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OKUL ONCESI OGRETMENLERINDE BIiLINCLI FARKINDALIK
(MINDFULNESS) VE DUYGU DUZENLEME ILISKiSi

Acer, Cicek
Yiiksek Lisans, Okul Oncesi Ogretmenligi Yiiksek Lisans Programi

Tez Yoneticisi: Dog. Dr. Raziye Bilge UZUN

Haziran 2018, 66 sayfa

Bu arastirmanin amaci okul 6ncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik (mindfulness)
ve duygu diizenleme diizeylerinin belirlenmesi ve bu degiskenler arasindaki iliskinin
ortaya koyulmasidir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢alismaya, Marmara Bolgesi’nde gorev
yapmakta olan ve yas ortalamasi 30.33 (SS = 5.72) olan 220 kadin okul Oncesi
ogretmeni katilmistir. Calisma kapsaminda Demografik Bilgi Formu’nun yani sira
Bilingli Farkindalik Olgegi ve Duygu Diizenleme Olgegi veri toplamak amaciyla

kullanilmastir.

Calismada duygu diizenlemenin ‘duyguyu yeniden degerlendirme’ ve ‘duyguyu
baskilama’ alt boyutlarinin bilingli farkindalik iliskisi degerlendirilmistir. Buna gore,
bulgular bilingli farkindalik ve duyguyu yeniden degerlendirme arasinda ayni yonde
bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Diger taraftan, bilingli farkindalik ile duygu
baskilama arasinda da ters yonde bir iliski oldugu bulunmustur. Katilimcilarin
demografik bilgilerine iliskin yapilan analizler, bilingli farkindalik diizeylerinin,
duyguyu yeniden degerlendirme ve duygu baskilama diizeylerinin yasa, medeni
durumlarina, c¢ocuk sahibi olma ve mezun olduklart okul durumlarina gore
farklilastigin1 ortaya koymaktadir. Diger taraftan, katilimcilarin bilingli farkindalik
diizeylerinin, duyguyu yeniden degerlendirme ve duygu baskilama diizeylerinin

meslekteki kidem yillarina gore farklilik gostermemektedir.

Anahtar Kelimeler: Okul Oncesi Ogretmenleri, Bilingli Farkindalik, Duygu

Diizenleme



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFULNESS AND EMOTION
REGULATION IN PRESCHOOL TEACHERS

Acer, Cicek
Master’s Thesis, Master’s Program in Pre-school
Supervisor: Dog. Dr. Raziye Bilge UZUN

Jun 2018, 66 pages

The aim of this research is to determine the level of mindfulness and emotion
regulation of preschool teachers and to reveal the relationship between these
variables. To this end, 220 female pre-school teachers who were working in the
Marmara Region and whose average age was 30.33 (SS = 5.72) participated in the
study. In the scope of the study, Demographic Information Form, Mindfulness

Attention Awareness Scale and Emotion Regulation Scale were used to collect data.

In the scope of this study, relationship between mindfulness and dimensions of
emotion regulation namely; cognitive reappraisal and emotional suppression was
investigated. Findings reveal that there is a relationship between mindfulness and
cognitive reappraisal in the same direction. On the other hand, it is found that there is
a reverse relationship between mindfulness and emotional suppression. Analyses
regarding demographic information of the participants revealed that levels of
cognitive reappraisal and emotional suppression levels differ terms of the age,
marital status, having child and the schools they graduate. On the other hand,
information of the participants revealed that levels of cognitive reappraisal and

emotional suppression levels do not differ according to the years of their seniority.

Keywords: Preschool Teachers, Mindfulness, Emotion Regulation
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Boliim 1

Giris

Bu boliimde c¢aligmanin problem durumu, amaci, arastirma sorulari,

arastirmanin 6nemi ve arastirmada kullanilan kavramlarin tanimlarina yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Bireyler giinliik hayatta olaylar karsisinda duygusal tepkiler gosterdiklerinde,
duruma uyum saglamak i¢in bu duygularin1 diizenlemeye yonelik birtakim tepkilerde
bulunurlar. Bunlarin bazilar1 islevsel ve uyuma yonelik olabilecegi gibi, bazilari ise
islevsel olmayabilir ve bireyin uyumunun bozulmasina neden olabilir. Gross (2002)
duygu diizenlemenin temel amacinin, duygusal tepkileri degistirmek oldugunu
belirtmektedir. Koole (2009)’a gore ise stres, ruh halleri ve duygu diizenleme olumlu
veya olumsuz duygulanim igeren duygusal olarak dolu (charged) biitiin durumlarin

diizenlenmesini kapsar.

Dodge ve Garber (1991), duygu diizenlemeye yonelik tepki sistemlerinin
dogustan gelmedigi, gelisimsel bir basar1 oldugunu, normal sartlarda hayatin erken
donemlerinde edinildigini ifade etmektedir. Duygu diizenlenmesinde basarisizlik
yasanmasinin  kroniklesmesi  durumunda  psikopatolojinin  belirginlestigi
vurgulanmaktadir. Dodge ve Garber (1991)’¢ gore c¢ocukluk donemindeki
psikopatolojilerin ¢ogu (depresyon ve davranim bozuklugu gibi) duygu tepki
sistemlerinin  davramigsal ve duygusal dilizenlemelerindeki  basarisizliktan
kaynaklanmaktadir. Ayrica, Dwivedi (2004) duygu diizenlemenin ruh sagliginin en
Oonemli bileseni oldugunu ve duygu diizenleyememenin, g¢esitli ruhsal ve kisilik

bozukluklarina yol acabilecegini vurgulamaktadir.

Duygu diizenlemeye iliskin gelisimsel alanyazini, bebeklik ve cocukluk
déneminde yogunlasmaktadir. Buna gore, bebeklik ve c¢ocukluk doénemi, duygu
diizenlemenin gelisimi i¢in Kritik bir donemdir. Bu dénemde mizag, olgunlasma ve
sosyal etkenler (aile, akranlar ve O0gretmenler gibi) gibi gii¢ler bir araya gelerek,

yetiskinlik donemlerinde gozlemledigimiz duygu diizenlemedeki bireysel farkliliklar



icin bir temel olusturmaktadir (John ve Gross, 2004). Bu konuda, Dwivedi (2004)
duygu diizenlemenin gelisiminin, ebeveynler ve sosyallesme imkanlar1 tarafindan
etkilendigini vurgulamaktadir. Bebeklik ve ¢ocukluk doneminin baglanma
iliskilerinin en yogun yasandigi donem olmasi sebebiyle, duygular ve duygu
diizenlemenin gelisimi {izerinde ayrica ebeveynlerle kurulan baglanma iligkilerinin

onemli etkileri bulunabilir.

Bilingli farkindalik (mindfulness) kavrami, ge¢mis yasantilar ve gelecege
doniik olasi planlarin etkisi altinda olmaksizin i¢inde bulunulan anin yasanarak anlik
deneyimleri onaylayip kabul etmek olarak tanimlanmaktadir (Deniz vd. 2008).
Bilingli farkindalik bireyin giincel zamana dikkatini odaklayarak anlik yasantilari
yargisizca kabul ettigi deneyimdir. Bu farkindalik deneyimi esnasinda kisi o anki
diisiincelerini, fiziksel duyumlarini ve bulundugu g¢evreyi benimseyerek kabullenir.
Bilingli farkindalik uygulamalarinin bireyler i¢in olumlu etkilerinin oldugu yapilan
birgok akademik c¢alisma bulgusuyla desteklenmistir. Bunun yani sira, duygu
diizenleme, tepkisellikte azalma, empati becerisinde ve bilissel esneklikte artis,

kisiler arasi iliskilerin gelismesi gibi olumlu etkileri belirtilmistir (Demir, 2014).

Okul 6ncesi d6gretmenlerinde duygu diizenleme becerisi ve bilingli farkindalik
diizeylerinin onlarin ¢alisma hayatin1 ve dolayisi ile 6grencilerin gelisimini dogrudan
etkileyecegi diisiiniilmektedir. Ancak alanyazinda okul oncesi Ogretmenlerinde
bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi arastiran herhangi bir
caligmaya rastlanmamistir. Bu noktadan hareketle arastirmada okul oncesi
ogretmenlerinde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliski ortaya

koyulmak suretiyle alanyazina katki saglanacagi diistiniilmektedir.

1.2. Calismanin Amaci

Bu arastirmada okul 6ncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik (mindfulness)
ve duygu diizenleme diizeylerinin belirlenmesi ve bu degiskenler arasindaki iliskinin
ortaya konulmasi amaglanmaktadir. Bununla birlikte arastirmada 6gretmenlerin
bilin¢li farkindalik ve duygu diizenleme diizeylerinin onlarin cinsyetlerine, yasa,
medeni duruma, ¢ocuga sahip olma durumuna, mesleki kidem yilina ve en son

mezun olunan okul tiiriine gore farklilagip farklilasmadigi incelenmektedir.



1.3. Arastirma Sorulari

Arastirma kapsaminda asagidaki sorulara yanit aranmaktadir:

1. Okul o6ncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik ile duygu diizenleme

diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

2. Okul 6ncesi 0gretmenlerinin bilingli farkindalik ile duygu diizenlemenin alt

boyutu olan duyguyu yeniden degerlendirme diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

3. Okul o6ncesi 0gretmenlerinin bilingli farkindalik ile duygu diizenlemenin alt

boyutu olan duygu baskilama diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

4. Okul oncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme

diizeyleri onlarin yagina gore farklilik gostermekte midir?

5. Okul oncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme

diizeyleri onlarin medeni durumlarina gore farklilik gdstermekte midir?

6. Okul oOncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme

diizeyleri onlarin ¢ocuk sahibi olma durumuna goére farklilik géstermekte midir?

7. Okul oncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme

diizeyleri onlarin kidem yilina gore farklilik gostermekte midir?

8. Okul oncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme

diizeyleri onlarin en son mezun oldugu okul tiirline gore farklilik gostermekte midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Duygu diizenleme insanlarin sahip olmasi beklenen bir beceridir ve bu
becerinin 6zellikle egitim alaninda kullanilmas1 beklenmektedir. Gelisimsel siirecin
en Oonemli donemlerinden biri olan erken ¢ocukluk donemi, ¢ocugun Ogretmenini
model aldig1 bir donemdir. Bu dogrultuda ozellikle okul oncesi Ogretmenlerde

duygunun diizenlenmesi 6nem kazanmaktadir. Son yillarda ¢esitli alanlarda olumlu



etkileri gozlenen ve arastirma bulgulariyla desteklenen bilingli farkindalik
(mindfulness) becerilerinin duygu diizenlemeye katkisi oldugu arastirma sonuglariyla
ortaya konulmaktadir. Bu dogrultuda okul oOncesi 6gretmenlerinin farkindalik
diizeylerinin, onlarin duygu diizenleme becerileriyle dogru orantili olmasi

beklenmektedir.

Alan yazindaki ¢aligmalar incelendiginde okul dncesi 6gretmenlerinin bilingli
farkindaliklarin1 ve duygu diizenlemelerini birlikte ele alan herhangi bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu yoOnii ile arastirmamizin alanyazindaki boslugu dolduracagi

distiniilmektedir.

Arastirmadan elde edilen bulgular ile bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemenin, okul Oncesi 6gretmenler agisindan onemi vurgulanmak sureti ile
ogretmenlerin duygu diizenleme icin bilingli farkindalik becerilerini kullanabilecegi
beklenmektedir. Bunun yani sira arastirmadan elde edilen bulgular ile egitim
aragtirmacilarinin 6gretmenlerde duygu diizenleme i¢in bilingli farkindalik programi

gelistirmelerine yonelik bir kaynak teskil edecegi de diisliniilmektedir.

1.5. Tanimlar

Bilingli farkindalik: Kisinin istenmeyen duygulari bas gosterdigi anda bu duygular
bastirmak, degistirmek ya da onlardan kagmak yerine kendini yargilamadan olumsuz

duygulara kars1 agik diisiinebilme becerisidir (Neff, 2003).

Duygu diizenleme: Bireylerin sahip oldugu duyguyu, duygulara ne zaman sahip
olduklarmmi ve onlar1 nasil yasadiklarini ve bu duygular1 nasil ifade ettiklerini

etkileyen siirecleri ifade eder (Gross, 2008, ss. 500).

Duygu yeniden degerlendirme: Durumun duygusal etkisinin degistirilmesi igin
insanlarin potansiyel olarak duygular1 ortaya ¢ikaran bir durum hakkinda diisiince

yollarinin degismesidir (John ve Gross, 2004).

Duygu baskilama: Kisinin duygusal bir durumda duygu ifadeli davranislarini

azaltmasidir (Gross vd., 2006).



Boliim 2

Alan Yazin Taramasi

Bu boliimde, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme kavramlarina iliskin

kavramsal ve kuramsal ¢ergeve ele alinmaktadir.

2.1. Biling¢li Farkindalik (Mindfulness)

Bilingli farkindalik kisinin istenmeyen duygular1 bas gosterdigi anda bu
duygular1 bastirmak, degistirmek ya da onlardan kagmak yerine kendini
yargilamadan olumsuz duygulara kars1 acik diisiinebilme becerisidir (Neff, 2003).
Akin (2009)’a gore birey bilingli farkindalik yoluyla olumsuz duygu ve
diisiincelerinden kagmak yerine onyargisiz ve dengeli bir sekilde farkindalikla onlar1
gozlemleyebilmektedir. Birey kendisine diisiinceli davranmaya basladiginda 1zdirap
verici soruna yogunlasmak yerine sorunun farkina varabilir. Bu farkina varma
stirecinde kendini elestirmeyi ve yargilamay1 bir kenara birakarak kendini anlamaya
yogunlagir. Bu sekilde kendine sefkati artmis olur (Deniz vd., 2008). Kisinin
kendisine yonelik olan bu destekleyici tavri, beraberinde yiiksek diizeyde yasam
doyumu ve diisiik diizeyde anksiyete ile iliskilendirilmektedir (Deniz ve Siimer,
2010).

Kabat-Zinn (1990), bilingli farkindalig1 i¢inde bulunulan anda meydana gelen
deneyimlere dikkati odaklama olarak tanimlamistir. Dikkat siireci, merak, kabul, yeni
deneyimlere agik olma ve anda gerceklesen olaylara yonelik farkindalig
kagirmamay1 kapsamaktadir. Bahsi gecen siiregte biligsel stil (cognitive style), kisisel
ozellik (personality trait) ve zihinsel yetenek (cognitive ability) dikkate alinmaktadir
(Kabat-Zinn, 1990). Linehan ve Romeor (1993), bilingli farkindaligi, yargilayici
olmayan bir tutum ve boliinmemis dikkati igerebilen genis kapsamli bir kavram
olarak tanimlamistir. Bilingli farkindalik kavrami, dikkatli olarak kendini diizenleme
(self regulation of attention) olarak da tamimlanmaktadir. Dikkatli olarak kendini
diizenleme, kisinin dikkatini bir durum ya da nesneye odaklayip bunu siirdiirebilir
kilmasini gerektirmektedir. Bu durum ayni1 zamanda kontrol ve yonetmeyi i¢eren bir

ist-bilis yetenegi olarak diisiiniilebilir (Dogan, 2012). Bu becerileri gelistirmek



anksiyeteyi azaltmakla birlikte deneyime acilma ve psikolojik esnekligin artmasina

da yardimci olmaktadir (Sen, 2013).

Germer vd. (2005)’lerine gore bilingli farkindalik, yasamda tamamiyle uyanik
olmak adina firsat olarak belirtilmektedir. Birey i¢in olumlu, olumsuz ya da nétr olan
tim deneyimlerde aci hissetme diizeyinin azaltilip iyi olus halinin arttirilmasiyla
ilgilidir. Ozyesil (2011b)’e gore mindfulness bir uyanistir, oysa ¢ogu kisi su anda
meydana gelmekte olan olaylara diisiince ve fikirlerini bilingli farkindalikla
yonlendirememektedir. Bu durum ise umursamamak/dalginlik (mindlessness) olarak
tanimlanmaktadir. Martin (1997)’e gore mindfulness, kisinin dikkatini herhangi bir
bakis acisina takili birakmadan esnek ve sakin oldugu zamanda gergeklesen
psikolojik 6zgilirliikk durumudur. Bilinglilik kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerini
dengede tutmasi baska bir deyisle ne onlarla asir1 6zdeslesmesi ne de kendini bu
olumsuz duygu ve diisiincelere teslim etmesidir. Bilinglilik diizeyi yiiksek kisiler
deneyimlerini iyi-koti ya da saglikli-sagliksiz  olarak siniflandirmadiklari
bilinmektedir. Onlar1 su anda olduklar1 gibi kabul ederler (Akin vd., 2007). Germer
(2009)’e gore, bilingli farkindaligin karsitt asir1 6zdeslesmedir. Bu durum kisi
duygusal bir tepkisellik i¢indeyken meydana gelir. Buna gore, hissedilen aci kiginin
algisin1 - sinirlamaktadir.  Oysa bilingli farkindalik kisiye ne zaman kendini
elestirdigini, ac1 ¢ektigini ve yalittigini hatirlatip zor durumlarda ¢ikis yolunu gosterir

(Ozyesil, 2011b).

