunun altinda yogunluk ve sikliklarina gore ayrisan duygu ¢esitliligine vurgu
yapildigr goriilmektedir. Yine benzer sekilde 5 temel duygunun yaninda,
yogunluklarina goére duygularin ¢esitlendigini gostermektedir (Atlasofemotions,
2018). Bu goriisler temelinde aslinda duygu terimlerinde biiyiik bir zenginlik oldugu,
fakat giindelik kullanimda bu zenginligin g6z ardi edildigi; bunun da farkindalik ile
ilgili oldugu soOylenebilir. Bu caligmada, gelistirilen DFA’ da var olan bu terim
cesitliligi ile bireylerin daha kapsamli ve detayli duygu durum degerlendirmesine
olanak saglanacagi diisiiniilmektedir.

Duygu durum degerlendirmesinin bir¢ok psikopatoloji ve sikinti ile iligkili
oldugu bilinmektedir (6rn., Garnefski ve digerleri, 2001: 1311-1327; John ve Gross,
2004: 1301-1334; Kring ve Werner, 2004: 359-385; Nolen-Hoeksema, 2000: 504-
511). Yasanan bu sikintilara yonelik detayli bir duygulanim profili olusturmak hem
daha dogru ve kapsamli bir degerlendirme imkani sunacak hem de terapilerde
bireylerin deneyimledikleri duygusal zorluklarin hangi duygular etrafinda
toplandigin1 degerlendirmeyi saglayabilir. Boylece hangi alana miidahale edilmesi
gerektigi konusunda da terapistlere kolaylik saglayacag: diigiiniilmektedir.

DFA’nin 6nce kendi iginde alt boyutlari arasinda ve sonrasinda bazi
sosyodemografik degiskenlerde farklilasma olup olmadig1 incelenmistir. Bu kisimda
ise bu degiskenler arasinda 6zellikle klinik agidan yansimalari1 olabilecek sonuglar
tartigtlmustir. Oncelikle duygulanimlar boyutlari arasinda katilimcilarin daha fazla
olumlu duygu rapor ettikleri goriilmiistiir. Klinik olmayan 6rneklemlerde olumlu ve
olumsuz duygulanimi degerlendiren benzer g¢alismalarda da katilimcilarin genel
olarak olumlu duygular1 daha fazla rapor ettikleri bildirilmistir (Watson ve digerleri,
1988: 1063-1070; Crawford ve Henry, 2004: 245-265). Gelecek c¢alismalarda
anketin alt boyutlarinin tanili gruplarla ele alinarak klinik 6rneklemdeki farkliliklarin
degerlendirilmesi gerekmektedir. Arastirma sonuglarina gore yas arttikga olumsuz
duygulanimda azalma oldugu ancak olumlu duygulanimda degisiklik olmadig:

goriilmiistiir. Bu durum bazi calismalarla Ortiismektedir (Stanley ve Isaacowitz,
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2011: 318-330; Barrick ve digerleri, 1989: 421-429; Gross ve Levenson, 1997: 590-
599; Lockenhoff ve digerleri, 2008: 92-99). Yasla birlikte olumsuz duygulanimin
azalmas ¢esitli faktorlerle agiklanmaktadir. Bunlardan biri, yasla birlikte bireylerin
yasam motivasyonlarinda degisiklik olmasidir: yani kisith bir zamanlar1 oldugunu
bilmenin bireylerin olumsuz duygular1 deneyimlemeye yonelik egilimlerini azalttig1
belirtilmektedir. Bir diger faktoriin ise yasla birlikte artan yasam deneyiminden
dolay1 olumsuz yasam olaylarina yonelik etkili duygu diizenleme yollarinin daha
fazla kullanilmasi oldugu belirtilmektedir. Cinsiyet ve duygulanim iliskisine
bakildiginda cinsiyetler arasinda olumlu ve olumsuz duygulanimda farklilasma
olmadig1 gorilmiistiir. Bu duruma kadin (n= 339) ve erkek (n=82) sayisinin esit
olmamasmin neden olabilecegi diisiinilmiistir. Evli ve bekarlar arasindaki
duygulanim farkliliklar1 incelendiginde, bekarlar evlilere gore daha fazla olumsuz
duygu rapor ederken olumlu duygulanimda gruplar arasinda fark bulunmamistir. Bu
durum bekar bireylerin evlilere gore daha fazla olumsuz duygulanima sahip
oldugunu gosteren ¢alismalarin (Bradshaw, 2009; Can ve Boyraz, 2011: 186)
sonuclar ile ortiismektedir.

Es zaman gecerligi degerlendirmek amaciyla DFA alt boyutlar ile calismada
yer alan Olglim araglar1 ve alt boyutlar1 arasindaki korelasyonlar incelenmis ve tiim
Olclim araglartyla beklenen yonde diisiik ve orta diizeyde anlamli korelasyonlar
bulunmustur. Analiz sonuglaria gore daha iyi duygu diizenleme yaptik¢a olumsuz
duygulanim azalmakta, olumlu duygulanim ise artmaktadir. Bu bulgu benzer
caligmalarin bulgulart ile tutarhidir (Garnefski ve digerleri, 2001: 1311-1327;
Kashdan ve digerleri, 2008: 429—440; Wante ve digerleri, 2017: 1-15; Vogt ve
digerleri, 2015: 1-5). Ayrica duygulara dair yanli inaniglar arttikca olumlu
duygulanimda azalma, olumsuz duygulanimda ise artis olmaktadir. Yapilan bir
caligmada duygu diizenlemede zorlanmanin ikincil etkisi olarak olumsuz
duygulanimin arttigi belirtilmistir (Trincas ve digerleri, 2016: 1682- 1699).
Alanyazinda aleksitimi egilimi arttikca olumsuz duygulanimda artis, olumlu
duygulanimda ise azalma oldugu da belirtildiginden (Lumley ve digerleri, 1994: 156-
162; Lundh ve Simonsson-Sarnecki, 2001: 483-510; Bailey ve Henry, 2007:13-20)
bu calismadaki aleksitimi ile ilgili elde edilen sonuglar da makul goriinmektedir.

Ayrica bu calismada kisilik ozellikleri ile duygulanim iliskisine bakildiginda
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Ozellikle norotisizm egilimi arttikga olumsuz duygulanimin artarken olumlu
duygulanimin azaldigi; disadoniikliik arttikga da olumlu duygulanimin artarken,
olumsuz duygulanimin azaldigi goriilmistir. Bu durum da, alanyazindaki benzer
calisma sonuglar ile paraleldir (Costa ve McCrae, 1995; Isik ve Uzbe, 2015: 587-
595; John ve Gross, 2004: 1301- 1334; Miller ve digerleri, 2009: 873-877). Son
olarak, alanyazinda psikolojik esneklik arttikca olumsuz duygulanim azaldigi ve
olumlu duygulanim arttig1 belirtilmis; (Conrath ve digerleri, 2012: 99; Hulbert-
Williams ve Storey, 2016: 2513-2521) benzer sekilde, bu ¢alismada da bu
goriilmiistiir. Sonu¢ olarak, bu bulgularin 6l¢iim aracinin es zaman gegerligini

destekledigi sdylenebilir.

DMA 'min Psikometrik Ozellikleri: Duygulara yonelik yanli inanislar1 degerlendirmek
amaciyla gelistirilen bu 6lglim arac1 7°1i Likert tipinde bir derecelendirmeye sahip
olup 17 maddeden olusmaktadir. Olgiim aracinin gegerligi ve giivenirligini test etmek
amaciyla cesitli analizler yapilmistir. Oncelikle DMA nin yap1 gegerligini incelemek
ve faktor yapisini belirlemek amaciyla Agimlayici Faktor Analizi yapilsa da, anketin
tek faktorli bir yapida oldugu Ve i tutarlik katsayisi ile iki yar1 giivenirligi degerinin
Iyi oldugu gorilmiistiir. Bu verilerin 6l¢iim aracinin yap1 gecerligini ve giivenirligini
destekledigi diistiniilmektedir. Faktor analizinin ardindan bir dizi sosyodemografik
degiskende DMA grup farki incelenmistir. Ilk olarak cinsiyete gore DMA’da
farklilik olup olmadig: test edilmistir. Analiz sonucuna gore, erkeklerin kadinlara
gore daha fazla duygulara yonelik yanli inanca sahip oldugu goriilmektedir. Ancak
alanyazinda bu konuda yapilan g¢alismalarda kadinlar ve erkekler arasinda bir
farkliliktan s6z edilmese de, (De Castella ve digerleri, 2017: 1-23; Rimes ve Chalder,
2010: 285-292; Manser ve digerleri, 2012: 235-246) bu calismadaki boyle bir
farkliligin kiiltiir veya cinsiyet rollerinin etkisiyle ortaya ¢iktigi ileri siiriilebilir.
Ornegin kiiltiiriimiizde erkekler duygulari deneyimleme ve ifade etme konusunda
daha az tegvik edilmektedirler (“Erkekler aglamaz”, “kadinlar duygularini daha rahat
gosterir” gibi). Dolayisiyla, cinsiyetler arasi duygulara yonelik bu tiir algilar ve
inanglar boylesi bir farka katkida bulunuyor olabilir. Gelecekteki calismalarda bu
konunun daha ayrintili ele alinmasi daha net bilgiler saglayabilir Ayrica demografik

degiskenlerden bir digeri olan egitim diizeyine gére DMA’da alinan puanlarda
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farklilik olup olmadigi incelenmistir. Lise mezunu, iiniversite mezunu ve lisansiistii
egitim alanlarin, DMA’dan aldiklar1 puan gruplar arasinda anlamli olarak
farklilasmistir. Buna gore, egitim seviyesi artikga duygulara dair yanli inaniglarin
azaldigr goriilmektedir. Bu durum Manser ve digerlerinin (2012: 235-246)
bulgulartyla ortiismektedir.