Bilingli farkindalik anlarinin belirli ortak yonler mevcuttur. Germer, Siegel ve

Fulton (2005) bu yonleri su sekilde tanimlamaktadir;

a. Kavramsal degildir (nonconceptual): Bilingli farkindalik kisinin diisiince
stirecinden gecmeden ortaya ¢ikan farkindaliktir.

b. Simdi odakhidir (present- centered): Bilingli farkindalik daima simdi yasanan an
icerisindedir. Deneyimlere iligkin fikirlerin iginde bulunulan anin bir adim
sonrasi seklindedir.

c. Yargilayict degildir (nonjudgemental): Ge¢mis yasantilarin farkli olmasinin

istenmesi durumunda, farkindalik serbest bir bicimde olusmamaktadir.



d. Maksathidir (intentional): Bilingli farkindaligin en temel gerekliligi belli bir yere
yonlendirilmis dikkattir. Kisinin dikkatini su ana yeniden yonlendirmesi zaman
icinde bilingli farkindaliga siireklilik kazandirmaktadir.

e. Katilimc1 gozlemini gerektirir (participant observation): Bilingli farkindalik,
olaylarin disinda ilgisiz bir gozlemcilik seklinde degildir, beden ve zihni daha
yakin bir sekilde hissetmektir.

f. Sozel degildir (nonverbal): Bilingli farkindalik deneyimi sozlerin prangasinda
olmamaktadir, ¢linkii farkindalik durumu daha kelimeler zihinde belirmeden 6nce
olusmaktadir.

g. Kesfe dayalidir (exploratory): Bilingli farkindalik daima algilananin daha derinini
arastirmaktadir.

h. Ozgiirlestiricidir (liberating): Bilingli farkindahgin igerdigi her an kisinin

kosullandig1 kederlenmeden s1yrilmasina yardimei olur (Ozyesil, 2011b).

2.1.1. Tarihge

Bilingli farkindalik kavraminin kokeni Pali dilindeki “sati” kelimesinden
gelmektedir. Satinin anlami “hatirlamak™tir. Bilinglilik modelinde ise genel olarak
zihnin varolusu anlaminda kullanilmaktadir (Nyanaponika, 1972). Biling kelimesi
Tirkge sozliikte, insanin ¢evresini ve kendisini taniyabilme becerisi, zihninde suur ve
bilgilerini aydinlik bir sekilde izleyebilme olarak tanimlanmistir. Bilingli kelimesi
ise, suurlu, bilingli olan ve bilingle yapilan, eylemlerinin farkinda olan seklinde
tanimlanmistir (Tiirkkan ve Akig, 2005). Neff ve McGehee (2010) tarafindan
bilinglilik, kisinin bagindan gegen hosa gitmeyen yasantilari trajik bir hayat 6ykiisiine
cevirmeden, kabul edilmesi zor gelen olumsuz duygu ve diislincelerine kendisini
kaptirmadan su anda oldugu gibi kabul ederek bunlari dengede tutabilme yetisi
olarak tanimlanmaktadir (Sen, 2013). Kabat-Zinn (2003)’e gore farkindaligin tanima,
kisinin dikkatini istemli olarak yargilamadigi suanki deneyimlerine odaklamasidir

(Kabat- Zinn, 2003).

Bilingli farkindalik temelini dogu meditasyonundan alan dikkati yonlendirme
becerisidir (Kabat-Zinn, 1990). Son yillarda bat1 kiiltiiriinde de oldukga ilgi ¢eken ve
uygulanan mindfulness ¢ok eski bir Budist uygulamasidir (Ozyesil, 2011b). “Buda”

kelimesinin anlam1 kendi dogasina uyanmis kisidir. Budizm ise temelini bireyin en



derin dogasiyla iligki halinde olup bunu bastirmadan akisina birakmaktan alir (Kabat-
Zinn, 1994). Kisi, farkindalik esnasinda anlik olaylara ve kendi i¢sel deneyimlerine

dikkatini yonelterek zihin ve beden egzersizi yapar (Kabat-Zinn, 1990).

Bilingli farkindaligi uygulamak i¢in Budist ya da yogi olmak gerekmedigi gibi,
bu durum basitce bilingli yasamayi igermektedir. Buna gore, en temel nokta bireyin
yalnizca kendisi olmasi ve olmadig1 bir seye biirlinmeye ¢alismamasidir. Bu sebeple
bilingli farkindalik herhangi bir dini goriis ya da bilimsel inangla gatismamaktadir.
Yalnizca kisinin kendisini gozleyerek dikkatini davranislarina veren sistematik bir
stire¢c araligidir. Kisinin kendi varlifiyla temas halinde oldugu bir uygulamadir

(Kabat-Zinn, 1994).

Budizmde, diinyevi gercek ve mutlak gercek olmak tizere iki tiir gergekten
bahsedilmektedir. Diinyevi gercekte kisi mutluluk ve aciy1 taniyarak mutluluga
ulagsmaya ¢aligsirken, zamanla mutluluk ve acinin birbirinden farkli seyler olmadigi
kanaatine varmaktadir. Birey istiraptan kagmadan onu taniyip kullanabilirse acida
sevincinde oldugunu kavrayabilir. Gergekte meydana gelmekte olanlarla temas

halinde olunursa mutluluk ve acinin gergek dogasi farkedilebilir (Hanh, 1993).

2.1.2. Bilingli farkindalik kavramina yonelik kuramsal yaklasimlar

Alanyazinda bilin¢li  farkindalik kavramimna yonelik farkli  kuramsal
aciklamalara rastlamak miimkiindiir. Buna gore, bilingli farkindaliga iliskin
psikodinamik yaklagim, bilissel davranig¢r yaklasim, Gestalt kurami, Varoluscu

yaklasim ve Hiimanistik yaklasim asagida sunulmaktadir.

2.1.2.1. Psikodinamik yaklasim

Epstein (1998), bilingli farkindalik kavramiyla Freud’un 6ne siirdiigii “ideal
mind” kavraminin oldukca Ortlistiiglinii belirtmistir (Epstein, 1998). Carl Jung
doneminden bu yana psikodinamik ekoliin Budist psikolojiye onem verdigi
gorilmektedir. Kisinin kendi veya baskalarinin zihinsel durumu tizerinde durabilmesi
bilin¢li farkindalik becerilerinden bir tanesidir. Psikoanalitik terapistlerin ge¢misteki
uygulamalarina bakildiginda bilingli farkindalik uygulamalariyla ayni ozelliklere

sahip oldugu goriilmektedir. Ikisi de bilingalt: siireclere Snem vermekle birlikte igsel
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stirecleri kesfetmek, farkindalik ile kabuliin degisim i¢in 6n kosul oldugunu

vurgulamak bakimindan paralellik gosterir (Ozyesil, 2011a).

2.1.2.2. Bilissel-Davranis¢i yaklagim

Farkindalik temelli terapilerde kullanilan maruz birakma, tstbilis, dikkat
diizenleme, duygu diizenleme gibi uygulamalar bilissel davranis¢t terapi
uygulamarinda kullanilan degisim mekanizmalariyla ortaklik tasidigi i¢in farkindalik
temelli terapiler, davranis terapilerinin tlgiincli dalgas: seklinde ifade edilmektedir
(Catak ve Ogel, 2010).

Geemisi  Stoacilik, Kant¢1 felsefe gibi akimlara dayanan bu yaklasim
giiniimiizde de Budizm ve dogu felsefeleriyle benzerlik icindedir. Farkindalik
oldukga eski olan bir Budist uygulamasidir. Kisinin kendisini ve diinyay1 inceledigi,
diinyadaki yerini nasil gordiigii ve buna dair olan sorgulamalarin1 igermektedir.
Bilissel terapiler ve Budizm “diinyay1 diisiincelerimizle olustururuz” goriislinii temel
alirlar. Biligsel kuramin psikolojik sorunlarda belirleyici oldugunu vurguladig
biligsel islev; kisinin kendisi, ¢evresi ve yasantilariyla iligkili yorum ve diisiincelerini
icermektedir. Bu kurama gore, olaylar kisinin duygu ve davranislarinda degisiklige
neden olmaz. Kisinin olaya iliskin diisiinceleri, duygu ve davraniglarinda degisiklige
sebebiyet verir. Kisacast degisim kisinin kendi diislincelerini gdzlemlemesi
sonucunda olusur (Ozyesil, 2011a). Bir diger ortak payda diirtiisel duygu ya da
davranis kaliplar1 ve algiyla ilgilidir. Alg1 ya da diirtiisel duygu ve davranistaki
uyumsuz degisim, bireyde kemiklesmis 6z-yikima ve uyumsuz davranislara neden

olmaktadir (Miller vd., 1995).

Baer (2003)’e gore, bilingli farkindaligin geleneksel biligsel-davraniggr ekolden
farklilik gosteren yanlart da mevcuttur. Ornegin, bilingli farkindalikta diisiinceler
gercekei ya da carpitilmis olarak degerlendirilmemektedir. Bilingli farkindalik
yaklasiminda ¢arpitilmis diistinceleri degistirmeye ¢alisilmaz. Bilingli farkindalikta,
kisilere diislincelerini gdzlemlemeleri ve onlar1 yargilamadan goézlerinin 6niinden
gecip gitmelerine izin vermeleri Ogretilir. Oysaki geleneksel bilissel-davranisci
terapide kisinin rasyonel olmayan diisiince ya da davranisin1 degistirmek gibi agik bir
hedef s6z konusudur (Ulev, 2014).



2.1.2.3. Gestalt kurami

Gestalt kuraminin hedeflerinden biri farkindalik arttirmaktir. Farkindalik
bireyin kendi duygu ve diisiincelerini irdeleyerek “Su anda ne yasiyorum?” sorusuna
verdigi yanittir. Gestalt’in kuraminin savunucularindan olan Fritz Perls’e gore,
“Gecmis sona ermistir. Gelecek ise heniiz ger¢eklesmemistir. Mithim olan su andir.”
Bu kurama gore kisi ge¢cmise takili kalmamalidir. Degisim yasayarak deneyimlenir.

Farkindalik esneklik saglamakla birlikte segenekleri de arttirir (Demir, 2014).

2.1.2.4. Varolus¢u yaklasim

Varoluscu kurama gore, insan dogast geregi kendi yasamina dair anlam
arayigindadir. Yalom (2001) yasamin gergegini, yasama dair anlamsizlik olarak
tanimlamaktadir. Kisi anlamsiz bir durum karsisinda anksiyete ve catisma yasar.
Oliim gergeginin farkindaligina erisen bir biling hayatin kapsadigi her seyin bir sonu
oldugu algisiyla kendi yasamini biitiinsel bir bakis acistyla degerlendirme becerisi
kazanir. Boylece sonu olan her seye giizellestirmek ve anlam katmak tutumu ile
yaklagir. Oliime dair farkindalik, kisinin yasamini daha anlamli yasamasina
yoneltirken hayata dair doyumunu da arttirir. Bu farkindalik 6liime dair korkunun da

etkisi ile kisinin yasama daha siki baglanmasina neden olur (Demir, 2014).

2.1.2.5. Hiimanistik yaklasim

Hiimanist yaklasim psikoloji kuramini insan boyutuyla ele almas1 bakimindan
diger ekollerden ayrilir. Buna gore insan kendi kimliginden ve davraniglarindan
kendisi sorumludur. Bu sebeple yasamimi anlamli hale getirmek de kendi
sorumlulugundadir. Insancil psikoterapi tipki Budist psikolojide oldugu gibi gelecek
ya da gecmise takili kalmak yerine su anda yasantilanana 6nem vermektedir. Kisinin
sahip oldugu kaynaklar1 dogru olan alanlara kanalize etme, simdi ger¢eklesen biricik
am yasayarak farkindalig: arttirma bu kuramin hedeflerindendir (Ozyesil, 2011a).
Insancil psikoterapistler basarili olan bir psikoterapi siireci sonunda olusan kisisel
dontisiimiin farkindalik ve kabul ile olustugunu vurgularlar. Bu kuramin 6nemli
isimlerinden olan Rogers (2011)’a gore, kisinin duygu ve diisiincelerini elestirilme
kaygis1 tagimadan, giiven ve Ozglrliik icinde bulabilecegi kabul durumu

olusturulmasi terapide esastir (Ulev, 2014).
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2.1.3. Farkindalik becerileri

Bilingli farkindalik siireci bazi1 becerileri gerektirmektedir. Buna gore, bu
beceriler yargisizlik, su ana odaklanmak, mesafe koyma, serbest birakma ve
kabullenme olarak sayilabilir. Bu becerilere iliskin ag¢iklamalar asagida

sunulmaktadir.

2.1.3.1. Yargisizlik

Farkindalik elde edebilmek i¢in su ana odaklanip, anda meydana gelen olaylar
yargilamadan gozlemlemek gerekmektedir. Kisinin anda yasadiklarini yargilayarak
diisinmesi  otomatik ve Dbilingsizce gerceklesmektedir. Zihnimiz = gegmis
deneyimlerimizin etkisiyle bedenimizde meydana gelen duyumlar1 degerlendirmeye
yatkindir. Bu sebeple kisi duygu ve diislincelerine iyi, kotii, dogru, yanlis, hos,
olumlu ya da olumsuz seklinde birtakim etiketlendirmelerde bulunur. Bu durum
insan zihninin meydana getirdigi otomatik bir eylemdir. Oysa farkindalik sayesinde
yasam deneyimlerimizi yargidan uzak, oldugu gibi gorebiliriz. Bazen kisilerin
deneyimleri sonucu olusturdugu yargilar bir takim psikolojik rahatsizliklarin kaynagi
haline doniisebilir. Ornegin; panik atak hastasi bir kisi solunum ya da kalp ritminin
hizlanmas1 sebebiyle viicudunda olusan tepkileri tehlikeli olarak degerlendirir. Bagka
bir ornek olarak, dismorfik bireyler kendi goriiniislerine yonelik yargilara sahiptir.
Kendi bedenlerinde var olan ancak 6nemsiz olan bir ya da birka¢ kusur ile asiri
derecede ugras icinde olurlar. Burnunun biiyiik olmasi, saglarinin seyrek olmasi gibi
kendi goriintiilerine doniik yargilarla siirekli olarak ugras halindedirler. Farkindalik
ise, kisinin kendisi ve ¢evresi hakkinda olup bitenlere etiketlerde bulunmadan ve
yargilamadan yaklasabilme becerisidir. Bu beceri i¢in kisinin kendisine yonelik

merhametli olmas1 gerekir (Demir, 2014).

2.1.3.2. Su ana odaklanmak

Giinliik yasamda meydana gelen olumsuz durumlar genellikle kisinin zihnini
uzunca siire esir alir. Ornegin, is yerinde yasanilan bir sorun tiim giin boyunca kisinin
aklindan hi¢ ¢ikmayabilir. Bagka bir 6rnek olarak, panik bozuklugu olan bir kisi
toplu tagima aracinda seyir halindeyken onceden orada yasadigi ge¢mis ataklarini

otomatik bir sekilde diisiinmeye baglar. Sonrasinda “yine burada panik atak
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yasarsam” disiincesiyle kaygi duymaya baglar. Zihnin meydana getirdigi bu
otomatik diisiinceler sebebiyle endisesi artar. Ellerinin terledigini ve nefes almakta
zorlandiginmi farkeder. Bu durum kisinin kaygisinin daha da artmasina yol agar. Bu
ornekte goriildiigl gibi aslinda bir panik atak riski yokken kisi bu diistincelerle panik
atak gerceklesmis gibi reaksiyon vermektedir. Benzer sekilde fobi ya da obsesyon
gibi rahatsizliklart olan kisiler de siirekli olarak duygu ve diislinceleriyle ugras
halindedir. Bu sebeple o anda meydana gelenlerin tam anlamiyla farkinda olamazlar

(Soysal vd., 2005).

Gegcmis  hakkindaki  bilgilerimiz, anilarimizdan ve  bunlara dair
¢ikarimlarimizdan olusur. Gegmis ge¢miste kalmistir ve ne yaparsak yapalim bunu
degistiremeyiz. Gelecek ise hala belirsizligini korumaktadir. Her an her sey
gerceklesebilir. Gegmise dair yasantilara takili kalmak ya da heniiz gerceklesmemis
olan gelecekle ilgili olaylar hakkinda endiseye kapilmak yalnizca simdiki zamanin

harcanmasina yol agar (Soysal vd., 2005).

2.1.3.3. Mesafe koyma

Duygu ve diislincelerimize yonelik bilinglilik haline farkindalik denir.
Farkindalik sayesinde edinilen becerilerden birisi mesafe koymadir. Kisinin duygu
ve dislincelerini sinirli bir mesafeden gozlemleyememesi pek ¢ok psikolojik
rahatsizlig1  beraberinde getirmektedir. Bu rahatsizliklarin  temeli kisilerin
diisiincelerinin gergek oldugunu varsayarak ve onlarla ozdesleserek mesafe
koyamamasina dayanmaktadir. Ornegin sosyal anksiyete bozulugu olan bir kisi
sosyal bir ortama girdiginde kiiclik duruma diisiip utanacag diisiincesini bir gercek
gibi yasar. Mesafe koyma becerisi sayesinde kisi bu diisiincelerinin yalnizca bir
diisiinceden ibaret oldugunu, kendisine ait bir par¢a olmadigini idrak eder. Bu sekilde
diisiinceler, duygular ve onlar1 gozlemleyen kisi arasinda bir mesafe meydana

gelmektedir (Demir, 2014).

2.1.3.4. Serbest birakma

Otomatik diisiinceler zihnimizde anksiyete tiretmektedir. “Basarisiz birisiyim”,
“sevilmeyen birisiyim ve bu sebeple yalnizim”, “hayatimda yolunda giden bir sey

bile yok”, “cirkinim”, “beceriksizin tekiyim” gibi olumsuzluk icerek diislinceler
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insan zihnini sik sik mesgul edebilir. Ustelik bu diisiincelerin inandiriciligi artmaya
baglarsa beraberinde bir ¢ok sorun da getirebilir. Ruh hali giderek kétiilesir ve birey
kendini mutsuz, kaygili ya da gergin hisseder. Sosyal anksiyete, obsesyon, panik
atak, depresyon gibi bir ¢ok psikolojik sorunda bu olumsuz duygu ve diisiincelerle
takintili derecede ugrasilmasi, bastirllmasi ya da kaginilmasiyla iligkilidir.
Farkindalik sayesinde bu deneyimler serbest birakilir. Bagka bir deyisle farkindalik,
kiside rahatsizlik uyandiran bu igsel deneyimlere tepkide bulunmak yerine yanit

verebilmeyi gelistirmektedir (Demir, 2014).

2.1.3.5. Kabullenme

Farkindalik sayesinde gelisen becerilerden biri olan kabullenme yoluyla kisi
kendisini rahatsiz eden duygu ve diisiincelerle basa ¢ikabilmeyi 6grenmektedir.
Insanlar ¢cogu zaman onlar1 rahatsiz eden stres faktorlerinden kurtulmanm yolu
olarak bu faktorleri ortadan kaldirmayi tercih eder. Ancak bu sekilde olumsuz duygu
ve diisiinceleri yok etmek olas1 degildir. Ustelik bunlar1 reddetmek veya bastirmak

uzun slirede daha fazla psikolojik hasara sebep olmaktadir (Demir, 2014).

Kabullenme, hosa gitmeyen olaylari, kisileri, duygulart makul gérebilmek ve
onlara kars1 tahammiil gelistirerek onlarla uzlasabilmektir. Yani kisinin kendisine ve
yasamina karsi yargilayict olmadan su an odakli, agik, istekli ve nazik olmasini
gerektirmektedir. Kabat-Zinn’e gore kabullenmek, hos olmayan seylere karsi pasif
bir yaklagim i¢inde olmak ya da onlar1 begenmek demek degildir. Farkindalik kaygi,
korku ve endise i¢eren durumlara yaklasabilmek ve kabullenmek demektir (Demir,

2014).

2.2. Duygu Diizenleme

Bu baslik altinda oOncelikli olarak duygu kavrami tanimlanmis, ardindan
duygularin yapist; duygu, duygulanim, ruh hali ve hisler arasindaki farkliliklara yer

verilmistir. Boliimiin en sonunda ise duygu diizenleme kavrami incelenmistir.
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2.2.1. Duygu kavraminin tanimi

Duygu, bireyler tarfindan net bir sekilde bilinmekle birlikte, tanimlanmasi
konusunda zorluk yasanan bir kavramdir (Fehr ve Russell, 1984). Uzmanlar,
duygunun 06zii ve “ruhu” hakkinda onlarin kuramsal Onyargilarini yansittigini
gosteren duygunun ¢esitli tanimlarin1 yapmislardir (Dodge ve Garber, 1991). Izard
(1977) ’a gore duygunun tam tanimi; (a) duygunun deneyimi veya farkindaligi, (b)
beyinde ve sinir sisteminde olusan siire¢ler (c) ve oOzellikle yiliz iizerinde olan
duygunun goriilebilir agiklayici ifadeleri olmak iizere mutlaka bu ii¢ 6zelligin veya
bilesenin biitiiniinii icermelidir. Kratz, Davis, Zautra ve Tennen (2009)’a gore
duygunun yaygin olan tanimi; duygularin bilissel degerlendirmeler, fizyolojik
tepkiler, yiiz ifadeleri ve Oznel hislerin deneyimini iceren ¢ok bilesenli tepki
egilimleridir seklinde olanidir. Bagka bir tanimda ise Campos, Campos ve Barrett
(1989) duyguyu, insan ile digsal veya igsel ¢evre arasinda bulunan iligkileri kuran,
bozan veya devamini saglayan siire¢ seklinde tanimlamistir. Santrock (2012) ise
duyguyu, bir kisinin kendisi i¢in, 6zellikle de iyilik hali i¢in, 6nemli olan bir durum
ya da etkilesim icindeyken ortaya c¢ikan his ya da duygulanim olarak
tanimlamaktadir. Duygu, bireyin i¢inde bulundugu durumdan ya da yasadigi
aligveristen memnuniyetini ya da memnuniyetsizligini yansitan davranislarla

nitelendirilmektedir.

Duygular, organizma i¢in temel 6nem gosteren dissal ya da igsel eylemlerine
karsilik olarak birkag bilesendeki (en azindan néro-fizyolojik aktivasyon, motor
ifadesi ve 6znel hisler, fakat muhtemelen ayrica eylem egilimleri ve zihinsel siiregleri
icererek) koordineli degisikliklerin boliimleridir (Scherer, 2000). Duygular, kisilerin
bakis acilarina, degerlendirmelerine ve anlamin kisisel yliklemelerine dayanir.
Duygular, ayrica 6zneldir, yani her birey ayni olay ve duruma karsilik, farkl
duygulara sahip olabilir. Duygular 6zne tarafindan deger bicilmis olarak uyaric1 veya
eylemler tarafindan harekete gegcirilirler ve tipik bir durumda, degerlendirmenin
tirtinleridir. Bu sinirlamalart igererek tanimlarsak; duygular degerlendirilmis olan
eylemler tarafindan ortaya ¢ikarilan, eylem hazir olusundaki degisiklikler {izerine
merkezlenen tepki yapilaridir. “Olaylar” algilanan bedensel degisikliklerin yan1 sira
diisiinceleri ve anilari igerirler (Frijda, 2001). Bu farkli tanimlar bazen ¢eligkilidir ve

bu nedenle, bu olgunun basit biitiinlesmis bir anlayisini saglamaz. Neredeyse biitiin
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kuramcilar, duygularin organizma i¢in dnemli olan uyariciya verilen tepki oldugu

tizerinde biiyiik 6l¢iide anlasmislardir (Dodge ve Garber, 1991).

2.2.2. Duygularin yapisi

Evrimci psikologlar, duygularin zaman igerisinde uyum saglamada ve hayatta
kalmada insanlara yardim ettigini vurgulamaktadir. Kuramcilar, duygular giidiileyici
durumlar ya da 6zel eylem egilimleri olarak tanimlarlar. Ornegin; korku, kagma
diirtiisii ve kagis davranislariyla iliskilendirilmistir. Ofke, saldirganhik diirtiisii ve
kavga davranislariyla iliskilendirilmistir. Olumlu ve olumsuz duygular bir uyaricinin
degerlendirilmesinde, ona yaklagsma ve ondan geri ¢ekilme gilidiisiinde c¢ok farkli
roller oynayabilmektedir. Olumlu duygular olumlu wuzantilara, insanlar igin
cevrelerine olan merakinin egilimine ve uyaricinin yoklugunda bile yaklasma ve
kesfetmeye giidiillemeye katkida bulunur. Bu egilim insanlar1 kesfetmeye ve
ogrenmeye tesvik eder. Olumsuz duygular ise olumsuzluk egilimine, olumsuz etkiye
daha hazir ve hizli tepki verme egilimine katkida bulunur. Olumsuzluk egilimi ise

insanlar1 yaralayici ve 6liimciil hatalardan korumaya hizmet eder (Kratz vd., 2009).

Lazarus ve Lazarus (1994)’a gore “ofke, kiskanglik ve haset” en giiglii ve
sosyal olarak sikintili duygular arasindadir. “Anksiyete-korku, sucgluluk ve utang” ise
varolussal duygulardir, ¢ilinkii bu duygularin dayandig tehditler kiginin kim oldugu,
diinyadaki yeri, yasam ile Olim ve yasam Kkalitesi hakkindaki anlamlar ve
diisiincelerle iligkili olmak zorundadir. Bu anlamlar kisi kendi i¢in, kendi yasam
tecriibelerinden ve yasadigi ve onlari korumaya adandigi kiiltirel degerler icin
olusturur. Olumsuz yasam kosullariyla iligkili duygular ise “inang, umut, {iziinti,
depresyon”dur. Biiylik hastaliklar, ac1 ve sevilen birisinin veya kisinin aile
durumundaki gercek ya da potansiyel kaybi gibi durumlarda; inang, umut ve
liziintilyii igeren karisik bir gruptur. Istenen yasam kosullar tarafindan tesvik edilen
duygular ise “mutluluk, gurur ve sevgi’dir. Bunlar, amaa ulasildiginda ve olumlu
durumlar yasandiginda ortaya ¢ikan duygulardir. Tiim insanlar bu duygular1 yasamak
ve paylasmak ister; ¢linkii insanlar istedigi seyi almak ve sahip olmayla iliskilidir
ayrica bu duygular genellikle iyi hissetme ile iliskilendirilmistir. Empatik duygular,
ise “siikran, sefkat ve estetik deneyimlerden ortaya c¢ikan duygular” olarak

belirlenmislerdir. Onlar hakkinda ¢ok az bilgi busunmaktadir, fakat bu duygular
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giinlik hayattta 6nemlidirler ve onlarm belirli 6zellikleri onlar biiyiileyici ve diger

duygulardan farkli kilar.

Bir bagka bakis a¢isina gore Lazarus (1991) duygulan iki siifa ayirmaktadir.
Buna gore, amagla uyusmayan olumsuz duygular (goal incongruent (negative)
emotions): Ofke, korku-kaygi, sucluluk-utang, iiziintii ve kiskang¢lik-hasettir. Amagla
uyumlu olumlu duygular ise (goal incongruent (positive) emotions): mutluluk/nese,
sevgi/sefkat, rahatlama olarak belirlenmistir. Yazgan Inang, Bilgin ve Kilig Atict
(2012) duygular1 3 gruba ayirmustir. ilk grupta zevk, mutluluk, sefkat ve sevgi gibi
olumlu duygular bulunmaktadir. Ikinci grupta igrenme, utang, pismanlik, sugluluk,
liziintii, keder, kaygi ve endise gibi engelleyici duygular vardir. Ugiincii gruptaysa

kiskanglik, nefret ve 6tke gibi diismanlik duygular1 bulunmaktadir.

Power ve Dalgleish (2008)’an duygular1 temel duygular olarak
siiflandirmaktadirlar. Diinyanin her tarafinda temel bir duygunun anlasilmasi
acisindan toplumlar arasinda kiiciik farkliliklar olabilse de, temel duygular aslinda
belirgindir ve evrenseldir. Bes temel duygu bulunmaktadir. Bunlardan birincisi olan
(1) liziintii; amag ya da degerlilik (valued) roliindeki (gergek ya da olasi) kayip ya da
basarisizlik sonucu gelismektedir. (2) Mutluluk basariya dogru hareket etme ya da
degerli bir roliin ya da amacin tamamlanmas1 sonucunda olusur. (3) Ofke algilanan
bir etken araciligiyla bir amacin ya da roliin hayal kiriklig1 ya da engellenmesi
sonucunda olusur. (4) Korku amaglara veya degerlilik roliine ya da benlige, fiziksel
ya da sosyal tehdit oldugu durumlarda olusur. (5) Igrenme amag ya da degerlilik
roliine ve bir kisi, nesne ya da fikrin kendisinden igrenme sonucu olusur (Power,
2010). Power ve Dalgleish (2008)’an temel duygulardan karmasik (complex)
duygularin tiiredigini vurgulamaktadirlar. Korku temel duygusundan sikinti ve
endise; iizlintiiden keder; 6fkeden, haset, kiskanglik ve asagilama; mutluluktan, nese,
sevgl ve Ozlem; igrenmeden ise su¢luluk, utanma ve sikint1 duygularinin tiiredigini
belirtmektedirler. Ayrica, korku ve igrenmeden tiireyen sikinti duygusunun farkl

niteliklerde olan sikintilar oldugunu belirtmektedirler.

Bir bagka bakis acisina gore, Fehr ve Russell (1991) duygulari bir hiyerarsi
icinde siniflayarak siralamislardir. Hiyerasinin en yukarisinda, iist diizey duygular

vardir. Bunlar1 hos, ndtiir ve hos olmayan duygular olarak genel bir sekilde

16



adlandirmislardir. Hiyerarsinin ortasindaki duygulari, korku, mutluluk, o6fke,
saskinlik, igrenme ve liziintii gibi temel duygular olarak ayirmiglardir. Hiyerarsinin
en altinda yer alan, alt temel olarak tanimlanan duygu kategorilerin sayisi ise
belirsizdir ¢iinkii alt temel duygular yavas yavas belirli bir prototip olmaktan ¢ikarak
hicbir duygunun igine girmez ve keskin sinirlar ¢izmezler. Yapilan hiyerarsiye gore;
mutlulugu cosku ve hosnutluk; saskinligr iirkme ve sok; korkuyu, dehset ve kaygi;
ofkeyi, sinir ve icerleme; igrenmeyi, asagilanma ve tiksinme; lizlintiiyii ise pismanlik

ve gam olarak siralamislardir (Widen ve Russell, 2008).

2.2.3. Duygu, duygulanim, ruh hali ve hisler arasindaki farkhihklar

Duygu alaninda dolasip duran diizinelerce terim (duygulanim, refleks, ruh hali,
diirti, his vb.) duygular {izerinde c¢alisan calismacilar arasindaki iletisimi
zorlagtirmaktadir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu alanindaki bir¢ok tartisma,
olgulara dair farkli smniflamalar1 agik¢a ayirmadaki basarisizliga dayanmaktadir
(Scherer, 2000). Duygu, duygulanim ve ruh hali gibi siklikla kendine 6zgii tanimlari
ve terimlerin iglemlestirilmesinde ¢alisan farkli arastirmacilarla, ne yazik ki cok fazla
karisiklik olmasi duygu ile iliskili yapilarin kullanimin1  bulandirmaktadir
(Rottenberg ve Gross, 2007). Dil, insan duygular1 biliminde ¢ok 6nemlidir. Bazi
terimler ¢alismacilar arasinda alternatifli olarak kullanilir, fakat bazilar1 belirgindir
ve onlarin kullanimi arastirmacilar arasinda siklikla tartigilmaktadir. Ruh hali
(mood), duygu ile karsilastirildiginda daha stirekli ve “ylizergezerdir (free floating)”
(yani, insanin anlik deneyimine bagl degildir). Duygulanim (affect) terimi, arastirma
alanyazininda bazen alternatif olarak duygu yerine kullanilir. Arastirmacilar arasinda
duygulanim, hislerin motivasyonel bilesenini yansitir (yaklasma veya geri ¢ekilme
gibi). Oysaki duygu, hislerin yasantisal bileseninin gostergesidir (korku, igrenme
gibi). Klinisyenler arasinda ise duygulanim, kisinin duyguyu ifade etmesini, yani

“kisith duygulanimin” disa vurulmasini ifade eder (Kratz vd., 2009).

Larsen ve Prizmic (2004)’e goére “duygulanim”, bir insanin zaman igerisinde
herhangi bir noktada deneyimledigi duygu tonunu ifade eder. Duygu tonlari, hazsal
deger agisindan Oncelikli olarak degisim gosterir, fakat ayrica hissedilen enerji ve
uyarilma agisindan da farklilik gosterebilir. Eger duygu tonu giicliiyse, acik bir

nedeni varsa ve bilingli farkindaligin odagindaysa, o hisler i¢in “duygu” (emotion)
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terimi kullanilmalidir. Fakat eger duygu tonu hafifse, acik bir sebebi veya kaynagi

yoksa ve farkindaligin arka planindaysa, “ruh hali” terimini kullanmak dogrudur.