DMA’nin es zaman gecerligini degerlendirmek amaciyla DMA ile duygu
farkindaligi, duygu diizenleme siiregleri, aleksitimi, kisilik Ozellikleri, kabul ve
eylem degiskenleri arasindaki korelasyonlar incelenmis ve beklenen yonde gorece
diisiik veya orta diizeyde anlamli korelasyonlar bulunmustur. DFA’nin boyutlari ile
DMA arasindaki korelasyon sonuglarmma gore duygu mitlerine inanig arttikca
olumsuz duygulanim artmakta, olumlu duygulanim ise azalmaktadir. Benzer
calismalar da yanlh inanglar ile olumlu ve olumsuz duygulanim arasindaki iligkiyi
desteklemektedir (Veilleux ve digerleri, 2015: 86-100; Tamir ve digerleri, 2007:
731-744). Duygulara dair yanl inaniglar ile duygu diizenleme siiregleri arasinda
beklenenden farkli olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Alanyazinda genel olarak
duygulara dair bdylesi yanli inaniglarin olmasinin adaptif duygu diizenleme yapmay1
engelleyebilecegi ve duygu diizenleme giigliikleriyle iligkili olabilecegi belirtilmistir
(De Castella ve digerleri, 2017: 1-23; Corstorphine, 2006: 448-461; Manser ve
digerleri, 2012: 235-246). Bu ¢alismada anlamli bir iligkinin bulunmamasi duygulara
dair yanli inaniglara sahip olan bireylerin farkli duygu diizenleme stratejileri
kullanmalarindan, heniiz giicliik boyutunda zorluk yasamadiklarindan veya mitlere
yonelik ¢ok gii¢lii inang diizeyine sahip olmamalarinda dolay1 ortaya ¢ikmis olabilir.
Ancak bu calismada duygu mitlerinin hangi stratejilerle iligkili oldugu ele
alimmamistir. Gelecek g¢aligmalarda duygu diizenleme stratejileri ve duygu mitleri
arasindaki iligkinin ele alinmasi gerekir. Ayricabu balismada DMA ile iligkisi
incelenen bir diger degisken olan aleksitimi egilimi arttikga duygulara dair yanl
inaniglarda artis oldugu goriilmistiir. Yani duygulara dair farkindalikta ve ifade
etmekte zorlanma duygulara dair yanl inanislarla iliskilidir. Bu iliskiyi dogrudan
inceleyen calismalar olmasa da duygulara dair yanli inanislarin, duygularin
deneyimlenmesini engelleyebilecegi dolayisiyla duygu farkindaliginin gelismesini
engelleyebilecegi belirtilmektedir (Corstorphine, 2006: 448-461). Ardindan, kisilik
ozellikleri ile DMA arasindaki iliskiye bakildiginda disadoniikliik arttikga duygulara
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dair yanli inanislarda azalma oldugu, norotisizm arttik¢a ise duygu mitlerinin artis
oldugu bulunmustur. Alanyazinda duygulara dair yanh inanislar ile kisilik 6zellikleri
arasindaki iliskiyi inceleyen benzer calismalara rastlanmasa da genel olarak
norotisizmin olumsuz ve yanli bilislerle olumlu yonde iliskili oldugu, disadontikliik
igin ise durumun tam tersi oldugu belirtilmektedir (Calkins ve digerleri, 2013: 133-
143; Sibilia ve digerleri, 1995: 263-270). Son olarak, psikolojik esneklik ve
duygulara dair yanl inaniglarin iligkisi incelenmis ve duygulara dair yanl inanislar
arttikga psikolojik esnekligin azaldig: tespit edilmistir. Alanyazinda yine bu iliskiyi
inceleyen c¢alismalara rastlanmasa da duygu mitlerinin genel olarak kati inang
yapilar1 olabilecegi ve Dbireylerin dogal sekilde duygu deneyimlemelerini
etkileyebilecegi, boylece psikolojik esnekligi de etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.
Ozetle yapilan analizlerden elde edilen bu bulgular, DMA’ nin es zaman gegerliligini
destekler gibi goriinmektedir.

Duygulara dair yanl inaniglara yonelik ¢alismalar alanyazinda yeni bir konu
oldugu icin cesitli degiskenlerle olan iliskilerine dair yeterli veri bulunmamaktadir.
Bu nedenle, gelecek calismalarda kisilik 6zellikleri, psikolojik esneklik ve duygu
farkindalig1 gibi degiskenlerin ele alinarak daha fazla veriye ulasilmasi1 daha net bir

tablo saglayabilir.

ITkinci Asama: Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programimn Gelistirilmesi

ve On Degerlendirmesine Yonelik Calisma

Duygu diizenlemede giiglilk yasayan bireylerin deneyimledikleri duygusal
sikintilar1 azaltmak ve psikolojik iyi oluslarini arttirmak amaciyla ¢esitli miidahale
programlarinin etkili olabilecegi belirtilmektedir. Bu nedenle, arastirmanin ikinci
asamasinda Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programi (B-DEP) gelistirilmis ve
programin etkisini degerlendirmeye yonelik bir 6n calisma yapilmistir. Programin
degerlendirilmesi amaciyla 6n ve son test dl¢limlii miidahale ve kontrol gruplu yari
deneysel bir desen uygulanmistir. Her iki grupta da psikiyatrik bir tanis1 olmayan 7
tiniversite 0grencisi yer almistir. Program sonucunda miidahale ve kontrol gruplari

cesitli degiskenler agisindan karsilastirilmislardir. Bu amagla ¢esitli hipotezler test
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edilmistir. Asagida her hipotezi test etmeye yonelik yapilan analizlerden elde edilen
bulgular tartigilacaktir.

B-DEP uygulanmasinin katilimcilarin duygu diizenleme giigliigii diizeylerine
olan etkisine yonelik B-DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n 6l¢timlere
kiyasla ve kontrol grubuna gore duygu diizenleme giigliigii diizeylerinde azalma
olmasi beklenmistir. Fakat miidahale grubunun On-test ve son-test sonuglari ile
midahale ve kontrol grubunun son-test karsilastirmalarinda ilk olarak duygu
diizenleme giigliiklerinde aritmetik ve gorsel olarak fark olsa goriilse de, bu
farkliligin anlamli diizeye ulagsmadigin1 sdylemek gerekir. Duygu diizenleme giicliigii
puanlarinda beklendigi gibi diisiis olmamasinin ise, uyumlu bir duygu diizenlemenin
belirli becerilerin 6grenilmesi ve bunlarin davranis ve diislincelerde belirli bir takim
degisiklikler yaratmasi ile iliskili olmasindan kaynaklanabilir. Ayrica Prochaska’ya
(Prochaska ve digerleri, 1992: 1102; Prochaska ve Velicer, 1997: 38-48) gore
davranis degisikliginin gergeklesmesi belirli bir zaman alir. Bununla baglantili
olarak, uygulama Oncesi ve sonrasi alinan Olgiimler arasinda yalnizca 3 hafta
bulunmasinin bu tiirden bir davranis ve diisiince degisikligini yaratacak kadar yeterli
bir zaman olmadig1 disiiniilmektedir. Davranis ve disiincede degisikligin
gerceklesebilmesi, tekrarli olarak Ogrenilen becerilerin pratik yapilmasini da
gerektirmektedir (Prochaska ve Velicer, 1997: 38-48; Marra, 2004: 153-178; McKay
ve digerleri, 2010: 175-422; Berking ve Schwarz, 2014: 113-121). Ancak daha once
belirtildigi gibi ¢esitli nedenlerden dolayr uygulamalar 5 haftada birer oturum
yapilarak tamamlanmasi gerekirken ilk hafta bir, sonraki iki hafta ikiser oturum
yapilarak toplamda 3 haftada tamamlanmistir. Ayni1 hafta i¢erinde yapilan iki oturum
arasinda yalnmizca bir giin bulunmasinin da seanslar arasi 6dev olarak verilen
egzersizlerin yapilmasma engel teskil ettigi bilgisi katilimcilardan gelen geri
bildirimlerden edinilmistir. Son olarak, gruplarda yer ala katilimer sayilarinin kisith
olmalarinin da sonuglart anlamli bulunmasini etkiledigi diistiniilmektedir.

B-DEP uygulamasinin duygu farkindaligi tizerindeki etkisi ile ilgili olarak
uygulama sonras1 miidahale grubunun 6n o6l¢iimlere ve kontrol grubuna kiyasla
duygu farkindaliginda daha olumlu yonde degisim olmasi beklenmistir. Diger
deyisle, programa katilanlarin olumlu duygulanimlarinda artis, olumsuz

duygulanimlarin da ise azalma olmasi beklenmistir. Fakat miidahale grubunun 6n ve
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son test puan karsilastirmalarinda bulunan fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. Olumlu ve olumsuz duygulanimda beklenen yonde degisimler gorsel
olarak gozlenebilse de bu fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Miidahale ve
kontrol grubunun son-test Ol¢timleri karsilastirildiginda benzer sekilde anlamli
farklilik bulanamamigstir. Beklenen yonde bir degisimin olmamasinin bir dnceki
paragraftaki gibi, duygulanimin ¢esitli faktorlerden etkilenmesi ve bazi duygularin
kisa siirede degisebilir olmamasi ile ilgili oldugu diistiniilmektedir. Son-test
Ol¢timlerinin alindigi donemin ogrencilerin final smnavlarma denk gelen haftas
olmasi sebebiyle duygulanimda beklenen yonde bir degisim olmadigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle boylesi stresli donemlerde &grencilerin  olumsuz
duygulanimlarinda artis olmasi olagan bir durumdur (Giacobbi ve digerleri, 2007:
261-274; Tomaka ve digerleri, 1993: 248-260; Tugade ve Fredrickson, 2004: 320-
333).

Programin katilimcilarin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisine gelinceB-
DEP’e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n Olgiimlere kiyasla ve kontrol
grubuna kiyasla psikolojik iyi olus puanlarinda anlamli diizeyde bir artis olmasi
beklenirken maalesef ki, psikolojik iyi oluslar1 sonuglari miidahale grubunun
aleyhine yonelik olarak bir degisim gozlense de bunun istatistiki olarak anlamli
olmadig1 bulunmustur. Bu durumla iliskili olarak yine diger degiskenler ile ilgili
gerekgeler ileri siirtilebilir. Ayrica psikolojik iyi olus etkileyen kisilik ozellikleri
(Friedman ve Kern, 2014: 719-742), akademik basar1 (Javadi-Pashaki ve
Darvishpour, 2018: 7-20) ve sosyal iligkiler (Norvilitis ve Reid, 2012: 1-6) gibi bu
calismada ele alinmayan ve katilimcilarin yasamlarim etkileyen diger bir¢cok faktor
siireci ve sonucu etkilemis olabilir.

Programin duygu mitleri iizerinde degisiklik yaratip yaratmadigi konusunda
ise B-DEP’¢e katilan bireylerin uygulama sonrasinda 6n 6l¢iimlere kiyasla ve kontrol
grubuna gore duygu mitlerine dair inan¢ puanlarinin diigsiik olmasi beklenmistir.
Beklenen sekilde, B-DEP sonrasinda miidahale grubunun duygulara dair yanh
inamslarinda diisiis olmustur. Ote yandan, alanyazinda dogrudan duygu diizenleme
miidahalelerinin duygulara dair inaniglarin tizerindeki etkisini ele alan ¢alismalara
rastlanmadigini sdylemek gerekir. Bu agidan bu ¢aligsma bir ilk olacaktir. Yine de, bu

inaniglarin duygu diizenlemeye yonelik ¢ogu terapi yonteminde ele alinan bir faktor
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oldugu goriilmektedir (Dobson, 2009: 226-253; Catanzaro ve digerleri, 2000: 757-
788; Fassbinder, 2016: 1373; Greenberg, 2011: 60-123; Wells, 2000: 1-13).

Genel olarak, programin degerlendirilmesi sonucu bazi degiskenlerde
beklenen yonde anlamli sonuglarin elde edilmemesinin gesitli nedenlerini 6zetlemek
gerekirse, oncelikle arastirma grubunun sayisinin az olmasi, miidahale ve kontrol
gruplarina atanan kisi sayilarinin az olmasi, miidahale ve kontrol grubunun
sosyodemografik 6zellikleri a¢isindan farkli grup komposizyonlari sergilemeleri (yas
ve cinsiyet, 0gretime devam edilen boliimler agisindan gruplar arasi farklilik),
degisimin zaman almasi ve degisime hazirlik, miidahale siiresince dig diinyadaki
yasanmigliklar ve katilimcilara dair diger 6zellikler gibi birgok durum etkili olmus
olabilir. Bunun yaninda gruplarda tanisi olan bireyler yerine normal 6rneklemden
olan dgrencilerin olmasi ve dlglim araglarindan alinan puan ortalamalarmin disiik
olmasi1 da sonuglarda etkili olmus olabilir. Ayrica son dl¢iimlerin dgrencilerin final
smavlarinin oldugu haftaya denk gelmesi de sonuglar iizerinde etkili olmus olabilir.
Elbette bu durum i¢in bircok gerekge sunulabilse de, nihayetinde biri hari¢ sonug
degiskenlerinde fark goriilmedigi de bir gercektir. Yine de, bu c¢alismada programa
yonelik bir on degerlendirme yapildigi akilda tutulmali ve daha ayrintili
degerlendirmelerin ve bu eksikliklerin géz onilinde alinacagi gelecek ¢aligmalar ile

daha verimli sonuglar alinabilecegi hesaba katilmalidir.

Calismanmin simirliliklari: Arastirmanin birinci asamasinda, veri toplama yontemi
olarak c¢evirim i¢i veri toplama yontemi kullanilmistir. Bu yontemde daha ¢ok
internet kullanimi olan bireylerin ve calismaya daha fazla ilgi gosteren kisilerin
calismaya dahil olmasini saglamis olabilir. Bu nedenle arastirmanin sonuglarina etki
etmis olabilir. Ayrica ¢alisgmada &6z-bildirim 6l¢iim araglarmin kullanilmis olmasi
sosyal istenirlik durumunun ortaya ¢ikmasina ve bireylerin kendilerini olduklarindan
daha farkli sunmalarina yol a¢mis olabilir. Ayrica veri setinde yer alan Gl¢lim
araclarinin toplam madde sayilarinin gorece fazla olmasi sebebiyle, sonlara dogru
katilimcilarin  motivasyon ve dikkatlerinde azalma olabilecegi ve bu durumun
sonuglar iizerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan veri toplama

amactyla kullanilan ¢evrim icin siteden kaynakli olarak ol¢iim araclari hep aym
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sirada sunuldugu igin bireylerin son siralarda yer alan 6l¢im araglarina verdikleri
cevaplarin etkilenmis olabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmanin ikinci asamasinda ise, uygulamaya dahil olan gruplarda yer alan
katilimeilarin sayisinin 7 kisi ile sinirli olmasinin hem programi degerlendirmesini
hem de genel sonuglart etkiledigi disiinilmektedir. Ayrica programin
degerlendirilmesi i¢in tanis1 olmayan 6grencilerden olusan bir gruba uygulanmasinin
da sonuglar etkiledigi diisiiniilmektedir. Programin planlanan zaman araliklarindan
farkli olarak uygulanmasi da sinirlilik yaratan faktorlerden biridir. Bir diger sinirlilik
ise c¢alismada izleme Olglimiiniin yer almamasi olabilir. Ayrica programin
degerlendirilmesine yonelik kullanilan 6l¢iim araglarinin sadece duygu diizenleme
giicliikleri, duygu farkindaligi, duygu mitleri ve psikolojik iyi olus diizeylerini
degerlendiren Ol¢iim araglarindan elde edilen verilerden olusmasi da g¢alismanin

siirliliklart arasinda sayilabilir.