Duygu, kisi i¢in biiylik bir 6éneme sahip olan dissal ya da igsel bir olayin
degerlendirilmesi ile organizmik alt sistemlerin tlimii veya ¢ogu tarafindan ayni anda
verilen yanitlarin goreceli olarak bir 6zetidir (kizginlik, iiziintii, nese, korku, utang,
gurur, kivang, caresizlik gibi). Ruh hali ise ¢ogunlukla 6znel his, diisiik yogunlukta
fakat nispeten uzun stireli, cogunlukla belirgin bir neden olmaksizin belirtilen yaygin
duygulanim durumudur (neseli, hiiziinlii, rahatsiz edici, kayitsiz, bunalimli, hareketli
gibi) (Scherer, 2000). Ruh halleri, her zaman hissedilebilir, devamlidir ve bizim
davranisimizdan ¢ok diisiincemizi etkiler. Ruh halleri dagmiktir, zamanla ortaya
cikar ve yaklagma ya da kaginma gibi eylemlere neden olur. Ruh halini diizenleme ya
da ruh halini diizeltme ¢abalar1 davranistan ¢ok hislerde degisime yonlendirilmistir,
¢linkii ruh hali yavagga degisir (Macklem, 2008). Chaplin, John ve Goldberg (1988;
Akt. Gross, 1998) kizginlik ve iiziintii gibi, bir kavga ve yakin bir arkadasa koti
haber ulastirmadaki gibi, duygulart igeren yiiklii durumlar icin yiiksek kategori
olarak duygulanimi kullanirken, depresyon ve 6fori, ruh hallerini, sevme ve nefret
etme gibi ruhsal durumlari ve neseli olma ve sinirlilik gibi kisisel 6zellikleri i¢in de
ruh halini kullanmaktadirlar. Rottenberg ve Gross (2003) ’a gore “eger duygusal

tepkiler firtina gibiyse, ruh halleri mevsimsel iklim degisiklikleri gibidir.”

2.2.4. Duygu diizenleme

Dissal ve igsel bir olay, bireye dnemli bir seyi tehlikede olabilecegine dair
sinyal verdiginde, duygu-iiretim siireci baslar. Bu duygu ipuclar1 belirli bir diizen
igerisinde devam ettiginde ve degerlendirildiginde, yasantisal, davranigsal, merkezi
ve cevresel fizyolojik sistemleri igeren koordineli bir tepki egilimi dizisini
tetikleyebilir. Bu duygu tepki egilimleri bir defa ortaya ¢iktiginda, boylelikle bireyin
gozlemlenebilir tepkileri sekillenerek ¢esitli yollarla ayarlanabilirler (Gross vd.,
2006). Macklem (2008)’e gore duygular, pozitif olmanin yaninda negatif etkilere de
sahiptir. Gross (2008)’a gore ise duygular; sagliksiz olduklar1 zaman, yanlig zamanda
olustuklar1 zaman ya da sagliksiz yogunluk diizeyinde olustugunda, duygularimizi

diizenlemek i¢in yiiksek bir bigimde giidiilenebiliriz.
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Duygu diizenleme, insanlarin sahip olduklar1 duygulari, duygularin zamanlari,
nasil yasandig1 ve ifade edildigini etkileyen bir siiregtir (Gross, 1998; Gross, 2008;
Rottenberg ve Gross, 2003). Duygu diizenleme, bireylerin duygusal durumlarinin
yonetilmesi i¢in yapilan etkin girisimlerdir. Duygusal diizenleme, en genis anlamiyla
negatif veya pozitif duygulanimlari, stres ve ruh hallerini igeren, duygusal anlamda
dolu olan tiim durumlar1 diizenlemeyi kapsamaktadir. Duygu diizenleme, duygusal
tepkinin sonunu belirler ve bu nedenle duygusal tepkinin baslangicini belirleyen
duygusal duyarliliktan ayrilabilir. Duygusal duyarlilik ve duygu diizenleme farklh
gelisimsel yollar takip ederler ve islevsel olarak yasam boyunca farklidirlar (Koole,
2009). Duygu diizenleme, duygu iiretim silirecini degistirmek ic¢in bir amacin
etkinlesmesi ile tanimlanir ve duygu olusumunu etkilemek icin bir veya daha fazla
stirecin giidiilenmis destegini (recruitment) gerektirir (Gross, Sheppes ve Urry,
2011).

Duygu diizenleme siirecleri kontrollii veya otomatik, bilingsiz veya bilingli
olabilir ve duygu iiretim siirecinde bir ya da daha fazla nokta {izerinde etkiye sahip
olabilmektedir. Duygular, zaman icerisinde ortaya c¢ikan cok bilesenli siirecler
oldugu i¢in, duygu diizenleme “duygu dinamiklerindeki” (Thompson, 1990; Akt.
Gross ve Thompson, 2007), ya da gecikme siiresindeki, ylikselis zamanindaki,
biiyiikliigiindeki degisiklikleri ve davranigsal, yasantisal ya da psikolojik alanlardaki
tepkileri dengelemeyi igerir. Duygu diizenleme, kisilerin amaclaria gore duyguyu
sondiirebilir, giiclendirebilir ya da basitge devam ettirebilir. Duygu diizenlemede
ornegin, yiize iligkin davraniglarin yoklugunda, duygusal deneyim ve fizyolojik
tepkilerde biiylik degisiklikler gerceklesmesi durumlarinda dahi, duygu tepki
bilesenleri ortaya ¢ikan duyguyu bir uyum i¢inde degistirebilir (Gross, 1998; Gross,
2002; Gross ve Thompson, 2007).

Macklem (2008)’e gore, belli bir duygunun azaltilmasi, arttiritlmasi veya
sirdiiriilmesi, duygularin  diizenlenmesi i¢in yapilan eylemlerdir. Duygu
diizenlemenin temel amaci, dogal olarak duygusal tepkiyi yeterli diizeyde
degistirmektir (Gross, 2002). Duygularin nasil diizenledigini ya da diizenlenmedigini
anlamak i¢in oncelik olarak duygunun kendisini, duygu diizenlemenin hedefi olarak
g6z 6niinde bulundurmamiz gerekir (Gross, 2008). Nigin duygularimizi diizenleriz?

Duygu durumlari, 6zellikle sosyal sonuglari agisindan sonraki bilisi, yasantilar1 ve
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davraniglar1 etkilemektedirler. Bu yiizden duygu diizenlemenin bir islevi, sonraki
davranis ve yasantilarin iizerindeki duygulari, ruh hallerinin kalan etkisini
sinirlandirarak etkileyebilir. Duygular, bir kisiye sonraki diisiince ve davranislarini
cogunlukla uyumlu bir bigimde yonlendirmeye hizmet etmektedir. Bu nedenle duygu
diizenlemenin hedefi, tiim duygular kisa siirede etkilemek ya da onlemek degildir
(Larsen ve Prizmic, 2004). Duygu diizenleme, insanlarin duygulari iizerinde ¢alisir.
Duygu diizenlemenin etkileri; davranis, fizyoloji, diisiinceler ve hisleri igererek
duygusal tepkilerin biitiin sekilleri boyunca gozlemlenebilir. Duygu diizenleme, ayni
zamanda duygu siirecinin c¢esitli 6zelliklerini etkileyebilir, bunun yaninda duygu
tepkilerinin uyumunu, yogunlugunu, farkindaligimi ve amac odakliligi gibi ¢ikis

yoniinii etkileyebilir (Koole, 2009).

Yasamin en biiyiikk zorluklarindan birisi duygulari basarili bir sekilde
diizenleyebilmektir (Gross, 2002). Insanlar giinliikk hayatta, kariyerlerini,
dostluklarini, iliskilerini korumak istiyorlarsa yonetilmesi gereken giiclii duygular
sik sik yasayabilirler. Nitekim basarili bir duygu diizenleme, uyumun islevselligi i¢in
bir 6n kosuldur. Bagkalar ile birliktelik yasayabilmek i¢in, bir kisinin, sahip oldugu
duygularint nasil yasadigi ve nasil ifade ettigini dikkate alarak duygularini
diizenleyebilmesi gerekmektedir (Gross vd., 2006). Bu konuda duygu diizenleme
alani, insanlara duygularim1 nasil yonetecekleri konusundaki asirlik sorulara yeni
bakis acilar1 vaat etmektedir (DeSteno, Gross ve Kubzansky, 2013; Gross, 1998;
Gross vd., 2011).

2.2.4.1. Duyqu diizenlemenin siire¢ modeli

Duygularin diizenlenmesi siireci iist basliklar olarak onciil odakli ve tepki
odakli olmak {izere ikiye ayrilmaktadir. Gross ve digerleri (2006), tepki odakli
(response-focused) ve onciil odakli (antecedent-focused) duygu diizenlemenin daha
genis kisminin i¢inde, duygu diizenleme yontemleri ailesinin bes tane daha 6zel ayirt
edilmis kategorileri oldugunu savunmaktadirlar. En genis baglamda, bu model, dnciil
odakli ile tepki odakli duygu diizenleme ydntemlerini ayirir. Onciil odakli yontemler,
duygu tepki egilimlerinin tamamen etkin oldugu ve kisinin davranisini ve g¢evresel
fizyolojik tepkisini degistirmesinden dnceki yaptig seyleri ifade eder. Boylesi onciil

odakl1 ydntemlerin amac1, gelecek duygusal tepkileri degistirmektir. Ornegin, tanidik
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bir insandan koétii bir yorum duyduktan sonra, kisi biligsel olarak yorumunu tekrar
degerlendirebilir (yani, bir giivensizlik isareti olarak) ve bu sayede tanidigi kisi icin
Otke yerine acima duygusu hissederek tamamen duygunun yoriingesini degistirir.
Buna karsilik tepki odakli yontemler, bir tepki egilimi olusturulduktan sonra halen
devam etmekte olan Onceki bir duyguya yapilan seyleri ifade eder. Tepki odakli
yontemlerin odaginda, var olan duygular yonetilmektedir. Ornegin, birey altta yatan

Ofke hislerine ragmen kotii bir yorumdan etkilenmemis gibi goriinmeye calisabilir

(Gross vd., 2006).

Gross, duygu diizenleme siirecinde, Sekil 1°de gosterilen duygunun sekilsel
(modal) modelinde duygu diizenleyici eylemlerin duygu tretim siirecindeki farkl
noktalarda temel etkilere sahip oldugunu savunmaktadir. Bu modele gore, duygu
meydana geldigi siiregte bes noktada diizenlenebilir. Ozellikle, sekilsel modelde,
belirtilen noktalarin her birisinin diizenleme i¢in potansiyel bir hedef oldugu duygu
tiretiminde rol oynayan siireclerin belirli bir sirasinin oldugunu 6ne siirmiistiir. Sekil
1’de, bireylerin duygularini1 diizenleyebildikleri bes nokta vurgulanmaktadir. Bu bes
nokta duygu diizenleme siireclerinin bes ailesini temsil etmektedir: Durumun se¢imi
(situation sélection), durumu degistirme (situation modification), dikkati
konuslandirma (attentional deployment), biligssel degisim (cognitive change) ve
tepkiyi diizenlemedir (response modulation) (DeSteno vd., 2013; Gross, 1998; Gross,
2008; Gross vd., 2011). Bunlarin ilk dordii onciil odaklidir, besincisi ise tepki
odaklidir (Gross, 2002). Bu aileler, duygu iiretim siirecinde temel etkilerinin oldugu
alanlarina gore ayirt edilmektedir ve bu bes nokta birbirbirine gevsek baglarla bagh
bir takimyildizi (loose-knit constellations) olarak goriilmektedir (Gross ve
Thompson, 2007).

Bu modele gore, duygu; dikkati zorlayan bir kisi-durum isleminin baglaminda
ortaya ¢ikar, birey i¢in 6zel bir anlami1 vardir ve slirmekte olan kisi-durum islemine
esglidimli bir sekilde degisebilen ¢oklu sistem bir tepki meydana getirir (Gross,
2008).

2.2.4.1.1. Durumun se¢imi
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“Durumun se¢imi” duygusal tepkilerimizle ilgili hareketlerimizin gelecek
sonuglarin1 kapsayacak bir goriisle yapilan se¢imlerin alt kiimesini isaret eder.
Durumun se¢imi, sahip olmay1 diledigimiz duygular1 yaratacagini umdugumuz bir
durumda olma ihtimalimizi daha olanakli kilan hareketlerde bulunmay1 igerir (ya da
sahip olmayr tercih etmeyecegimiz duygular1 yaratacak durumlarda olma

ihtimalimizi azaltan) (DeSteno vd., 2013; Gross, 2008).

Duygu diizenlemede ileriyi en iyi goren (forward-looking) yaklasim durumu
segmedir. Bu tiir duygu diizenleme, arzu edilen (ya da edilmeyen) duygulara neden
olmasini bekledigimiz bir durumda son bulan, daha fazla (ya da az) olmas1 muhtemel
olan eylemleri harekete gegirmeyi gerektirir (Gross ve Thompson, 2007). Durumu
secme, duygular diizenlemek i¢in belli insanlara, yerlere veya nesnelere yaklasmay1
veya kaginmay1 ifade eder. Ornegin, saldirgan tavirlarla saka yapan komsulardan
kacinmak i¢in veya kendisiyle dertlesmek igin arkadas arayan birisinden kaginmak
i¢in, kisinin farkli bir yoldan gitmesini igerir (Gross, 1998). Etkili durum se¢gmeye bir
engel olarak, uzun siireli maliyetlerine karsilik duygu diizenlemenin kisa siireli
faydalarmin kisi tarafindan degerlendirilmesidir. Ornegin utangag bir kisi, sosyal
durumlardan uzak durursa eger, kisa siireli olarak kendisini daha iyi hissedebilir.
Fakat kisa siireli olarak kullanilan bu inang, kisinin uzun siireli olarak toplumdan
uzak kalmasina mal olabilir. Bu degis tokuslarin karmagsikligindan dolay1, durumu
secme genellikle ebeveynden terapistlere siralanarak baskalarinin bakis acilarini

gerektirir (Gross ve Thompson, 2007).

2.2.4.1.2. Durumu degistirme

Durumu degistirme, kisinin bir duruma iligkin duygusal tepkisini degistirecek
bir sekilde durumun dissal 6zelliklerini degistirme girisimini ifade eder (Gross vd.,
2011). “Durum” teriminin belirsizligini gozoniine aldigimizda, durumu se¢me ve
degistirme arasinda bir sinir ¢izmek bazen zordur. Bu bir durumu degistirme
cabalarim icerdigi i¢in etkili olan yeni bir durumu olusturma diyebiliriz. Ayrica,
durumlar icsel veya digsal olabilecegi gibi, durumun degisiminde, dissal, fiziksel
cevreyi degistirmek zorunludur. “Biligsel degisim” konusundaysa, “igsel” ¢evreleri
(vani bilis) degistirmede gosterilen ¢abalar ele alinir (DeSteno vd., 2013; Gross ve
Thompson, 2007).
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Potansiyel olarak tiziicii durumlar -sosyal bir gaf yapma veya bir ailenin favori
sovunun baslamasindan 6nce televizyonun bozuldugunu gérmesi gibi- her zaman
olumsuz duygulara sebep olmaz. Buna karsin, bir kisi, baskasinin sosyal gafiyla ile
ilgili saka yapabilir veya televizyon izlemek yerine aile ile oyun oynayabilir.
Durumu dogrudan degistiren bdyle cabalar onun duygusal etkisini gelistirmek i¢in
ikinci bir duygu diizenleme sekli olusturur. Stres ve basa ¢ikma geleneginde bu tiir
bir duygu diizenleme “problem odakli basa ¢ikma” (bkz. Lazarus ve Folkman, 1984)
ya da “birincil kontrol” olarak nitelendirilir (Gross, 2008, ss. 502).

2.2.4.1.3. Dikkati konuslandirma

Duygu diizenlemenin ilk iki sekli -durumu se¢me ve durumu degistirme- her
ikisi de bir bireyin maruz kaldigt durumun sekillenmesine yardim eder. Fakat
gercekten cevreyi degistirmeden de duygulari diizenlemek miimkiindiir. Durumlar
bircok boyuta sahip olabilir ve dikkati konuslandirma, verilen durum igerisinde
dikkati yeniden yonlendirerek duygusal tepkiyi etkilemeyi ifade eder. Dikkati
konuslandirma bu nedenle durumu se¢menin igsel bir versiyonudur. Sekil 1’de
goriildiigli gibi dikkati konuslandirma duygunun sekilsel modelinde durumu
degistirmekten sonra gelir (DeSteno vd., 2013; Gross, 2008; Gross ve Thompson,
2007).

Dikkati konuslandirma, duygu tepki yoriingesinin degistirildigi bdyle bir
sekildeki dikkati yonlendirmeyi ifade eder (Gross vd., 2011). Dikkati
konuslandirmada, dikkatin fiziksel geri g¢ekilmesini (yani, gozleri ve kulaklar
kapamak), dikkatin igsel yonlendirilmesini (yani, dikkat dagilmasina dogru) ve
dikkatin digsal yonlendirmesine tepki vermeyi (yani, ebeveynin, ¢ocugunun acligini
cocuga 1ilging bir hikaye anlatarak yOnlendirmesi gibi) igerir. Dikkati
konuslandirmanin en iyi arastirilmis iki sekli dikkati dagitma ve ruminasyondur
(Gross, 2008).