Klinik Gostergeler: Calismanin birinci asamasinda duygu farkindaligimi siklik
bazinda degerlendirmeyi amaglayan Duygu Farkindalifi Anketi (DFA) gelistirilmis
ve alana kazandirilmigtir. Duygulanim diizeylerini degerlendirmeyi saglayan Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegine (Watson ve digerleri, 1988: 1063-1070; Gengdz, 2000:
19-26) kiyasla bu Ol¢lim aracinin bireylerin daha kapsamli ve detayli bir bigimde
degerlendirilmesini saglayacagi diisiiniilmektedir. Bunun yaninda duygulara dair
yanl inanislart degerlendirmeyi hedefleyen Duygu Mitleri Anketi de (DMA)
gelistirilerek alana kazandirilmistir. Yapilan alanyazin incelemesi sonucunda
dilimizde bu alana yonelik bir 6lglim aracina rastlanmamistir. DMA’nin bu alandaki
boslugu dolduracagi diisiiniilmektedir. Her iki Ol¢lim aracinin da akademik ve
uygulama alanlarindaki ¢aligmalara katki sunacag diistiniilmektedir.

Arastirmanin ikinci asamasinda ise duygu diizenlemeye yonelik olan biitiinsel
Duygu Diizenleme Egitim Programi (B-DEP) gelistirilerek alana kazandirilmastir.
Alanda duygu diizenlemeye yonelik bazi programlar bulunsa da Gross’un duygu
diizenleme siire¢ modelini temel alan ve biitiinsel bir bakis agisiyla olusturulmus
miidahale programlarina rastlanmamistir. S6z konusu egitim programinin bu yoniiyle
bir ilk oldugu soylenebilir. Gelistirilen bu program biitiinsel bir bakis acis1 baz

alinarak olusturuldugu i¢in programin spesifik farkli tan1 gruplarina uygulanabilecegi
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diistiniilmektedir. Bunun yaninda egitim programin duygu diizenleme konusunda
hem akademik alanda hem de uygulamali alanda g¢alisan psikologlarin

kullanabilecegi bir rehber olabilecegi diisiiniilmektedir.

Gelecek Calismalar Icin Oneriler: Gelecek ¢alismalarda oncelikle gelistirilen ve
psikometrik ozellikleri incelenen Duygu Farkindaligi Anketi ve Duygu Mitleri
Anketi’nin farklt klinik ve klinik olmayan genis Orneklemlerde c¢alisilarak
psikometrik Ozelliklerinin tekrar incelenmesinin ol¢im araglarinin gegerligine ve
giivenirligine yonelik daha detayli bilgi edinilmesini saglayacagi diisiiniilmektedir.
Ayrica DFA ve DMA’nin duygu diizenleme ile ilgili gesitli degiskenlerle iliskilerinin
ele alinmasinin da duygu diizenleme mekanizmasina nasil bir katki sunduklarina
yonelik bilgiler saglayacag diisiiniilmektedir.

Ikinci asamada gelistirilen Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim Programinin,
duygu diizenlemeye yonelik biitiinsel bir bakis agistyla olusturuldugu igin farkli tani
gruplarinda kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Boylece gelecek ¢alismalarda
programin uygulanarak degerlendirilmesi ve gelistirilmesi Onerilmektedir. Benzer
sekilde daha fazla katilimcinin oldugu ve birden fazla miidahale ve kontrol grubunun
yer aldig1 calismalarin sonucglarinin da programin etkililigi hakkinda 6nemli bilgiler

sunacagi diistiniilmektedir.
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EKLER



1. Asama Anket Seti

Ek 1: 1. Asama Bilgilendirilmis Onam Formu

Bu calisma, Dokuz Eyliil Universitesi Psikoloji Boliimii 6gretim iiyelerinden Prof. Dr. Orcun YORULMAZ
damsmanliginda, doktora dgrencileri Uzm. Psk. Gamze GULTEKIN, Ars. Gor. Ozge ERARSLAN, Ars. Gor.
Pelin BINTAS ZORER, Uzm. Psk. Sila DERIN ve yiiksek lisans &grencisi Ars. Gor. Zehra GEM tarafindan
6lgek gelistirme amaciyla yapilmaktadir.

Calismanmin Amaci: Duygular gilindelik yasamin ayrilmaz parcalaridir ve psikolojik iyilik hali icin de etkili
belirleyiciler olarak iglev gostermektedir. Ancak hangi duygularin ne siklikla yasandigi, duygularla nasil bag
edildigi ve duygulara dair toplumsal normlar veya mitlerin bu siirece etkileri dnemli aragtirma konular1 olarak
varligmi sitirdiirmektedir. Bu nedenle bu aragtirmada, kiiltiiriimiizde duygulara yonelik ¢esitli mitlerin
(inanislarin) neler oldugu ve bu mitlerin kisilerdeki duygu diizenleme siireclerine nasil bir katkisi oldugunu
degerlendirebilmeyi saglayacak ‘’Duygu Mitleri Anketi’’ ile duygularla bag etme siirecinin 6nemli agamalarindan
biri olan duygular1 tanimlamak ve deneyimleme sikligini degerlendirebilmeye olanak saglayacak ‘’Duygu
Terimleri Anketi'nin de gelistirilmesi amaglanmaktadir. Bu hedeflerle sizden ekte verilen anketleri doldurarak
calismaya katilmaniz rica edilmektedir.

Katihmer Haklar ve Gizlilik: Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasma dayanmaktadir. Katilimet
herhangi bir sebep belirtmeksizin ¢alismayi yarida birakma hakkina sahiptir; ancak belirgin bir gerekgeniz yok ise
calismay1 tamamlamaniz bizim i¢in dnemlidir. Ayrica ¢alismada kimliginizi belirleyici herhangi 6zel bir bilgi
istenmemektedir; degerlendirme tiim katilimeilar dikkate alinarak yapilip bireysel degerlendirme s6z konusu
degildir. Uygulama esnasinda elde edilecek veriler etik ilkeler geregi tamamen gizli tutulacak ve sadece
aragtirmadan sorumlu kisiler tarafindan incelenecektir. Elde edilecek bilgiler ve arastirma sonuglari toplu olarak,
herhangi kisisel bir bilgi igermeksizin sadece bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Arastirmanin katkisi: Tiirkiye kiiltiiriine 6zgii duygulara dair mitlere (inaniglara) yonelik anket ve duygu
terimlerine yonelik anketin gelistirilmesiyle birlikte bu 6lglim materyallerinin duygu diizenleme ile ilgili
aragtirmalara yol gosterici olacagi ve yapilacak olan caligma ve degerlendirmelere de katki saglayacagi
Ongoriilmektedir.

Caligmanin tamamlanmasi ve bos soru birakilmamasi daha net sonuglar elde edilmesine yardimci olacaktir.
Bundan dolay1 olabildigince tiim sorular1 yanitlamaniz 6nemlidir. Calisma toplamda yaklagik olarak 15 ile 20
dakika arasinda stirecektir.

Cahsma hakkinda Detayh bilgi: Calisma hakkinda daha ayrintili bilgi almak igin aragtirma ekibinden Aras.
Gor. Zehra GEM (e-posta:zehragem@gmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Yukarida verilen bilgileri okudum/ anladim. Calismaya tamamen goniillii olarak katilyyorum ve istedigim
zaman yarida birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda kullanilmasini kabul
ediyorum.

TARIH iMzZA

T

Calhismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

ek s.1



Ek 2: Kisisel Bilgi Formu

Egitim durumu: (egitiminiz devam ediyorsa devam ettiginiz 6grenim diizeyinizi,

mezun olduysaniz en son mezun oldugunuz 6grenim diizeyinizi isaretleyiniz)

[ ] Okuryazar []  ilkokul

[] Ortaokul [] Lise

[ ] Universite 8grencisi [] Universite mezunu

|:| Yiiksek lisans 6grencisi |:| Yiikseklisans mezunu
|:| Doktora 6grencisi |:| Doktora mezunu

Gelir Diizeyi: [ ] Diisiik [] orta [ ] Yiiksek
Calisma durumu: |:| Calisiyor iseniz belirtiniz (............ccooveiiiiiiinn.. )

|:| Calismiyor

Bugiine kadar bir uzmana (psikolog, psikiyatrist) giderek psikiyatrik bir tani

aldiniz m?

|:| Evet ise tanmizi yaziniz (..........cooevviiininnannn.. )

|:| Hayir

ek s.2



Bu tanimz devam ediyor mu?

|:| Evet |:| Hayir

Bu tam icin suan psikiyatrik ila¢ kullaniyor musunuz?

|:| Evet ise belirtiniz (...........................

|:| Hayir

ek s.3



Ek 3: Duygu Farkindalig1 Anketi (DFA)

Son 2 haftay1 goz Oniine alarak asagida verilen duygular1 ne siklikta hissettiginizi

yanindaki derecelendirmeyi kullanarak belirtin litfen.