Iki temel dikkat yontemi, dikkati dagitma ve odaklamadir. Dikkati dagitma,
durumun farkli 6zellikleri tizerinde odaklanmak ya da dikkati tamamen durumdan
uzak tutmak anlamma gelmektedir. Ornegin, bir bebegin uyarimi azaltmak igin

duygu olusturan uyaricidan bakislarini degistirmesindeki gibi bir durum verilebilir.
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Dikkat dagitma konusunda, birey istemedigi duygusal durumlari ile tutarsiz olan ani
ya da diisiinceleri ¢agristirmaktadir. Ornegin, bir aktdriin bir duyguyu inandirici bir
sekilde oynamasi i¢in duygusal bir olayr diisiinerek cagristirmasindaki gibi igsel
odaklanmanin degisimini igerebilir. Odaklanma ise, bir durumun duygusal

ozelliklerine dikkati gekmektir (Gross ve Thompson, 2007).

2.2.4.1.4. Biligsel degisim

Biligsel degisim, bireyin bir durumun kendisi ya da ortaya ¢ikan talepleri
yonetme kapasitesi hakkinda nasil diisiindiiglinii degistirerek, durumun duygusal
Oonemini degistirecek bir sekilde, bu degerlendirmelerin bir ya da daha fazlasim
degistirmesi anlamina gelmektedir (DeSteno vd., 2013; Gross, 2008). Yani biligsel
degisim, duygular etkileyen bir sekilde bir durumun anlaminin degistirilmesini ifade

eder (Gross vd., 2011).

Biligsel degisimin 6zel bir ilgi goren bir sekli de yeniden degerlendirmedir
(Gross, 2002). Bir durum secildikten, degistirildikten ve devam ettirildikten sonra
bile, bir duygusal tepki hicbir sekilde kagmilmaz bir sonug¢ degildir. Duygular,
algilarla anlamin dolu olmasini1 gerektirir ve bireylerin durumu idare etmek icin
onlarin kapasitesini degerlendirmesini gerektirir. Biligsel degisim, ya durum
hakkinda nasil diisiindiiglimiizii ya da ortaya c¢ikardig talepleri yonetmek ig¢in
kapasitemiz hakkinda nasil diislindiigiimiizii degistirerek onun duygusal degisimini
gelistirmek i¢in, i¢inde bulundugumuz durumu nasil degerlendirdigimizi

degistirmeyi ifade eder (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007).

Gross ve Thompson’a gore (2007) psikolojik olarak ilgili olaylar ya da
durumlar, igsel olabilecegi gibi digsal da olabildikleri i¢in, biligsel degisim ayrica
olaym bizim igsel deneyimimize uygulanabilir. Ornegin, stresli bir atlet veya miizikal
performans gosterecek bir sanat¢1 performans 6ncesinde psikolojik olarak uyarilarak
kuvvetten diismekten cok yetenek arttirict olarak (“havaya girerek”), duygularim

yeniden yapilandirabilir ve duygularini yonetebilir.

2.2.4.1.5. Tepkiyi diizenleme

24



Tepki egilimleri basladiktan sonra, tepkiyi diizenleme duygu tiretim siirecinden
sonra ortaya cikar. “Tepkiyi diizenleme” degisim icin etkinlestirilmis bir duygu
tepkisinin yasantisal, davranigsal veya fizyolojik bilesenlerinin bir ya da daha
fazlasin1 hedefine alma ve dogrudan ctkilemeyi ifade eder (DeSteno vd., 2013;
Gross, 1998; Gross, 2008; Gross vd., 2011; Gross ve Thompson, 2007). Ornegin,
egzersiz ve dinlenme olumsuz duygularin fizyolojik ve yasantisal yonlerini azaltmak
icin kullanilabilir. Ayrica alkol, sigara, uyusturucular ve yemek dahi duygu
deneyimini degistirmede kullanilabilir (Gross, 2008; Gross ve Thompson, 2007).
Yukarida agiklanan duygu diizenleyici siireglerin aksine tepkiyi diizenleme, tepki
egilimleri baslatildiktan sonra duygu iiretim siireclerinde daha sonra ortaya gikar.
Duygunun fizyolojik ve deneyimsel Ozelliklerini diizenleme girisimleri geneldir.
Uyusturucular, kas gerilimi (anti-endise verici) veya sempatik hiperaktivite (beta
blokdrler) gibi fizyolojik tepkileri hedeflemede kullanilabilirler (Gross, 1998; Gross
ve Thompson, 2007). Tepkiyi diizenlemenin en iyi arastirilmis sekillerinden birisi de
devam eden duygu ifadeli davranis1 azaltma girisimini ifade eden “bastirma”dir

(Gross, 2002).

2.2.4.2. Duygu diizenleme yontemleri iki temel yontem: biligsel yeniden

degerlendirme ve bastirma

Duygular kisi igin yikict olabildigi gibi kisiye yardimci da olabilir. Duygulari
diizenlemenin yollarin1 bulmak zordur. Boylece onlarin yikici yonlerini sinirlayarak,
yardimc1  Ozellikleri  korunabilir (John ve Gross, 2004). Duygu diizenleme
yontemleri, insanlarin belirli istenmeyen bir duyguyu yonetmeyi nasil ele aldiklarim
ifade ederler. Duygu diizenlemenin temel islevleri hazsal ihtiyaglarin doyumunu
desteklemek, amaclarin basarilmasini kolaylastirmak ve genel kisilik isleyisini en
uygun hale getirmektir (Koole, 2009). Ote yandan duygu diizenleme, olumlu islevler
icin hayati bir 6nem tasirken, aynt zamanda islevselligi tehlikeye de atabilir

(compromise) (Macklem, 2008).

John ve Gross (2004)’a gore duygu diizenleme yontemleri, biligssel yeniden
degerlendirme ve bastirma olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Ozellikle alanyazinda
simdiye kadar gozden gecirilen bulgular, tekrar degerlendirme yapmanin,

bastirmadan daha saglikli bir sonug¢ profili ortaya koydugunu gostermektedir.
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Insanlar 6zellikle hayat deneyimleri ve olgunlasma yolu ile saglikli duygu diizenleme
yontemleri kullanarak Ogrenmeyi arttirabilirler ve sagliksiz duygu diizenleme

yontemlerini az kullanmay1 basarabilirler (Gross vd., 2006).

Biligsel yeniden degerlendirme, durumun duygusal etkisinin degistirilmesi i¢in
insanlarin potansiyel olarak duygular1 ortaya ¢ikaran bir durum hakkinda diigiince
yollarinin degigmesini igermektedir. Bastirmaysa kisinin duygusal bir durumda
duygu ifadeli davranislarin1 azaltmayi igerir (Gross vd., 2006; John ve Gross, 2004).
Bu yontemlerin her ikisi de yaygin ve degerlendirilmis duygu diizenleyici amag olan
duygunun asagi diizenlenmesini igerir. Birincisi, biligsel degisimin bir tiirii ve bu
yiizden onciil odakli olan biligsel yeniden degerlendirmedir. Yeniden degerlendirme,
duygusal olmayan terimlerde duyguyu ortaya ¢ikaran bir durumun potansiyel olarak
incelenmesi olarak tanimlanir. Ikincisi ise, tepki modiilasyonun bir tiirii ve bu yiizden
tepki odakli olan bastirmadir. Bastirma, devam eden duygu ifadeli davranislar

engelleme seklinde tanimlanmaktadir (Gross, 2002).

Gross (1998)’a gore yeniden degerlendirme, duygu tretim siirecinde Once
gelmektedir. Yeniden degerlendirme, bir durumun duygusal etkisini azaltmak
amactyla durumun yapisimi degistirmekten olusur. Ikincisi olan, bastirma, duygu
iretimsel siirecte daha sonradan gelir. Bastirma, igsel hislerin disa vurulmasinin
engellemesinden olusur. Deneysel ve bireysel farklilik ¢alismalari, yeniden
degerlendirmenin bastirmadan daha fazla etkiye sahip oldugunu bulmustur. Yeniden
degerlendirmenin, davranigsal ifadeyi ve duygu deneyimini azalttigi, bunu fark edilir
diizeyde bilissel, psikolojik ve kisilerarasi maliyetler olmaksizin yaptig1 goriilmiistiir,
ayrica hafiza {izerinde bir etkiye sahip degildir. Tam tersine, bastirma, davranissal
ifadeyi azaltir fakat duygu deneyimini azaltmada basarisiz kalir ve aslinda hafizay
bozar. Bastirma ayrica fizyolojik tepkileri arttirir (Gross, 2002; Gross vd., 2006).
Bastirma, oncelikle duygu tepki egilimlerinin davranigsal yoniinii, negatif duygunun
deneyimini azaltmaksizin, degistirir. Bastirma, duygu tiretimsel siirecte sonra geldigi
icin, siirekli ortaya c¢iktigindan, bireyin duygu tepki egilimlerini tam olarak
yonetmesini gerektirir. Bu tekrarlanan cabalar, biligssel kaynaklar tiiketirler, aksi
takdirde duygularin ortaya ¢iktigi sosyal baglamlarda en iyi performansta
kullanilabilir. Bastirmada, 6nemli bilissel ve fizyolojik maliyetler vardir. Uzun

vadede bakildig1 zaman daha fazla bastirma kullanan kisiler iyi olus, kisiler aras1 ve
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duygusal alanlarda daha kotii islevsellige sahiptirler. Ayrica, bastirma, duygusal
olarak yakin iligkilerin gelismesini dogrulamada ve engellemede hisleri
yonlendirerek, icsel yasantilar ve digsal ifade arasinda uyusmazlik duygusu

yaratabilir (Gross vd., 2006).

Gross ve digerlerinin (2006) yaptigi bir ¢alismada bastirma ve yeniden
degerlendirmeyle iyi olus, yasam doyumu, depresyon, sosyal destek ve duygu
arasinda bulunan iliski incelenmistir. Elde edilen bulgulara gore, Yyeniden
degerlendirmenin giinliik kullanimu, olumlu duygu deneyimiyle daha fazla iliskili
bulunmus, olumsuz duygularla olan iliskisi daha az bulunmustur. Yeniden
degerlendirmenin kullanimmna uyumsuz belirtiler acisindan bakildigi zaman, bu
durumu aliskanlik haline getiren insanlarin depresyon belirtileri daha diisiik olarak
bulunmus ve iyimserlik diizeylerinin ve hayat doyumlarinin daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. John ve Grossun (2004) arastirmasinin bulgularima gore yeniden
degerlendirme yontemiyle olumlu duygular ve bu duygularin ifadesi arasinda pozitif
bir iliski oldugu goriilmiis, olumsuz duygularla yeniden degerlendirmenin arasindaki
iliskinin zayif oldugu goriilmiistiir. Bastirma yontemini fazlaca kullanilan bireylerin,

olumsuz duygular1 daha fazla yasadigi goriilmiistiir.

John ve Gross (2004)’un duygu diizenleme modeli temelli su ana kadar
sunulan  bulgulara  dayanarak, insanlarin yeniden degerlendirmeyi sik
kullanmalarinin, psikolojik iyt olma durumu tesvik edilmelidir. Yeniden
degerlendirmenin en biiyiik etkileri arasinda, sikintidan kaynaklanan olumsuz
duygular1 azaltma bulunmaktadir. Yasanan zorluklar, kayiplar karsisinda verilen
olumsuz tepkiler yiiziinden olusan depresyon belirtilerine karst yeniden
degerlendirmenin koruyucu bir etkisi olmalidir. Bunun yaninda pozitif ssyal ve
duygusal sonuglarla yeniden degerlendirme arasinda bulunan iliskinin ¢ergevesinde
yeniden degerlendirme yapan kisiler, daha yiiksek hayat doyumu ve benlik saygisina
sahip olmalidir. Yeniden degerlendirmeyi aligkanlik haline getirmis kisilerin daha
yiiksek benlik saygisina sahip, daha iyimser, hayatindan daha memnun ve depresyon

belirtilerinin daha az oldugu goriilmiistiir.
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2.2.4.3. Olumlu duygular: diizenleme yontemleri

Geleneksel anlamda psikologlara gore insanlarin duygularini diizenleme
cabalar1 aciyr onlemek, zevki arttirmak amaciyla hazi gereksinimlere hizmet eden
cabalardir (Koole, 2009). Duygu diizenlemenin amaglarinin ¢ogu hazci agidan
aciklanmaktadir. Buna gore insanlar aciyr Onlemek ve hazza ulagsmak igin
giidiilenirler. Ancak duygu diizenleme, olumlu duygular1 ya da olumsuz duygular
durdurmayi, azaltmayr ve baglatmayi, arttirmayi iceriyorsa, kisa vadeli hazci
disiinceler temelinde (olumlu duygularin arttirilmasi, olumsuz duygularin
azaltilmasi) nasil olabilecegini agiklama konusu hala net degildir (Gross, 2008).
Duygu diizenlemenin bazi psikolojik islevleri bulunmaktadir. Duygu diizenlemenin
temel hedefleri arasinda dikkat stirecleri, biligler, duygular ve duygunun bedensel
belirtileri bulunmaktadir. Duygu diizenlemenin 6nemli psikolojik islevleri arasinda
ise amag ugrasilarin1 desteklemek, genel kisilik sisteminin bakimini yapmak ve hazci

ihtiyaglar1 doyurmaktir (Koole, 2009).

Arastirma bulgulari, pozitif duygularin ruhsal ve fiziksel iyi olusu belirlemede
sahip oldugu anahtar rolii gostermistir. Pozitif duygular giivenilir bir sekilde, hastalik
(morbidity) ve oliimliilik riskini azaltmayla iligskilendirilmistir. Ebeveyn-¢ocuk ve
evlilik iliskilerinde yasanmis pozitif duygular daha diisiik allostatik yliklenme ile
iligkilendirilmistir (yani sonraki yasamda viicutta biriken yipranma) (Kratz vd.,
2009). Ote yandan, duygusal iyi olusu arttirmanin iki yolu bulunmaktadir. Birincisi,
haz verici seylerin (pozitif) pesinden gitme yoluyla; ikincisi, hosa gitmeyen
duygular1 (negatif) diizeltme, en aza indirme yoluyladir ve 6znel iyi olus lizerinde de
bunun etkileri ayni1 olacaktir (Larsen ve Prizmic, 2008). Arastirmalar, duygusal
sartlarin son derece dayanikli oldugunu gostermistir. Boylece, mutlu kisiler, ¢ok
sayidaki goriilen giinlilk uyaranlar ile iligkili ¢ok pozitif duygular yasamis kisiler
olabilirler (Diener, 2009). Yani bireyin giin i¢inde yasadigi olumlu duygularini
arttirmasi ve bu duygular1 yasadiginda bunu korumasi, siiresini uzatmasi, iyi olusuna
onemli katkilar saglayabilir. Larsen ve Prizmic (2004) olumlu duygu diizenleme

yontemlerini sOyle agiklamislardir:

1- Minnettarlik, Yasamm Iyi Gittigi Alanlarina Odaklanmak ya da Siikran

Duymak: Bu yontem, biraz olumlu ruminasyon gibidir. Bu, kisinin yasamdaki
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olaylar i¢in minnettar olabilmesi (siikran duymasi) ya da kisinin kendi giicii lizerine
odaklanmayi saglamasini igermektedir (Larsen ve Prizmic, 2004). Yapilan bir
calismada; Froh, Yurkewicz ve Kashdan (2009) ortaokul 6grencilerinde olumlu
sosyal davraniglar, sosyal destek, 6znel iyi olus ve minnettarlik arasinda bulunan
iligkiyi incelemistir. Calismanin bulgularina gére olumlu sosyal davranislar, sosyal
destek, iyimserlik, yasam doyumu, pozitif duygu ve minnettarlik arasinda olumlu

yonde ve anlamli bir iligkinin oldugu goériilmiistiir.

2- Baskalarma Yardim Etmek, lyilik Yapmak: Ozgecilik ve duygu kavramlari
alanyazinda yaygin olarak incelenmistir. Ancak bugiine kadar yapilan ¢alismalarin
hemen hemen hepsinde sonraki yardimlagma iizerinde duygunun dogrudan etkileri
olmustur. Cok az sayida c¢alisgma yardimer olmanin duygular iizerindeki etkisine
dolayli olarak odaklanmistir (Larsen ve Prizmic, 2004). Baskalarina yardim etmek ve
iyilik yapmak, bireyin olumlu duygular yagamasina neden olabilir. Kisi yardim ve
iyilik yapmanin sonucunda yasadigi olumlu duygularin verdigi hognutlugu imgeleme
yontemi ile sik sik hatirlayarak olumlu duygularini diizenleyebilir ve duygusal iyi

olusunu arttirabilir.

3- Mizah, Giilme/Kahkaha, Pozitif Duygularin Ifade Edilmesi: Mizah, eski
teorilerde gizli bir diigmanlik bi¢imi ya da gerginligi savunmanin bir bi¢imi olarak
goriiliirken, yeni teorilerde sosyal etkilesimi kolaylastiran gelismis bir mekanizma
olarak ele alinmaktadir. Teorisi ne olursa olsun ¢ok sayidaki arastirmaci, alayci,
asagilayici, 0z degeri kaybettirici mizah gibi bir kisinin kendi hayal kirikliklar ile ya
da basarisizliklart ile ya da genelde ¢ogu insanin dogasindaki olgun ya da 6z
yonelimli mizahin gesitleri olduguna katilmaktadir. ikinci tiir mizahin daha olumlu
ve yararli bir bi¢imde oldugu diisiiniilmektedir (Vaillant, 1977; Akt. Larsen ve
Prizmic, 2004). Mizah, ayn1 zamanda en uyumlu savunma mekanizmalar1 arasinda
yer alir (Aldwin ve Yancura, 2004). Arastirmacilar, giilen ya da kahkaha atan
insanlarin  daha olumlu yasam amaclarma sahip oldugunu gdostermistir.
Arastirmalarin  ¢ogu, bu etkinin stres donemlerinde oOzellikle giiclii oldugunu

gostermistir (Larsen ve Prizmic, 2004).
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2.3. Tlgili Arastirmalar

Alanyazinda bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi
arastiran c¢alismalar incelendiginde, Ogretmenler iizerinde yapilan herhangi bir
arastirmaya rastlanmamustir. Benzer calismalar agirlikli olarak psikoloji alaninda
kiimelenmektedir. Bu arastirmalardan Feldman ve digerlerinin  (2007)
gerceklestirdigi ampirik aragtirmada, yliksek bilingli farkindalik skorlari diistik
uyumsuz duygu diizenleme skorlariyla baglantili oldugu bulunmustur. Bu gercevede
duygu diizenleme etkenleri arasinda endise, asir1 genellestirme, diisiince baskilama
da bulunmaktadir. Bilingli farkindalik anketiyle yapilan arastirmada bilingli
farkindalik skorlarmin duygusal diizenleme skorlariyla korelasyon igerisinde oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Guendleman ve digerlerinin (2017) gergeklestirdigi arasgtirmada, duygu
diizenleme ile ilgili olarak tutumsal farkindalik, farkindalik indiiksiyonu da dahil
olmak tizere ampirik olarak arastirilan arastirma modellerinde psikolojik ve
norobiyolojik korelasyonlarla ilgili ¢alismalar1 gézden gegirmistir. Duygu diizenleme
norobilimindeki son bulgular agisindan inceleyerek, farkli bilingli farkindalik
modelleri ile iligkili yukaridan asagiya ve asagidan yukariya duygu diizenleme
mekanizmalarinin etkilesimini ele almiglardir. Fenomenolojik ve bilissel bir bakis
acistyla, aragtirmacilar bilingli farkindaligin “bir duygu diizenleme” stratejisi
oldugunu saptarken; bununla birlikte, klinik ac¢idan bakildiginda diger stratejiler ve
miidahalelerden diizgiin bir sekilde ayrilmamistir. Bu baglamda yukaridan asagiya ve
asagidan yukariya bilingi farkindalik duygu diizenleme stratejileri arasindaki ayrimi

onermektedirler.

Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi ortaya koyan klinik
arastirmalardan Bohlmeier ve digerleri (2010), bilingli farkindaligin terapotik etkileri
ve klinik uygulamalar1 lizerine yaptiklar1 aragtirmada hasta ve saglikli bireylerde
duygu diizenlemede pozitif sonuglara ulagmislardir. Bununla birlikte bilingli
Farkindalik Stres Azaltma yonteminin (The mindfulness-based stress reduction-
MBSR) bir¢ok aragtirmada duygu diizenlemede ve saglikli bireyler iizerinde olumsuz
duygularin azaltilmasindaki roliinii vurgulanmistir (Eberth ve Sedlmeier, 2012). Baer

ve digerleri (2006), bilingli farkindaligin biling farkindaligin gézlemleme,
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tanimlama, bilingle hareket etme, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere karsi tepki vermeme gibi 6zelliklerinin duygu diizenlemede oynadigi

rolii ortaya koymuslardir.

Teorik ve kanita dayali psikolojik modeller de dahil olmak iizere psikolojik
calismalarin ve ayrica norogoriintiileme ¢alismalarinin sonucuna bagl olarak; bilingli
farkindalik yukaridan asagiya (duygu diizenlemeye (top-down emotion regulation)
katki saglamaktadir (Lutz ve digerleri, 2008). Lutz ve digerleri, bilingli farkindaligin
cesitli amaglar i¢in gelistirilen duygusal diizenleme stratejilerinin karmasik bir yapisi
olarak tanimlamaktadir. Grabovac ve digerlerinin (2011) aragtirmalarina gore,
geleneksel Budist psikoloji perspektifi cergevesinde, dikkatin gelistirilmesi ve
iyilestirilmesi ve duyugsal durumlart izleme ve etkileme kapasitesi, bilingli
farkindaligin amagclanan etkilerini elde etmek ig¢in merkezi bir konumda yer

almaktadir.

Alanyazindaki arasgtirmalarda farkli duygu diizenleyici beyin sistemleri
modelleri ve farkli duygu diizenleme stratejileri ¢ercevesinde, bilingli duygu
diizenleme kavraminin bazi problemli yonleri de vurgulamistir (Chambers ve
digerleri 2009). Chambers ve arkadaslarina (2009) gore, bilingli duygu diizenlemesi,
deneyimlenen herhangi bir duygunun gériiniirliigiine ve biiylikliigline bakilmaksizin
her zaman dikkatli bir sekilde farkinda olma kapasitesini temsil eder. Duygusal
deneyimin bastirilmasim1 ya da herhangi bir sekilde degistirilmesi girisimini
gerektirmemektedir. Bunun yerine, deneyimlenen seylerle bag kurmamaya yol agan
farkindalik ve tepki vermeme sistemini igermektedir. Birey, daha bilingli olarak
diisiinceleri, duygular1 ve hisleri segmekte onlara tepki vermektense tanimlamaktadir.
Bu, rahatsiz edici duygulara yol acan otomatik degerlendirme siirecini

engellemektedir.

Yapilan arastirmalarda bir taraftan bilingli farkindalik temelli terapilerin
psikolojik bozukluklar1 tedavi etmek i¢in kullanilmasi onerilirken (Allen vd. 2006)
ayni zamanda psikolojik bozukluklarin temelinde diizensiz duygu diizenlemesi
olduguna yonelik saptama (Repetti, Taylor ve Seeman 2002) gecerlilik
kazanmaktadir. Dolayisiyla zihinsel saglhigi desteklemek icin, adaptif duygu

diizenlemenin dogru kavranilmasi ve maksimize edilmesi gerekmektedir. Bu
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baglamda, bilingli farkindalik temelli terapiler adaptif duygusal diizenlemenin

desteklenmesini igermektedir.

Daha Once yiiriitilen ¢alismalarda, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
arasindaki iliski agik¢a arastirilsa da, kavramsal bir biitiinlesme saglanmamustir.
Ornegin De Silva (1990) Budist ve modern bilimsel psikoloji arasinda kisith bir
entegrasyonun olanakli oldugunu, ikisi arasinda temel bazi benzerlikler oldugunu
One slirmiistiir. Ne va ki, duygu olusturma siire¢lerinin degisik asamalarinda yer alan
bu saptamalar sonucunda entegre bir model gelistirilmemistir. Feldman ve digerleri
(2007) ise bilingli farkindalik ve adaptif duygu diizenleme stratejileri arasinda giicli
korelasyon saptamistir. Yargilamadan farkinda olmak duygularla saglikli bigimde
iligkiyi saglamaktadir ve bu da bireylerin duygularimi dogru bigimde
deneyimlemelerini ve ag¢iga vurmalarin1 saglamakta (Bridges ve digerleri 2004),

diisiince baskilamasini engellemektedir.

Hofmann and Asmundson (2008) Biligsel Davranis Terapisi’nin biligsel ve
duygusal olaylarin igeriginin degistirilmesine ¢abaladigin1 vurgularken, bilingli
farkindaligin bireyin bu olaylarla iligkisini degistirdigini vurgulamaktadir. Bilingli
duygu diizenleme biligsel yeniden degerlendirmeden tamamen farkli olarak
degerlendirilmektedir. Alanyazindaki tiim bu arastirmalar bilingli farkindalik ile

duygu diizenleme arasinda giiclii bir iligkinin var oldugunu gdstermektedir.
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Boliim 3

Yontem

Bu boliimiin ilk kisimda aragtirmanin modeline yer verilirken ikinci kisimda
calisma grubu aciklanmaktadir. Bu boliimiin tigiincii kisminda verilerin toplanmasina

iligkin bilgi sunulurken son boliimde arastirmanin siirliliklarina deginilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada mevcut durumu tespit etme amaglandigindan tarama modeline
basvurulmustur. Tarama modelleri, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklasimlaridir. Arastirmaya konu
olan sey, birey ya da nesne, kendi kosullar1 i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya
calisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme cabasi gosterilmez

(Karasar, 2016).

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin  evreni Marmara Bolgesi okul oOncesi  dgretmenlerinden
olugmaktadir. Arasgtirma Orneklemi olarak ise evren igerisinde kolayda ornekleme
yontemi ile 220 kadin 6gretmen secilmistir. Ornekleme iliskin 6zellikler Tablo 1°de

sunulmaktadir.
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Tablo 1

Arastirma Orneklemine Iliskin Betimleyici Istatistikler

Frekans Yiizde
Cinsiyet
Kadin 220 100.00
Yas
25 yas ve alti 58 26.40
26-28 yas 58 26.40
29-33 yas 52 23.60
34 yas ve iizeri 52 23.60
Medeni durum
Evli 118 53.60
Bekar ya da boganmig 102 46.40
Cocuk sahip olma durumu
Evet 78 35.50
Hayir 142 64.50
Mesleki kidem yil
3 yil ve alt1 58 26.40
4-7 yil 56 25.50
8-11 yil 54 24.50
12 yil ve iizeri 52 23.60
En son mezun olunan okul
Yiiksekokul 82 37.30
Fakiilte 71 32.30
Lisanstisti 32 14.50
Diger 35 15.90

Katilmeilarin =~ tamami  kadindir.  Kadmlarin %26.40°1 25 yasiin
altinda, %26.40°1 26-28 yas araliginda, %23.60°1 29-33 yas araliginda, %23.60°1 34
yasmnin {izerindedir. Ogretmenlerin yas ortalamas1 30.33+5.72 olarak bulunmustur.
Medeni duruma gore, %53.60’1 evlidir. Ayrica katilimeilarin %35.50°si ¢ocuk
sahibidir. Katilimeilarm %26.40°1 3 yildan az, %25.50°si 4-11 yil, %24.50’si 8-11
yil, %23.60°1 12 yildan fazla mesleki kideme sahiptir. Katilimcilarin %37.30°u
yiiksekokuldan 932.30’u fakiilteden, %14.50’si lisansiistiinden, %15.90’1 diger

okullardan mezundur.

3.3. Verilerin Toplamasi

Asagida, verilerin toplanmasina iliskin bilgiler sunulmaktadir. Buna gore

arastirma cercevesinde kullanilan demografik bilgi formu ve veri toplama araglar
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detaylar1 sunulmaktadir. Ardindan veri toplama islemlerine iliskin detaylar

belirtilmistir.

3.3.1. Veri toplama araclar

Aragtirma verilerinin toplanmasinda demografik bilgi formu ve psikometrik
Olgekler kullanilmistir. Kullanilan formda demografik bilgi formu, bilingli

farkindalik 6l¢egi ve duygu diizenleme 6lgegi olmak iizere 3 boliim yer almaktadir.

3.3.1.3. Demografik Bilgi Formu

Okul oncesi 6gretmenlerinin cinsiyet, yas, medeni durum, ¢ocuga sahip olma
durumu, kidem ve en son mezun olunan okul bilgilerini iceren 6 maddeden
olusmaktadir. Demografik bilgi formu, arastirma modeli ¢ergevesinde arastirmaci

tarafindan olusturulmustur.

3.3.1.1. Bilin¢li Farkindalik Olgegi

Olgek (Mindfulness Attention Awareness Scale), Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilmis ve Ozyesil vd. (2011) tarafindan Tiirkgeye uyarlanmustir. 5°li
likert tipte tasarlanan Olgekte yanitlar 1-kesinlikle katilmiyorum ile 5-kesinlikle
katiliyorum arasinda degismektedir. Olgekte 15 madde yer almaktadir ve uyarlama
caligmasinda Olgegin tek faktorlii oldugu belirtilmistir. Bunula birlikte 6lg¢egin
Cronbach Alfa katsayis1 0.80 olarak hesaplanmistir. Bu arasgtirma kapsaminda

Olcegin giivenirlik degeri 0.93 olarak bulunmustur.

3.3.1.2. Duygu Diizenleme Olgegi

Olgek (Emotion Regulation Scale), Sirlak (2007) tarafindan adapte edilmistir.
5°1i likert tipte tasarlanan Ol¢ekte yanitlar 1-kesinlikle katilmiyorum ile 5-kesinlikle
katiliyorum arasinda degismektedir Olgekte 10 madde ve iki faktor yer almaktadir.
Bu faktorler duygu yeniden degerlendirme ve duygu baskilamadir. Sirlak (2007)
tarafindan yapilan arastirmada olgegin duygu yeniden diizenleme faktorii igin
giivenirlik degeri 0.72 olarak bulunurken, duygu baskilama i¢in 0.66 olarak
hesaplanmistir. Arastirma kapsaminda yapilan giivenirlik analizinde 6l¢egin geneline

iliskin Cronbach Alfa degeri 0.88 bulunmustur. Olgegin faktdrlerine uygulanan
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giivenirlik analizinde ise duygu yeniden degerlendirme i¢in Cronbach Alfa degeri

0.83 ve duygu baskilama i¢in 0.91 bulunmustur.

3.3.2. Veri toplama islemleri

Arastirma verilerinin toplanmasi ig¢in gerekli izinlerin alinmasinin ardindan
demografik bilgi formu ve psikometrik Ol¢ekler g¢evirimigi veri toplama sistemi
yoluyla hazirlanmistir. Elektronik posta adresleri iizerinden veri toplama araglarini
iceren baglanti katilimcilara iletilmistir. Veri toplama gonderiminde kurumun
Marmara Bolgesi’ndeki tiim okul oncesi 6gretmenleri hedef alinmistir. Doldurulan
toplam form sayis1 227 olmustur. 7 form analizler igin gerekli 6zellikleri tasimadigi

i¢in disarida birakilmis ve 220 kisilik 6rneklem ile analizler gergeklestirilmistir.

3.3.3. Veri analiz islemleri

Aragtirma verilerinin analizinde SPSS 23.00 kullanilmistir. Bilingli farkindalik
ve duygu diizenleme arasindaki iligkinin ortaya koyulabilmesi igin Pearson
Momentler korelasyon analizi uygulanmustir. Olgek faktorlerinin - demografik
bilgilere gore farkililasmasini degerlendirmek {izere fark analizleri uygulanmigtir.
Arastirma kapsaminda analiz tiirlerinin belirlenmesine karar vermek tizere normallik

testleri yapilmis ve ilgili sonuclar asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 2

Normallik Test Sonuglart

Faktérler Skewness Kurtosis
(Carpiklik) (Basiklik)

Bilingli farkindalik 0.30 1.91

Duygu yeniden 024 1.06

degerlendirme

Duygu baskilama -0.87 1.58

Duygu diizenleme toplam -0.52 1.17

Tabachnick vd. (2013)’e gore carpiklik ve basiklik degerlerinin +1.50 ile -1.50
arasinda olmasi verilerin normal dagildigin1 gostermektedir. Benzer sekilde George

ve Mallery (2010)’a gore ise c¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +2.00 ile -2.00
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arasinda bulunmasi verilerin normal dagilim gosterdigini betimlemektedir.
Alanyazindaki bu bilgilerden yola g¢ikarak tiim alt Glgekler igin verilerin normal
daglhig1 belirlenmistir. Bu dogrultuda bagimsiz ikili guruplarin karsilastirilmasinda
student t-test, {i¢ ve daha fazla bagimsiz gruplarin karsilastirilmasinda ise ANOVA
ve Post Hoc testlerinden LSD Test kullanilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven

araliginda, %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

3.4. Simirlamalar

Arastirma, Marmara Bolgesi’nde bulunan 6zel bir kolej zincirinde

calismalarina devam eden okul Oncesi Ogretmenleri ile smirlandirilmistir.
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Boliim 4

Bulgular

Bu boliimde betimleyici istatistikler sunulmus, ardindan bilicgli farkindalik ile

duygu diizenleme arasindaki iligkiye ve fark analizlerine yer verilmistir.
4.1. Betimleyici Istatistikler

Asagida, aragtirma Olg¢ek faktorlerinin ortalama ve standart sapma degerlerini

iceren betimleyici istatistikler goriilmektedir.