0 = Hemen hemen hi¢

Neseli 0 1
Kizgin 0 1
Glicenmis 0 1
Kuskun 0 1
Sevingli 0 1
Hazinli 0 1
isyankar 0 1
Coskun 0 1
Kirgin 0 1
Hayal kirikligi 0 1

Ofkeden deliye 0 1
dénmis

Hosnut 0 1

Hisrana ugramis 0 1

Tedirgin 0 1
Sempati 0 1
Mutsuz 0 1
Tlakenmis 0 1
Sinirli 0 1
lgili 0 1
Savunmasiz 0 1

1 = Nadiren

Siiphe

Heyecanli
Gergin
igrenmis
Ding
Gugsuz
Asabi
Degersiz
Umut dolu
Rahatsiz

Urkmiis

Mutlu
Melankolik
Kinama
Umutsuz
Glvende
Harap bitap
Kendine acima
Enerjik

Goz ardi
edilmig

2 = Bazen 3 =Sikhikla

Aktif

Bikkin

Ofkeli

Eglenceli

Istirap

Tetikte

Zevk

Soka
ugramig

Uziintdli

Hevesli

Cildirmig

Reddedilmis

Keyifli

Caresiz

Sipheci

Nefret dolu

Bunalmis

Terk edilmis

Kabahatli

Arzulu

4 =Her zaman

2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3

ek s.4



Korkmus 0 1 2 3 4 Kigkirtilmig 0 1 2 3 4 Kederli 0o 1 2 3

Gigla 0 1 2 3 4 Usanmis 0 1 2 3 4 Yanz 0o 1 2 3
Sikintih 0 1 2 3 4 Iihamdolu 0 1 2 3 4 0 1 2 3
Kafasi karisik 0 1 2 3 4 Zaval 0 1 2 3 4 0[(1(|2]|3

ek s.5



Ek 4: Duygu Mitleri Anketi (DMA)

Asagida duygulara iliskin bazi ifadeler yer almaktadir. Bu ifadelerin her birini dikkatlice
okuyup, bu ifadelere katilip katilmadiginizi derecelendirmeyi kullanarak isaretleyiniz.

:
18| g
= 1S g é g 2 = g
= = = 2 X o S| 858
S |E | 26¢2 |2z=2| &2
o |E |25 5 | 25 5| E%
T oM [ 2E M | EE M| FE
1 Duygular zayiflik belirtisidir
2 Olumsuz duygularimla asla bas edemem
3 Duygularimi bagkalari ile paylasmam benim
giicsiiz oldugum anlamina gelir
4 Olumsuz bir duygu hissetmek yikicidir ve
bana zarar verir
5 Olumsuz duygular hissettigimi baskalari ile
paylasirsam benim gii¢siiz oldugumu
diigtiniirler
6 Tiim ac1 veren duygular olumsuz tutumlarin
sonucudur
7 Sadece zay1f insanlar duygusaldir
8 Olumsuz duygular kotiidiir
9 Olumsuz duygular hissettigimi baskalari ile
paylasmamaliyim
10 Duygular1 bastirmak onlarla bag etmenin en
iyi yoludur
11 Duygular1 gostermek gii¢siizliiktiir
12 Eger baskalar1 duygularimi onaylamazsa, bu
sekilde hissetmemem gerekir
13 Duygusal olmak demek kontrolden ¢ikmak
demektir
14 Sadece olumlu duygular yararlidir
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15 Sadece olumlu duygular hissetmeliyim

16 Eger bagkalar: hissettigim bir duyguyu
mantiksiz bulursa, bu o duyguyu hissetmemin
yanlig oldugu anlamina gelir

17 Duygularimi gérmezden gelmeli mantigima

gore hareket etmeliyim
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Ek 5: Duygu Diizenleme Siirecleri Olgegi (DDSO)

Liitfen deneyimlemek istediginiz ve kagindiginiz duygularin sizde nasil ortaya
ciktigini diisiinlin. Deneyimlemek istediginiz duygular mutluluk ve gurur olabilir.
Kag¢indiginiz duygular da korku ve kizginlik olabilir. Cevaplayacaginiz sorularin
bazilar1 birbirlerine benzeseler de, nemli agilardan farklilasmaktadirlar.

Liitfen her maddeyi okuduktan sonra, o maddede belirtilen fikre katilma derecenizi 7
(Tamamen Katiliyorum) ve 1 (Hi¢ Katilmiyorum) arasinda degisen rakamlardan size
uygun olanini isaretleyerek belirtiniz.

katilmiyorum
Katilmiyorum
Biraz
katilmiyorum
Kararsizim
Biraz
katiliyorum
Katiliyorum
Tamamen
katiltyorum

Hig

1 | Tercih ettigim duygular
hissedebilecegim
ortamlarda vakit gegiririm

2 | Tercih etmedigim
duygular1 hissetmemi
engelleyen ortamlarda
vakit geciririm.

3 | Olumlu duygular
hissedebilecegim
ortamlar1 bulmaya
caligirim.

4 | Olumsuz duygular
hissetmeme yol acan
durumlardan kaginirim

5 | Iginde bulundugum
durumlari, tercih ettigim
duygular1 hissetmeme
yardimci olacak sekilde
degistiririm.

6 | Tercih etmedigim
duygular1 hissetmeme yol
acan durumlari
degistiririm.
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Icinde bulundugum
durumlari, olumlu
duygular hissetmemi
saglayacak sekilde
degistiririm.

I¢inde bulundugum
durumlari, olumsuz
duygular hissetmeme yol
acmayacak sekilde
degistiririm.

Bulundugum ortamda,
tercih ettigim duygulari
hissedebilecegim
durumlara dikkatimi
yonlendiririm

10

Bulundugum ortamda,
tercih etmedigim
duygular1 engelleyecek
durumlara dikkatimi
yonlendiririm.

11

Olumlu duygular
hissetmeme yardimci
olacak durumlara
yogunlagirim.

12

Olumsuz duygularimi
engelleyen durumlara
yogunlagirim.

13

Olaylar hakkindaki
diistince seklimi, tercih
ettigim duygulari
hissetmeme yardimci
olacak sekilde
degistiririm.

14

Olaylar hakkindaki
diistince seklimi, tercih
etmedigim duygulari
hissetmemi engelleyecek
sekilde degistiririm.
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15

Olaylara bakis agimu,
olumlu duygular
yaratacak sekilde
degistiririm.

16

Olaylara bakis agimu,
olumsuz duygular
hissetmeme yol
acmayacak sekilde
degistiririm.

17

Devam etmesini istedigim
bir duygu hissettigimde, o
duyguya odaklanirim.

18

Tercih etmedigim bir
duygu hissettigimde, o
duyguyu diisiinmemeye
calisirim.

19

Olumlu bir duygu
hissettigimde, o duyguya
yogunlasirim.

20

Olumsuz bir duygu
hissettigimde, 0 duyguyu
g0z ard1 ederim.

21

Devam etmesini istedigim
bir duygu hissettigimde, o
duyguyu devam ettirecek
davraniglarda bulunurum
(6rn., o duyguyla iligkili
olaylar hakkinda
konusmak gibi)

22

Tercih etmedigim bir
duygu hissettigimde, 0
duyguyu azaltacak
davraniglarda bulunurum
(6rn.,o duyguya yol agan
problemi ¢6zmeye
calismak gibi)

23

Olumlu bir duygu
hissettigimde, o duygunun
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yogunlugunu arttiracak
sekilde davranirim.

24

Olumsuz bir duygu
hissettigimde, o duygunun
yogunlugunu azaltacak
sekilde davranirim.

25

Devam etmesini istedigim
bir duygu hissettigimde,
viicudumun o duyguyla
ilgili verdigi tepkilere
(6rn., heyecanlanip
tirpermek gibi)
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Ek 6: Kabul Eylem Formu-11 (KEF-II)

Asagida bir dizi ifade bulunmaktadir. Her bir ifadenin sizin igin ne kadar dogru

oldugunu yaninda yazan rakami yuvarlak icine alarak belirtiniz. Se¢iminizi yapmak

icin asagidaki cetveli kullaniniz.

1 2 3 4 5 6 7

Higbir Cok Nadiren Bazen Sikhkla Neredeyse | Daima

zaman nadiren dogru dogru dogru her zaman | dogru

dogru dogru dogru

degil

1 | Gegmiste olan aci veren yasantilarim ve 23|14 |5|6|7
hatiralarim, deger verdigim bir hayati yasamayi
zorlastiriyor.

2 | Hislerimden korkarim. 2|13|/4|5|6|7

3 | Kaygilarimi ve hislerimi kontrol edememekten 2 (3|4 |5|6|7
endiselenirim.

4 | Aci hatiralarim dolu dolu bir hayat yasamami 2 (3|4 |5|6|7
engelliyor.

5 | Duygular hayatimda sorunlara yol acar. 2 (3|4 |5|6|7

6 | insanlarin cogu hayatlarini benden daha iyi idare 2 (3|4 |5|6|7
ediyor gibi goriintiyor

7 | Endiselerim basarili olmami engelliyor. 2 (3|4 |5|6|7
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Ek 7: Toronto Aleksitimi Olgegi (TAO-20)

Liitfen agagidaki maddelerin sizi ne dlglide tanimladigini isaretleyiniz.

Higbir zaman (1),.............. , Her zaman (5) olacak sekilde bu maddelere puan veriniz.
Hicbir Nadiren Bazen | Siksik | Her
zaman zaman

1 Ne hissettigimi cogu kez tam olarak bilemem 1 2 3 4 5

2 Duygularim icin uygun kelimeleri bulmak benim | 1 2 3 4 5

icin zordur

3 Bedenimde doktorlarin dahi anlamadigi hisler 1 2 3 4 5

oluyor

4 Duygularimi kolayca tarif edebilirim 1 2 3 4 5

5) Sorunlari yalnizca tarif etmektense onlari 1 2 3 4 5

cbzumlemeyi yedlerim

6 Keyfim kactiginda, Gzgiin mul, korkmus mu 1 2 3 4 5

yoksa kizgin mi oldugumu bilemem

7 Bedenimdeki hisler kafami karistirir 1 2 3 4 5

8 Neden dyle sonuglandigini anlamaya 1 2 3 4 5

calismaksizin, isleri oluruna birakmayi yeglerim

9 Tam olarak tanimlayamadigim duygularim var 1 2 3 4 5

10 insanlarin duygularini tanimasi gerekir 1 2 3 4 5

11 insanlar hakkinda ne hissettigi tarif etmek bana | 1 2 3 4 5

zor geliyor

12 insanlar duygularimi kolayca tarif etmemi 1 2 3 4 5

isterler

13 icimde ne olup bittigini bilmiyorum 1 2 3 4 5

14 | Cogu zaman neden kizgin oldugumu bilmem 1 2 3 4 5

15 insanlarla, duygularindan gok giinliik ugraslari 1 2 3 4 5

hakkinda konugmayi yeglerim

16 Psikolojik dramalar yerine eglendirici 1 2 3 4 5

programlar izlemeyi yeglerim

17 icimdeki duygulari yakin arkadaslarima bile 1 2 3 4 5

aciklamak bana zor gelir

18 Sessizlik anlarinda dahi, kendimi birisine yakin 1 2 3 4 5

hissedebilirim

19 Kisisel sorunlarimi ¢ézerken duygularimi 1 2 3 4 5

incelemeyi yararli bulurum

20 Film veya oyunlarda gizli anlamlar aramak, 1 2 3 4 5

onlardan alinacak hazzi azaltir
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Ek 8: Eysenck Kisilik Anketi- Gozden Gegirilmis Kisaltilmis Formu (EKA-GGK)

Liitfen agagidaki her bir soruyu, ‘Evet’ ya da ‘Hayir’1 yuvarlak i¢ine alarak

cevaplayiniz. Dogru veya yanlis cevap ve ¢eldirici soru yoktur. Hizli cevaplayiiz ve
sorularin tam anlamlari ile ilgili ¢ok uzun diistinmeyiniz.

1 | Duygu durumunuz siklikla mutlulukla mutsuzluk arasinda Evet | Hayir
degisir mi?

2 | Konuskan bir kisi misiniz? Evet | Hayir

3 | Bor¢lu olmak sizi endiselendirir mi? Evet | Hayir

4 | Oldukga canli bir kisi misiniz? Evet | Hayir

5 | Hig sizin payimiza diisenden fazlasini alarak aggozliiliik Evet | Hayir
yaptiginiz oldu mu?

6 | Garip ya da tehlikeli etkileri olabilecek ilaglari kullanir Evet | Hayir
misiniz?

7 | Aslinda kendi hataniz oldugunu bildiginiz bir seyi yapmakla Evet | Hayir
hi¢ baska birini
sucladiniz m1?

8 | Kurallara uymak yerine kendi bildiginiz yolda gitmeyi mi Evet | Hayir
tercih edersiniz?

9 | Siklikla kendinizi her seyden bikmis hisseder misiniz? Evet | Hayir

10 | Hig baskasina ait olan bir seyi (toplu igne veya diigme bile Evet | Hayir
olsa) aldimiz m1?

11 | Kendinizi sinirli bir kisi olarak tanimlar misiniz? Evet | Hayir

12 | Evliligin modas1 ge¢mis ve kaldirilmasi gereken bir sey Evet | Hayir
oldugunu
diisiiniiyor musunuz?

13 | Oldukga sikici bir partiye kolaylikla canlilik getirebilir Evet | Hayir
misiniz?

14 | Kaygili bir kisi misiniz? Evet | Hayir

15 | Sosyal ortamlarda geri planda kalma egiliminiz var midir? Evet | Hayir

16 | Yaptiginiz bir iste hatalar oldugunu bilmeniz sizi endiselendirir | Evet | Hayir
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mi?

17 | Herhangi bir oyunda hig hile yaptiniz mi1? Evet | Hayir
18 | Sinirlerinizden sikayetci misiniz? Evet | Hayir
19 | Hig bagka birini kendi yarariniza kullandiniz m1? Evet | Hayir
20 | Bagkalariyla birlikte iken ¢ogunlukla sessiz misinizdir? Evet | Hayir
21 | Sik sik kendinizi yalniz hisseder misiniz? Evet | Hayir
22 | Toplum kurallarina uymak, kendi bildiginizi yapmaktan daha Evet | Hayir
mi 1yidir?
23 | Diger insanlar sizi ¢ok canli biri olarak diisiintirler mi? Evet | Hayir
24 | Bagkasina onerdiginiz seyleri kendiniz her zaman uygular Evet | Hayir

misiniz?
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2. Asama Anket Seti

Ek 9: 2. Asama Bilgilendirilmis Onam Formu

Bu calisma, Dokuz Eyliil Universitesi Psikoloji Boliimii dgretim iiyelerinden Prof.
Dr. Orgun YORULMAZ danigmanliginda, doktora Ogrencileri Uzm. Psk. Gamze
GULTEKIN, Ars. Gor. Ozge ERARSLAN, Ars. Gor. Pelin BINTAS ZORER, Uzm. Psk.
Sila DERIN ve yiiksek lisans dgrencisi Ars. Gor. Zehra GEM tarafindan Biitiinsel Duygu
Diizenleme Miidahale Programinin (B-DEP) etkililiginin degerlendirilmesi amaciyla
yapilmaktadir.

Calismanin Amaci: Duygular giindelik yasamin ayrilmaz parcalaridir ve psikolojik iyilik
hali i¢in de etkili belirleyiciler olarak islev gostermektedir. Ancak hangi duygularin ne
siklikla yasandigi, duygularla nasil bas edildigi, duygulara dair mitler duygu diizenlemeyi
etkileyebilmektedir. Duygular islevsel olmalarina ragmen bazi durumlarda duygularin
uyumlu bir sekilde diizenlenememesiyle islevsiz hale gelerek rahatsizlik hissinin olugmasina
neden olmaktadirlar. Duygulari tanimak, duygularin islevleri hakkinda bilgi sahibi olmak ve
duygu diizenlemeyi kolaylagtiracak ¢esitli yontem ve teknikler uyumlu bir duygu diizenleme
icin 6nem arz etmektedir. Duygularin diizenlenmesine yonelik psikoegitim ve cesitli
yardimc1 tekniklerin Ogrenilerek kullanilmasi duygu diizenlemenin uyumlu bir sekilde
yapilmasii saglamaktadir. Bu amaglarla hazirlanan Biitiinsel Duygu Diizenleme Egitim
Programi1 (B-DEP) araciligiyla katilimcilara s6zii edilen becerilerin kazandirilarak, psikolojik
iyilik halinin arttirilmas1 hedeflenmektedir.

Katihme1r Haklarn ve Gizlilik: Arastirmaya katilim tamamen goniilliilik esasina
dayanmaktadir. Katilimci herhangi bir sebep belirtmeksizin calismayr yarida birakma
hakkina sahiptir; ancak belirgin bir gerekgeniz yok ise ¢aligmayi tamamlamaniz bizim igin
o6nemlidir. Uygulama esnasinda elde edilecek veriler etik ilkeler geregi tamamen gizli
tutulacak ve sadece arastirmadan sorumlu kisiler tarafindan incelenecektir. Elde edilecek
bilgiler ve arastirma sonuglar1 toplu olarak, herhangi kisisel bir bilgi igermeksizin sadece
bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

Arastirmanin katkisi: Katilimcilara kendi duygularini tamima, duygulart hakkinda bilgi
sahibi olma, duygularla nasil bas edebilecegine dair cesitli bilgileri 6grenerek uyumlu bir
sekilde duygu diizenleme becerisini gelistirme yoniinde katkilar1 olacagi ongoriilmektedir.
Bilimsel olarak da duygu diizenleme miidahalesi ile ilgili arastirmalara yol gdsterici olacagi
ve yapilacak olan ¢aligsma ve degerlendirmelere de katki saglayacagi ongoriilmektedir.