Tablo 3
Arastirma Olceklerinin Betimleyici Istatistik Tablosu

N  Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma

Bilingli farkindalik 220 1.00 5.00 1.91 0.62
Duygu yeniden 220 1.00 5.00 3.43 0.67
degerlendirme

Duygu baskilama 220 1.00 5.00 3.68 0.65

Duygu diizenleme 290

1.00 5.00 3.53 0.63
toplam

Bilingli  farkindaligin ~ ortalamast 1.91  (ss=0.62), duygu yeniden
degerlendirmenin ortalamasi 3.43 (ss=0.67), duygu baskilamanin ortalamasi 3.6 (sS =

0.65), duygu diizenleme taoplamin ortalamasi 3.5 (ss=0.63) olarak bulunmustur.
4.2. Bilincli Farkindahk ve Duygu Diizenleme Arasindaki iliskiler

Tablo 4

Pearson Korelasyon Analizi Tablosu

1 2 3 4
1. Bilingli farkindalik - 0.12" 0,22 0.16~
2. Duygu yeniden - 0.72" 0.96™
degerlendirme
3. Duygu baskilama - 0.87"
4. Duygu diizenleme toplam -
**p<0.01 ve *p<0.05
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Bilingli farkindalik ile duygu yeniden degerlendirme arasinda anlamli bir iligki

vardir (p = 0.036; r = 0.12). Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

Bilingli farkindalik ile duygu baskilama arasinda anlaml bir iligki vardir (p =

0.001; r = -0.22). Bu iliski negatif yonde ve diisiik diizeydedir.

Bilingli farkindalik ile duygu diizenleme toplam arasinda anlamli bir iligki

vardir (p=0.009; r= - 0.16). Bu iliski pozitif yonde ve diisiik diizeydedir.

4.3. Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenlemenin Sosyo-demografik Bilgilere

Gore Farklilasmasi

Bu bolimde okul oOncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemelerinin yas, medeni durum, ¢ocuk sahibi olma durumu, kidem yili ve en

son mezun olunan okul tiiriine gére degisimi incelenmistir.

4.3.1. Yasa gore farkhilasmalar

Tablo 5’te 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemelerinin yasa

gore degisimine iligskin analiz sonuclar1 yer almaktadir.
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Tablo 5
Bilin¢li Farkindalik ve Duygu Diizenleme Yasa Gére Farklilasmasina Iliskin ANOVA

Tablosu

N X SS F P
Bilingli farkindalik 3.00 0.032
25 yas ve alti 58 1.76 0.43
26-28 yas 58 1.87 0.58
29-33 yas 52 1.93 0.48
34 yas ve lizeri 52 2.10 0.87
Duygu yeniden degerlendirme 4.07 0.008
25 yas ve alt1 58 3.52 0.74
26-28 yas 58 3.25 0.56
29-33 yas 52 3.33 0.54
34 yas ve iizeri 52 3.65 0.75
Duygu baskilama 3.92 0.009
25 yas ve alt1 58 3.77 0.69
26-28 yas 58 3.52 0.64
29-33 yas 52 3.56 0.54
34 yas ve iizeri 52 3.88 0.65
Duygu diizenleme toplam 4.41 .005
25 yas ve alt1 58 3.62 0.70
26-28 yas 58 3.36 0.55
29-33 yas 52 3.42 0.50
34 yas ve lizeri 52 3.74 0.70

Bilingli farkindalik faktorii ve duygu diizenleme faktorlerinden duygu yeniden
degerlendirme ve duygu baskilama ile birlikte duygu diizenleme toplam, yasa gore
farklilasmistir (p<<0.05). Bilingli farkindalikta, 34 yas iizeri katilimcilarin ortalamasi,
25 yas alti katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. 34 yas iizeri
katilimcilarin  ortalamasi, 26-28 yas aras1 katilimcilarin ortalamasindan anlamli
sekilde yiiksektir. Duygu yeniden degerlendirmede, 25 yas alti katilimcilarin
ortalamasi, 26-28 yas arasi katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
34 yas lizeri katilimcilarin ortalamasi, 26-28 yas arasi katilimcilarin ortalamasindan
anlamlh sekilde yiiksektir. 34 yas iizeri katilimecilarin ortalamasi, 29-33 yas arasi
katilimcilarin ortalamasindan anlamhi sekilde yiiksektir. Duygu baskilamada, 25 yas
altt katilimcilarin ortalamasi, 26-28 yas arasi katilimcilarin ortalamasindan anlamh

sekilde yiiksektir. 34 yas {lizeri katilimcilarin ortalamasi, 26-28 yas arasi
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katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde ytiksektir. 34 yas iizeri katilimcilarin
ortalamasi, 29-33 yas arast katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
Duygu diizenleme toplamda, 25 yas alti katilimcilarin ortalamasi, 26-28 yas arasi
katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. 34 yas iizeri katilimcilarin
ortalamasi, 26-28 yas arast katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
34 yas lizeri katilimcilarin ortalamasi, 29-33 yas arasi katilimcilarin ortalamasindan

anlaml sekilde yiiksektir.

4.3.2. Medeni duruma gore farkhilagsmalar

Tablo 6’da ogretmenlerin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemelerinin

medeni duruma gore degisimine iliskin analiz sonuglari yer almaktadir.

Tablo 6
Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Medeni Duruma Gére Farklilagmasina
Iliskin t-test Tablosu

N X SS t P
Bilingli farkindalik 2.00 0.047
Evli 118 1.99 0.67
Bekar ya da boganmig 102 1.82 0.54
Duygu yeniden degerlendirme 0.91 0.362
Evli 118 3.47 0.59
Bekar ya da boganmig 102 3.39 0.75
Duygu baskilama 0.12 0.906
Evli 118 3.68 0.53
Bekar ya da bosanmig 102 3.67 0.76
Duygu diizenleme toplam 0.62 0.539
Evli 118 3.56 0.52
Bekar ya da boganmig 102 3.50 0.74

Bilingli farkindalik faktorii medeni duruma gore farklilastigi belirlenmistir
(p<0.05). Evli katilimcilarin ortalamasi, bekar ya da bosanmis katilimcilarin

ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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4.3.3. Cocuk sahibi olma durumuna gore farklilagsmalar

Tablo 7°de 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemelerinin ¢ocuk

sahibi olma durumuna gore degisimine iliskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 7
Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Cocuk Sahibi Olma Durumuna Gore
Farkhilasmasina Iliskin t-test Tablosu

N X SS t P
Bilingli farkindalik 2.32 0.021
Evet 78 2.04 0.71
Hayir 142 1.84 0.55
Duygu yeniden degerlendirme 2.74 0.007
Evet 78 3.60 0.57
Hayir 142 3.34 0.71
Duygu baskilama 2.05 0.042
Evet 78 3.78 0.45
Hayir 142 3.62 0.73
Duygu diizenleme toplam 2.72 0.007
Evet 78 3.60 0.49
Hay1r 142 3.45 0.69

Bilingli farkindalik faktorii ve duygu diizenleme faktorlerinden duygu yeniden
degerlendirme ve duygu baskilama ile birlikte duygu diizenleme toplam, ¢ocuk
sahibi olma durumuna gore farklilagmistir (p<0.05). Bilingli farkindalikta, ¢ocuk
sahibi olan katilimcilarin ortalamasi, ¢ocuk sahibi olmayan katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Duygu yeniden degerlendirmede, ¢ocuk
sahibi olan katilimecilarin ortalamasi, ¢ocuk sahibi olmayan katilimcilarin
ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir. Duygu baskilamada, ¢ocuk sahibi olan
katilimcilarin - ortalamasi, ¢ocuk sahibi olmayan katilimcilarin ortalamasindan
anlamli sekilde yiiksektir. Duygu diizenleme toplamda, cocuk sahibi olan
katilimcilarin - ortalamasi, g¢ocuk sahibi olmayan katilimcilarin ortalamasindan

anlamli sekilde yiiksektir.
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4.3.4. Kidem yilina gore farkhilasmalar

Tablo 8’de 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemelerinin kidem

yilina gore degisimine iliskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 8
Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme Meslekteki Kidem Yilina Gore
Farkhilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

N X SS F P
Bilingli farkindalik 2.29 0.079
3 yil ve alt1 58 1.93 0.52
4-7 yil 56 1.79 0.51
8-11 yil 54 1.96 0.53
12 y1l ve iizeri 52 2.07 0.85
Duygu yeniden degerlendirme 1.65 0.178
3 yil ve alt1 58 3.32 0.67
4-7 yil 56 3.52 0.61
8-11 yil 54 3.36 0.59
12 yil ve iizeri 52 3.54 0.79
Duygu baskilama 0.96 0.412
3 yil ve alt1 58 3.57 0.69
4-7 yil 56 3.77 0.63
8-11 yil 54 3.67 0.48
12 y1l ve lizeri 52 3.71 0.75
Duygu diizenleme toplam 141 0.241
3 yil ve alt1 58 3.42 0.65
4-7 yil 56 3.62 0.58
8-11 yil 54 3.48 0.50
12 y1l ve iizeri 52 3.61 0.76

Bilingli farkindalik faktorii ve duygu diizenleme faktorlerinden duygu yeniden
degerlendirme ve duygu baskilama ile birlikte duygu diizenleme toplam, meslekteki

kidem yilina gore farklilasmadigi belirlenmistir (p<0.05).
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4.3.5. En son mezun olunan okula gore farklilasmalar

Tablo 9°da 6gretmenlerin bilingli farkindalik ve duygu diizenlemelerinin en

son mezun olunan okula gore degisimine iliskin analiz sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 9
Bilingli Farkindalik ve Duygu Diizenleme En Son Mezun Olunan Okula Gore
Farkhilasmasina Iliskin ANOVA Tablosu

N X SS F P
Bilingli farkindalik 6.48 0.000
Yiiksekokul 82 1.82 0.49
Fakiilte 71 2.00 0.73
Lisansiistii 32 2.22 0.68
Diger 35 1.64 0.45
Duygu yeniden degerlendirme 0.54 0.656
Yiiksekokul 82 3.49 0.57
Fakiilte 71 3.35 0.67
Lisansiistii 32 3.46 0.66
Diger 35 3.43 0.88
Duygu baskilama 0.23 0.878
Yiiksekokul 82 3.72 0.47
Fakiilte 71 3.63 0.65
Lisansiistii 32 3.68 0.70
Diger 35 3.66 0.91
Duygu diizenleme toplam 0.43 0.730
Yiiksekokul 82 3.58 0.49
Fakiilte 71 3.47 0.64
Lisansiistii 32 3.55 0.65
Diger 35 3.53 0.87

Bilingli farkindalik faktorii en son mezun olunan okula goére farklilastig
belirlenmigtir (p<0.05). Fakiilte mezunu katilimcilarin ortalamasi, yiiksekokul
mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlamh sekilde yiiksektir. Lisansiistii mezunu
katilimcilarin ortalamasi, yliksekokul mezunu katilimcilarin ortalamasindan anlaml
sekilde yliksektir. Lisansiistii mezunu katilimcilarin ortalamasi, diger okullardan

mezun olan katilimcilarin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksektir.
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Bolum 5

Tartisma ve Sonuglar

5.1. Arastirma sorunlarinin bulgularinin tartisiimasi

Psikososyal miidahale olarak bilingli farkindaligin 6neminin artmastyla birlikte
bu konudaki aragtirmalar 6nem kazanmistir. Bu noktada bilingli farkindalik ile duygu
diizenleme arasindaki iligkiyi irdeleyen calismalar yapilmistir. Bu arastirmada da
okul Oncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindaliklar1 ile duygu diizenlemeleri
arasindaki iliski arastirilmistir.  Arastirmamizdan elde edilen sonuglara gore bilingli
farkindalik ile duygu diizenlemenin duygu yeniden degerlendirme faktdrii arasinda
ayni yonlii, duygu baskilama faktorii ile de zit yonlii iligkiler bulunmaktadir. Diger
bir ifade ile okul 6ncesi 6gretmenlerinin bilingli farkindalik diizeylerinin artmasina
bagl olarak, duygu baskilamalar1 da azalirken, duygu yeninden degerlendirmeleri
artmaktadir. Buna gore bilingli farkindalik diizeyi diisiik olan 6gretmenlerin gelecege
yonelik korkulan olaylar ilizerinde asir1 bi¢cimde biligsel ayrintilari diisiinme ve kisisel

yetersizliklere odaklanma egiliminde oldugu diisiiniilebilir.

Alanyazinda bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi
arastiran calismalar incelendiginde, G6gretmenler iizerinde yapilan herhangi bir
aragtirmaya rastlanmamustir. Benzer c¢alismalar agirlikli olarak psikoloji alaninda
kiimelenmektedir. Bu arastirmalardan Feldman ve digerlerinin  (2007)
gerceklestirdigi ampirik arastirmada, yiiksek bilingli farkindalik skorlart diisiik
uyumsuz duygu diizenleme skorlariyla baglantili oldugu bulunmustur. Bu ¢ercevede
duygu diizenleme etkenleri arasinda endise, asir1 genellestirme, diislince baskilama
da bulunmaktadir. Bilingli farkindalik anketiyle yapilan arastirmada bilingli
farkindalik skorlariin duygusal diizenleme skorlariyla korelasyon icerisinde oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Guendleman ve digerlerinin (2017) gerceklestirdigi arastirmada, duygu
diizenleme ile ilgili olarak tutumsal farkindalik, farkindalik indiiksiyonu da dahil
olmak {izere ampirik olarak arastirilan arastirma modellerinde psikolojik ve

norobiyolojik korelasyonlarla ilgili calismalar1 gozden gecirmistir. Duygu diizenleme
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norobilimindeki son bulgular agisindan inceleyerek, farkli bilingli farkindalik
modelleri ile iligkili yukaridan asagiya ve asagidan yukariya duygu diizenleme
mekanizmalarinin etkilesimini ele almislardir. Fenomenolojik ve biligsel bir bakis
acistyla, arastirmacilar bilingli farkindahigin  “bir duygu diizenleme” stratejisi
oldugunu saptarken; bununla birlikte, klinik ac¢idan bakildiginda diger stratejiler ve
miidahalelerden diizgiin bir sekilde ayrilmamistir. Bu baglamda yukaridan asagiya ve
asagidan yukariya bilingi farkindalik duygu diizenleme stratejileri arasindaki ayrimi

onermektedirler.

Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki iliskiyi ortaya koyan klinik
aragtirmalardan Bohlmeier ve digerleri (2010), bilingli farkindaligin terapotik etkileri
ve klinik uygulamalar1 {lizerine yaptiklar1 arastirmada hasta ve saglikli bireylerde
duygu diizenlemede pozitif sonuglara ulasmuslardir. Bununla birlikte bilingli
Farkindalik Stres Azaltma yonteminin (The mindfulness-based stress reduction-
MBSR) bir¢ok aragtirmada duygu diizenlemede ve saglikli bireyler tizerinde olumsuz
duygularin azaltilmasindaki roliinii vurgulanmistir (Eberth ve Sedlmeier, 2012). Baer
ve digerleri (2006), bilin¢li farkindaligin biling farkindaligin gézlemleme,
tanimlama, bilingle hareket etme, igsel deneyimleri yargilamama ve igsel
deneyimlere karsi tepki vermeme gibi 6zelliklerinin duygu diizenlemede oynadigi

rolii ortaya koymuglardir.

Teorik ve kanita dayali psikolojik modeller de dahil olmak {iizere psikolojik
caligmalarin ve ayrica norogoriintiileme ¢aligmalarinin sonucuna bagli olarak; bilingli
farkindalik yukaridan asagiya (duygu diizenlemeye (top-down emotion regulation)
katki saglamaktadir (Lutz ve digerleri, 2008). Lutz ve digerleri, bilingli farkindaligin
cesitli amaglar i¢in gelistirilen duygusal diizenleme stratejilerinin karmasik bir yapisi
olarak tanimlamaktadir. Grabovac ve digerlerinin (2011) arastirmalarma gore,
geleneksel Budist psikoloji perspektifi cergcevesinde, dikkatin gelistirilmesi ve
tyilestirilmesi ve duyussal durumlart izleme ve etkileme kapasitesi, bilingli
farkindaligin amagclanan etkilerini elde etmek i¢in merkezi bir konumda yer

almaktadir.