Caligmanin tamamlanmasi ve bos soru birakilmamasi daha net sonuglar elde edilmesine
yardimc1 olacaktir. Bundan dolayr olabildigince tiim sorular1 yanitlamaniz Onemlidir.
Calisma toplamda yaklasik olarak 15 ile 20 dakika arasinda siirecektir.

Calisma hakkinda Detayh bilgi: Calisma hakkinda daha ayrintili bilgi almak i¢in arastirma
ekibinden Aras. Gor. Zehra GEM (e-posta:zehragem@gmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Yukarida verilen bilgileri okudum/ anladim. Calismaya tamamen goniillii olarak

katiliyorum ve istedigim zaman yarida birakabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin
bilimsel amach yayimlarda kullanmilmasini kabul ediyorum.
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Ek 10: Kisisel Bilgi Formu

Kaginci Siniftasiniz?...........cccoooeeeeeen.
Buglne kadar bir uzmana (psikolog, psikiyatrist) giderek psikiyatrik bir tani aldiniz mi?
EVET HAYIR
Evetise taninizi yaziniz...........cccccoceeeeeeennnn.
Bu taniniz devam ediyor mu?
EVET HAYIR
Suan devam eden (psikolog/psikiyatristle devam eden bireysel/grup sireciyle) bir destek
aliyor musunuz?

EVET HAYIR

Suan bu tani igin psikiyatrik ilag kullaniyor musunuz?

EVET HAYIR

Evetise ilacin adini yaziniz............ccccocceeeennnen.

ek s.17



Ek 11: Belirti Tarama Listesi-Revize Form (BTL-RF)

Asagida zaman zaman herkeste olabilecek yakinma ve sorunlarin bir listesi vardir.
Liitfen her birini dikkatlice okuyunuz. Sonra her bir durumun, bugiin de dahil olmak

lizere son onbes giin i¢inde sizi ne Ol¢lide huzursuz ve tedirgin ettidini géz Oniine

alarak, cevap kagidinda belirtilen tanimlamalardan (Hi¢ / Cok az / Orta derecede /
Oldukea fazla / ileri derecede) uygun olanmin (yalnizca bir segenedin) altindaki
kutuya bir (X) isareti koyunuz. Diigiincenizi degistirirseniz ilk yaptiginiz isaretlemeyi
tamamen silmeyi unutmayiniz. Liitfen anlamadiginiz bir climleyle karsilagtiginizda

uygulamaciya daniginiz.

1
2
3
4
5.
6
7
8

du-ygus
9.
10.
11.
12.
13.
14,
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Bas agris1

Sinirlilik ya da iginin titremesi

Zihinden atamadiginiz, yineleyici, hosa gitmeyen diisiinceler

Bayginlik veya bas donmesi
Cinsel arzu ve ilginin kayb1

Baskalar1 tarafindan elestirilme duygusu

Herhangi bir kimsenin diisiincelerinizi kontrol edebilecegi fikri

Sorunlarinizdan pek ¢ogu i¢in baskalarinin su¢lanmasi gerektigi

u

Olaylar1 animsamada gligliik

Dikkatsizlik veya sakarlikla ilgili endiseler
Kolayca giicenme, rahatsiz olma hissi
Gogiis veya kalp bolgesinde agrilar
Caddelerde veya agik alanlarda korku hissi
Enerjinizde azalma veya yavaslama hali
Yasaminizin sonlanmasi diisiinceleri
Baska kisilerin duymadiklar sesleri duyma
Titreme

Cogu kisiye giivenilmemesi gerektigi hissi
Istah azalmasi

Kolayca aglama
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21.

Kars1 cinsten kisilerle utangacglik ve rahatsizlik hissi

22.  Tuzaga disiiriilmiis veya yakalanmis olma hissi

23.  Bir neden olmaksizin aniden korkuya kapilma

24.  Kontrol edilemeyen 6fke patlamalari

25.  Evden disar1 yalniz ¢ikma korkusu

26.  Olanlar i¢in kendini su¢lama

27.  Belin alt kisminda agrilar

28.  Islerin yapilmasinda erteleme duygusu

29.  Yalnizlik hissi

30.  Karamsarlik hissi

31.  Hersey i¢in ¢ok fazla endise duyma

32.  Herseye karsi ilgisizlik hali

33.  Korku hissi

34.  Duygularinizin kolayca incitilebilmesi hali

35.  Diger insanlarin sizin 6zel diisiincelerinizi bilmesi

36.  Baskalarmin sizi anlamadigi veya hissedemeyecegi duygusu
37.  Baskalarinin sizi sevmedigi ya da dostca olmayan davraniglar
gosterdigi hissi

38.  Islerin dogru yapildigindan emin olabilmek i¢in ¢ok yavas yapma
39.  Kalbin ¢ok hizli ¢carpmasi

40.  Bulant1 veya midede rahatsizlik hissi

41.  Kendini bagkalarindan asag1 gérme

42.  Adale(kas) agrilar

43.  Bagkalarinin sizi gozledigi veya hakkinizda konustugu hissi
44.  Uykuya dalmada giicliik

45.  Yaptiginiz isleri bir ya da bir kag kez kontrol etme

46.  Karar vermede giicliik

47.  Otobiis, tren, metro gibi araclarla yolculuk etme korkusu

48.  Nefes almada giicliik
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49.  Soguk veya sicak basmasi

50.  Sizi korkutan belirli ugras, yer ve nesnelerden kaginma durumu
51.  Hig bir sey diislinememe hali

52.  Bedeninizin baz1 kisimlarinda uyusma, karincalanma olmasi
53.  Bogaziniza bir yumru tikanmis olma hissi

54.  Gelecek konusunda timitsizlik

55.  Diisiincelerinizi bir konuya yogunlastirmada giicliik

56.  Bedeninizin ¢esitli kisimlarinda zayiflik hissi

57.  Gerginlik veya cosku hissi

58. Kol ve bacaklarda agirlik hissi

59.  Oliim ya da 6lme diisiinceleri

60.  Asir1 yemek yeme

61.  Insanlar size baktig1 veya hakkinizda konustugu zaman rahatsizlik
duyma

62.  Size ait olmayan diisiincelere sahip olma

63.  Bir bagkasina vurmak, zarar vermek, yaralamak diirtiilerinin olmasi
64.  Sabahin erken saatlerinde uyanma

65.  Yikanma, sayma, dokunma gibi bazi hareketleri yineleme hali

66.  Uykuda huzursuzluk, rahat uyuyamama

67.  Bazi seyleri kirip dokme istegi

68.  Baskalarinin paylasip kabul etmedigi inang ve diislincelerin olmasi
69.  Bagkalarinin yaninda kendini ¢ok sikilgan hissetme

70.  Carsi, sinema gibi kalabalik yerlerde rahatsizlik hissi

71.  Herseyin bir yiik gibi goriinmesi

72.  Dehset ve panik nobetleri

73.  Toplum i¢inde yiyip-igerken huzursuzluk hissi

74.  Sik sik tartismaya girme

75.  Yalniz birakildiginizda sinirlilik hali

76.  Bagkalarinin sizi basarilariniz i¢in yeterince takdir etmedigi duygusu

77.  Baskalariyla birlikte olunan durumlarda bile yalnizlik hissetme
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78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.

90.

Yerinizde duramayacak 6l¢iide huzursuzluk duyma

Degersizlik duygusu
Size kotii bir sey olacakmis duygusu
Bagirma ya da egyalan firlatma

Topluluk i¢inde bayilacaginiz korkusu

Eger izin verirseniz insanlarin sizi somiirecegi duygusu

Cinsiyet konusunda sizi ¢ok rahatsiz eden diistincelerin olmasi

Gtinahlarinizdan dolay1 cezalandirilmaniz gerektigi diisiincesi

Korkutucu tiirden diisiince ve hayaller
Bedeninizde ciddi bir rahatsizlik oldugu diistlincesi
Baska bir kisiye asla yakinlik duyamama
Sugluluk duygusu

Aklinizdan bir bozuklugun oldugu diistincesi

SCL-90-R CEVAP KAGIDI

Hig

Co
k
az

Orta | Oldu | Ileri Hi¢ | Co | Orta
derec | k¢a | derec k derec
ede fazla | ede az | ede

Oldu
kca
fazla

Tleri
derec
ede

46

47

48

49

50

o1

52

53

O o N o o b W N P

54

[EY
o

55

-
-

56
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12 57
13 58
14 59
15 60
16 61
17 62
18 63
19 64
20 65
21 66
22 67
23 68
24 69
25 70
26 71
27 72
28 73
29 74
30 75
31 76
32 77
33 78
34 79
35 80
36 81
37 82
38 83
39 84
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40 85
41 86
42 87
43 88
44 89
45 920
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Ek 12: Duygu Diizenleme Giigliikleri Ol¢egi (DDGO)

Asagida insanlarin duygularini kontrol etmekte kullandiklart bazi yontemler
verilmistir. Liitfen her durumu dikkatlice okuyunuz ve her birinin sizin i¢in ne kadar
dogru oldugunu ictenlikle degerlendiriniz. Degerlendirmenizi uygun cevap Oniindeki
yuvarlak iizerine ¢arp1 (X) koyarak isaretleyiniz.

1. Ne hissettigim konusunda netimdir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

2. Ne hissettigimi dikkate alirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

3. Duygularim bana dayanilmaz ve kontrolsiiz gelir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

4. Ne hissettigim konusunda net bir fikrim vardir.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

6. Ne hissettigime dikkat ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

7. Ne hissettigimi tam olarak bilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

8. Ne hissettigimi 6nemserim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yari yartya Her zaman

9. Ne hissettigim konusunda karmasa yasarim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

10. Kendimi kotii hissettigimde, bu duygularimi kabul ederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman
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11. Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendime kizarim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

12. Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in utanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

13. Kendimi kotii hissettigimde, islerimi yapmakta zorlanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

14. Kendimi kotii hissettigimde, kontroliimii kaybederim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

15. Kendimi kotii hissettigimde, uzun siire boyle kalacagima inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yartya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

16. Kendimi kotii hissettigimde, sonug olarak yogun depresif duygular i¢inde olacagima inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

17. Kendimi kotii hissettigimde, duygularimin yerinde ve énemli olduguna inanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yari yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

18. Kendimi kotii hissettigimde, baska seylere odaklanmakta zorlanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar1 yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

19. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi kontrolden ¢ikmis hissederim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklagik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

20. Kendimi kotii hissettigimde, halen islerimi siirdiirebilirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman

21. Kendimi kotii hissettigimde, bu duygumdan dolayr kendimden utanirim.

O Neredeyse OBazen

Higbir zaman

O Yaklasik
Yar yariya

O Cogu zaman

O Neredeyse
Her zaman
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22. Kendimi koétii hissettigimde, eninde sonunda kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu bulacagimi

bilirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

23. Kendimi koétii hissettigimde, zay1f biri oldugum duygusuna kapilirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

24. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarimi kontrol altinda tutabilecegimi hissederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

25. Kendimi kétii hissettigimde, bdyle hissettigim igin sugluluk duyarim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

26. Kendimi kotii hissettigimde, konsantre olmakta zorlanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

27. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarimi kontrol etmekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

28. Kendimi kotii hissettigimde, daha iyi hissetmem i¢in yapacagim hig bir sey olmadigina inanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

29. Kendimi kotii hissettigimde, boyle hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yariya Her zaman

30. Kendimi kotii hissettigimde, kendim i¢in ¢ok fazla endiselenmeye baglarim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

31. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi bu duyguya birakmaktan baska yapabilecegim birsey

olmadigina inanirim.

O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar yariya Her zaman

32. Kendimi kotii hissettigimde, davraniglarim iizerindeki kontroliimii kaybederim.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman
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33. Kendimi kotii hissettigimde, baska bir sey diisinmekte zorlanirim.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

34. Kendimi kotii hissettigimde, duygumun gercekte ne oldugunu anlamak i¢in zaman ayiririm.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

35. Kendimi kotii hissettigimde, kendimi daha iyi hissetmem uzun zaman alir.
O Neredeyse OBazen O Yaklasik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman

36. Kendimi kotii hissettigimde, duygularim dayanilmaz olur.
O Neredeyse OBazen O Yaklagik O Cogu zaman O Neredeyse
Higbir zaman Yar1 yartya Her zaman
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Ek 13: Psikolojik Iyi Olus Olgegi

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki
derecelendirmeyi kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

Kesinlikle

Biraz Biraz

katilmiyorum Katilmiyorum katilmiyorum Kararsizim katiliyorum Katiliyorum

Kesinlikle
katiliyorum

1

L N o 0o B~ W DM R

2 3 4 5 6

Amacl ve anlaml1 bir yasam siirdiiriiyorum

Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir

Giinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim

Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum
Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim

Ben iyi bir insanim ve iyi bir hayat yasiyorum

Gelecegim hakkinda iyimserim

Insanlar bana sayg1 duyar

7
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DOKUZ EYLUL ONIVERSITESI
EDEBIYAT FAKULTESI
Etik Kurulu Kararlan

Toplant: Tarihi: 08.09.2017 Karar: 3

Dekan Yardimersi Yrd.Dog. Dr.Seyda ERASLAN i bagkanhginda belirtilen dyelerin katilim
ile Cuma giinhl saat 11:00"da toplanan Fakiiltemiz Etik Kurulu asafidaki konuyu gdriigerek karara
baglad:.

KARAR:

Faklltemiz Psikoloji Bolimi Ogretim Uyesi Prof.Dr.Orgun YORULMAZ ' sorumlu
arastiomaci, Uzm, Psi.Gamze GULTEKIN'in- Arag.Gor.Ozge ERASLAN"in- Aras.Gor.Pelin BINTAS
ZORER'in- Uzm.Psi.Sila DERIN'in ve Aras.GorZehra GEM'in sorumlu aragtirmaci  oldugu
“Duygulanimizi Nasil Hfade Ediyoruz?: Duygu Terimleri Anketi ve Duygu Mitleri Anketi®ni Geligtirme
Caligmas™ isimli minferit aragtirma proje dnerisi ve eklert incelendi,

Toplant: Sayisi: 21

Yapilan goriigmeler sonunda;

Fakiiliemiz Psikoloji Bolimii Ogretim Uyesi Prof.Dr.Orgun YORULMAZ n sorumlu aragtirmact,
Uzm, Psi.Gamze GULTEKIN in- Aray.Gor.Ozge ERASLAN - Arag.Gor.Pelin BINTAS ZORER " in-
L'zm Psi, Sila DERIN'in ve Arag.Gor.Zehra GEM'in sorumlu arastirmacs oldugu “Duygularimizi Nasil
Ifade Ediyoruz?: Duygu Terimleri Anketi ve Duygu Mitleri Anketi'ni Geligtirme Caligmast™ isimli
minferit arnstirma proje Snerisinin Fakiiltemiz Etk Kurulu'nea etik agidan uygunluguna oybirligi ile

karﬂf \‘L'rlldl.

Yrd.Dog.Dr.Seyda ERASLAN
DEKAN YARDIMCISI
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Yard.Dog.Dr. Urungu AKGUL
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Yard.Dog.Dr. Deveim Cetin GUVEN
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DOKUZ EYLUL UNIVERSITESI
EDEBIYAT FAKULTESI
Etik Kurulu Kararlan

Toplant1 Tarihi: 02.04.2018 Toplants Sayisi: 27 Karar: |

Dekan Vekili Prof.Dr.Mustafa DAS baskanh@inda belirtilen tiyelerin katlimi ile Pazartesi
glinli saat 11:00"da toplanan Fakiiltemiz Etik Kurulu asagidaki konuyu goriigerek karara bagladi.

KARAR:

Fakiiltemiz Psikoloji Bélimii Ogretim  Uyesi  Prof Dr.Orgun  YORULMAZ in  sorumlu
arastirmaci oldugu ve Ars.Gor.Ozge ERARSLAN INGEC, Ars.Gor.Zehra GEM, Ars.Gor. Pelin
BINTAS ZORER, doktora 6grencisi Uzman Psikolog Gamze GULTEKIN ve Uzman Psikolog Sila
DERIN’in arastirmaci olarak katildiklart “Duygu Dilzenleme Stire¢ Modeli Cergevesinde Gelistirilen
Biitinsel Duygu Diizenleme Egitim Programimin (B-DEP) Universite Ogrencilerinin lyilik Hali
Uzerindeki Etkisinin Incelenmesi™ baghkl aragtirma incelendi.

Yapilan goriigmeler sonunda;

Fakilltemiz Psikoloji Béliimii Ogretim Uyesi Prof.Dr.Orgun YORULMAZ in sorumlu aragtirmaci
oldugu ve Ary.Gor.Ozge ERARSLAN INGEC, Ars.Gor.Zehra GEM, Ary.Gor. Pelin BINTAS
ZORER, doktora dgrencisi Uzman Psikolog Gamze GULTEKIN ve Uzman Psikolog Sila DERINin
aragtirmaci olarak katildiklari “Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli Cergevesinde Geligtirilen Biitlinsel
Duygu Diizenleme Egitim Programinin (B-DEP) Universite Ogrencilerinin lyilik Hali Uzerindeki
Etkisinin Incelenmesi” baghkli arastirmasi projesinin  Fakiiltemiz Etik Kurulu'nca etik agidan
uygunluguna oybirligi ile karar verildi.
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