Alanyazindaki arastirmalarda farkli duygu diizenleyici beyin sistemleri

modelleri ve farkli duygu diizenleme stratejileri cercevesinde, bilingli duygu
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diizenleme kavraminin bazi problemli yonleri de vurgulamistir (Chambers ve
digerleri 2009). Chambers ve arkadaslarina (2009) gore, bilingli duygu diizenlemesi,
deneyimlenen herhangi bir duygunun goriiniirliigiine ve biiylikliigline bakilmaksizin
her zaman dikkatli bir sekilde farkinda olma kapasitesini temsil eder. Duygusal
deneyimin bastirilmasin1 ya da herhangi bir sekilde degistirilmesi girisimini
gerektirmemektedir. Bunun yerine, deneyimlenen seylerle bag kurmamaya yol acan
farkindalik ve tepki vermeme sistemini igermektedir. Birey, daha bilingli olarak
diistinceleri, duygulari ve hisleri segmekte onlara tepki vermektense tanimlamaktadir.
Bu, rahatsiz edici duygulara yol agan otomatik degerlendirme siirecini

engellemektedir.

Yapilan arastirmalarda bir taraftan bilingli farkindalik temelli terapilerin
psikolojik bozukluklar1 tedavi etmek i¢in kullanilmas: 6nerilirken (Allen vd. 2006)
ayni zamanda psikolojik bozukluklarin temelinde diizensiz duygu diizenlemesi
olduguna yonelik saptama (Repetti, Taylor ve Seeman 2002) gecerlilik
kazanmaktadir. Dolayisiyla zihinsel sagligi desteklemek i¢in, adaptif duygu
diizenlemenin dogru kavranilmasi ve maksimize edilmesi gerekmektedir. Bu
baglamda, bilingli farkindalik temelli terapiler adaptif duygusal diizenlemenin

desteklenmesini icermektedir.

Daha 6nce yiiriitiilen ¢alismalarda, bilingli farkindalik ve duygu diizenleme
arasindaki iligski acik¢a arastirilsa da, kavramsal bir biitliinlesme saglanmamustir.
Ornegin De Silva (1990) Budist ve modern bilimsel psikoloji arasinda kisith bir
entegrasyonun olanakli oldugunu, ikisi arasinda temel bazi1 benzerlikler oldugunu
One siirmiistiir. Ne va ki, duygu olusturma siire¢lerinin degisik asamalarinda yer alan
bu saptamalar sonucunda entegre bir model gelistirilmemistir. Feldman ve digerleri
(2007) ise bilingli farkindalik ve adaptif duygu diizenleme stratejileri arasinda giiclii
korelasyon saptamistir. Yargilamadan farkinda olmak duygularla saglikli bigimde
iliskiyi  saglamaktadir ve bu da bireylerin duygularini dogru bigimde
deneyimlemelerini ve ag¢iga vurmalarini saglamakta (Bridges ve digerleri 2004),

diisiince baskilamasini engellemektedir.

Hofmann and Asmundson (2008) Biligsel Davranig Terapisi’nin bilissel ve

duygusal olaylarin iceriginin degistirilmesine ¢abaladigin1 vurgularken, bilingli
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farkindaligin bireyin bu olaylarla iliskisini degistirdigini vurgulamaktadir. Bilingli
duygu diizenleme biligsel yeniden degerlendirmeden tamamen farkli olarak
degerlendirilmektedir. Alanyazindaki tim bu arastirmalar bilingli farkindalik ile
duygu diizenleme arasinda giiclii bir iliskinin var oldugunu gostermektedir. Bu
noktada aragtirmamizin bulgularinin ge¢mis arastirmalar ile paralellik gosterdigi

sOylenebilir.

Aragtirmamizda Ogretmenlerin bilingli farkindaliklarinin yasa gore degisme
durumu degerlendirilmistir. Buna gére 34 yas iizeri katilimcilarin ortalamasi, 25 yas
alt1 ve 26-28 yas Ogretmenlerin Ogretmenlerin ortalamasindan anlamli sekilde
yiiksektir. Bu bulguya gore Ogretmenlerin ilerleyen yasina bagli olarak bilingli
farkindaliklarinin  da arttigi  sOylenebilir. Konu iizerinde alanyazinda yapilan
calismalar incelendiginde genel olarak artan yasa bagl olarak bilingli farkindaligin
da arttig1 goriilmiistiir. Bu ¢alismalardan Suri ve Gross (2012) arastirmasinda, yash
yetiskinlerin duyumsal ve biligsel alanlarda gerileme yagsamalarina ragmen bilingli
farkindaliklarinda geng yetiskinlere gore daha yiiksek diizeyler saptamistir. Alispahic
ve digerlerinin (2017) Bosna’da 441 katilimciyla yaptiklar1 arastirmada bilingli
farkindalik ¢ercevesinde yas ve cinsiyet farkliliklart arastirilmistir. Sonuglar, yash
katilimeilarin gen¢ katilimcilara gore bilingli farkindaliginin tiim agilardan daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Spark ve digerleri (2013) gen¢ ve yash
yetiskinleri karsilastirdiklar1 aragtirmalarinda yas arttikga psikolojik iyi hissetmenin
ve bilin¢li farkindaligin arttigi sonucuna varmuslardir. 292 yetiskinin incelendigi
aragtirmada geng grup (N = 122, yas araligi:17 -35) ve yash grup (N = 170, yas
araligi: 60 -80) karsilastirilmis ve Psikolojik Iyi Hissetme Skalasi ve Bes Boliimlii
Bilingli Farkindalik Anketi kullanilmistir. Alanyazindaki arastirmalarda bulgumuza
paralel olarak yas artis1 ile bilingli farkindaligin da artmasi, kisinin yasam

tecriibesinde artisina baglanabilir.

Okul oncesi dgretmenlerinin yasina gore duygu diizenlemelerinin degisimini
belirlemek i¢in yapilan analiz sonuglarina gore; duygu yeniden degerlendirme, duygu
baskilama ve duygu diizenleme toplami yasa gore degismektedir. Faktorlerin
timlinde 25 yas alt1 Ogretmenlerin ortalamasi, 26-28 yas arasi 6gretmenlerin
ortalamasindan anlamli sekilde yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte bilikte

34 yas lizeri Ogretmenlerin ortalamasi, 26-28 yas arast ve 29-33 yas arasi
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Ogretmenlerin ortalamasindan anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Arastirmamizda
en kiicik ve en yiliksek yasa sahip olan gruplarin yiliksek ortalama almasinin,
katilime1  Ogretmenlerin - benzer yas grubunda olmasindan kaynaklandig

distiniilmektedir.

Konu ile ilgili gegmis arastirmalar incelendiginde, duygu diizenlemenin yas ile
birlikte arttig1 bulgusu dikkat ¢ekmektedir. Allen ve Winsor (2017) aragtirmalarinda
duygusal diizenleme stratejilerinin uygulanmasinin geng ve daha yash yetiskinlerdeki
farkliliklarini irdelemistir. Genel olarak yagh yetigskinlerde daha giiclii duygusal
diizenleme oldugu sonucuna varmislardir. Yash yetigskinler negatif etkenlere karsi
daha yiiksek diizeyde durum degistirme (situation modification) gostermistir. Ortega
(2009) aragtirmasinda Duygusal Diizenleme Skalasi’ni (Emotion Regulation Scale-
DERS) kullanarak ve depresyon diizeylerini 6lgerek duygusal diizenlemede yasin
etkili olup olmadigini incelemistir. Geng ve yetiskin bireylerin kabullenme ve
duygusal tepkilerin farkindaligi konusunda farklilik gdstermedigi sonucuna
ulagilirken, geng yetiskinler daha biiyiik oranda duygusal diizenleme zorluklarina
sahiptir. Artan yas duygusal diizenleme stratejilerinin kullanilmasini kolaylastirmis

ve duygularin agikligina neden olmustur.

Arastirmamizin bir diger bulgusuna gore bilingli farkindalik medeni duruma
gore farklilagmaktadir. Buna gore evli Ogretmenler, bekar ya da bosanmis
ogretmenlerden daha yiiksek bilingli farkindaliga sahiptir. Evlilik yasantis1 ile
birlikte farklilasan hayat tarzlarinin ve hayata iliskin tecriibelerin daha yiiksek
bilingli farkindalik yarattigini soyelebiliriz. Alanyazinda evli ve evli olmayan
kisilerin bilingli farkindalik diizeylerini karsilastiran herhangi bir aragtirmaya
rastlanmamistir. Calismalar bilingli farkindaligin evilik yasantisi lizerindeki etkisini
arastirmaya odaklanmistir. Bu aragtirmalardan bir tanesinde evli ¢iftler arasinda
bilin¢li farkindaligin iligkilerdeki zorluklarda empatiyi ve iliski memnuniyetini
arttirdi@1 goriilmektedir (Carson, 2004). Bilingli farkindalik, iliskide daha az strese,
daha 1yi iletisim Oriintiilerine ve evlilik memnuniyetine yol agmaktadir. Bu iliskisel
bilin¢li farkindalik olarak adlandirilan, artan empati, kabullenme, azalan tepkisellik

ve artan duygusal zekayla baglantili goriilmektedir (Falb ve Pargament 2012).
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Okul 6ncesi 6gretmenlerinin medeni durumlaria gore uygu diizenlemelerinin
degisimini degerlendiren analiz sonuglarimiza goére evli ve evli olmayan
katilimcilarin duygu diizenlemeleri arasinda anlamli bir farklilik yoktur. Diger bir
ifade ile 6gretmenlerin duygu yeniden degerlendirme, duygu baskilana ve duygu
diizenlemelerin evli ya da bekar olmalarina gére degismemektedir. Medeni durumun
etkisinin goriilmemesinde Ogretmenlerin evlilik yasantilarindan ziyade diger
psikolojik uyaranlarin etkili oldugu distiniilmektedir. Burada 6nemli olan unsurun
evli 6gretmenlerin evlilik yasantilarindna duydugu tatmin ve memnuniyet, evli
olmayan 6gretmenlerin de bekar olmanin getirdigi kosullardan duydugu memnuniyet
oldugu soylenebilir. Konu iizerinde yapilan arastirmalarda da evli-bekar
karsilastirmas1 yapmak yerine evlilik yasantisindan duyulan memniniyet ile duygu
diizenleme arasindaki iligkinin arastirilmis olmasi bu yaklasimimizi dogrulamaktadir.
Evliliginden memnun olmayanlarin, fiziksel ve ruhsal sagliklarinda sorunlar
olustuguna dikkat ¢ceken Kiceolt-Glaser ve Newton’un (2001) arastirmasinin yaninda
evlilikten duyulan memniyetin genel iyi hissetme durumunun 6nemli bir pargasi
oldugunu saptayan arastirmalar da mevcuttur. (Proulx, Helms ve Biihler 2007).
Dolayisiyla evli-bekar arasinda duygu diizenleme durumuna gore olusan fark da
evlilikten duyulan memnuniyete bagli olarak degismektedir. Bloch ve digerleri
(2014) eslerin duygu diizenlemelerinin ne kadar iyi oldugunu ve evliliklerinden ne
kadar memnun olduklarin1 arastirdiklar1 13 yil siiren calismalarinda uzun siireli
ciftleri incelemisler ve kadinlarin yapici iletisiminin duygu diizenleme c¢ergevesinde
onemini vurgulamislardir. English ve digerlerine gore (2013), 1yi evliliklerin 6nemli
bir etkeni olan duygu diizenlemesi ayni zamanda sosyal iliskilerdeki memnuniyetle
de yakindan baglantilidir. Byrant’in (2015) ¢alismasinda evli olan bireylerin bekar
olanlara gore daha az zorlukta duygusal diizenleme giigliikleri yasayacagi hipotezi
arastirilmistir. Bu arastirmanin sonucunda evli ve bekar bireylerin disa vurduklar
duygusal diizenleme zorluklarmin farklilik gostermedigi; evli bireylerin bekarlara
gore daha ¢ok nobetgecirdikleri, evliligin duygu diizenleme zorluklar1 ve ataklarin

etkileri arasindaki iligkiyi diizenledigi sonucuna varilmistir.

Arastirmamizin bir diger bulgusuna gore 6gretmenlerin bilingli farkindaliklar
cocuk sahibi olma durumuna gore degismektedir. Buna gore c¢ocugu olan
ogretmenlerin bilingli farkindalik diizeyleri olmayanlardan daha yiiksektir. Dix ve

Branca’ya gore (2003), ebeveynlik etkilesimleri ile bilingli farkindaligin
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birlestirilmesi, anne-babalarin ¢ocuklariyla olan uzun siireli iligkileri baglaminda
mevcut ebeveynlik deneyimlerini gérmesine neden olmakta ve onlarin ¢ocuklarinin
ihtiyaclarina katilmak i¢in farkindaliklarini arttirilmasina yol ag¢maktadir. Bu
noktadan hareketle evli 6gretmenlerin daha yiiksek bilingli farkindaliga sahip olmasi

beklenen bir durumdur.

Cocuk sahibi olma durumuna gore Ogretmenlerin duygu yeniden
degerlendirme, duygu baskilama ve duygu diizenleme toplam puanlarinin degistigi
gorilmiistiir. Buna gore c¢ocuk sahibi olan oOgretmenlerin duygu yeniden
degerlendirme, duygu baskilama ve duygu diizenleme toplam puanlar1 daha
yiiksektir. Ebeveynlik roliiniin 6n plana ¢ikmasi ile birlikte bireylerin bazi durumlar
karsisinda duygularmi baskilamalar1 ve yeniden degerlendirmeleri gerekmektedir.
Ozellikle ¢ocuk yetistirmenin zorlu ve sabir isteyen bir siireg oldugu
disiiniildiginde, ¢ocugu olan kisilerin duygu diizenlemede daha basarili olmasi
beklenen bir durumdur. Konu ile ilgili yapilan caligmalardan Rutherford ve
digerlerinin (2015) arastirmasinda, duygu diizenlemenin ¢ocuk sahibi olmaya ve
cocuklarin bakiminin gerektirdigi kosullarla degistigi sonucuna varilmistir. Bir diger
calismada ise Gross (1998) duygu diizenlemenin ebeveynlikteki roliinii aragtirmistur.
Anne babanin ¢ocuk sahibi oldugu durumlarda duygularini etkileme ve aciga vurma
kapasitelerini incelemistir. Ebeveynlerin duygu diizenlemesinin ¢ocuk sahibi

olduklarinda degistigi sonucuna ulasilmistir. Bu yoni ile bulgularimiz literatiir ile

paralellik gostermektedir.

Ogretmenlerin mesleki kidemleri agisindan yaptigimiz degerlendirmelerde;
bilin¢li farkindalik ve duygu diizenlemenin kidem yilan gore degismedigi bulgusuna
ulasgilmistir. Her ne kadar mesleki kidemin artis1 yasta da bir artmanin gostergesi
olarak diislinlilse ve bu durumda kideme goére bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemenin degismesi bekleniyor olsa da, bilingli farkindalik ve duygu
diizenlemenin kidem yil1 ile igili olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulguya destek olarak
katilimcr 6gretmenlerin okul ortamina kolaylikla adapte olmas1 ve bu nedenle kidem
yili kaynakli mesleki tecriibenin bilingli farkindalik ve duygu diizenleme {izerinde
etki yaratmamas1 goterilebilir. Yapilan alanyazi taramasinda bilingli farkindalik ile
mesleki kidem iligkisini arastiran herhangi bir ¢alismaya rastlanmamistir. Ancak,

Gross’a gore (1998) uzun vadede meslekteki deneyim arttikca duygu diizenleme
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stratejileri de degismektedir. Yiiksek duygu diizenleme gerektiren mesleklerde

calisanlar burnout alanyazinda geri ¢ekilme davraniglari sergileyebilmektedir.

Aragtirmamizi son bulgusan gore 6gretmenlerin bilingli farkindalik diizeyleri
en son mezun olduklar1t okul tiiriine gore farklilasirken, duygu diizenlemeleri
degismemektedir. Bilingli farkindaligin artan egitim diizeyine paralel olarak arttig1
goriilmiistiir. Egitim diizeyinin yiikselmesine bagli olarak kisilerin bilgi ve
birikimlerinin artmasi, kisisel gelisimin {ist noktalara tasinmasi beklenmektedir. Bu
acidan degerlendirildiginde egitim diizeyi yiiksek olan O6gretmenlerin daha fazla
entelektiie]l birikiminin oldugu ve bunun da beraberinde daha fazla bilingli
farkindaligni  getirdigi sOylenebilir. Yapilan alanyazin taramasindan bilingli
farkindalik ile egitim diizeyi arasindaki iliskiyi degerlendiren herhangi bir calismaya
ulagilamamigtir. Anacak bulgularimizdan farkli olarak Vitulic ve Prosen (2016)’in 20
ila 65 yas aras1 194 yetiskin tizerinde gergeklestirdikleri arastirmada, diisiik seviyede
egitim gorenlerin duygu diizenlemelerinin daha zor oldugu, kagma-engelleme

stratejisinin 6n plana ¢iktig1 sonucuna varmislardir.

5.2. Sonuglar

Okul oOncesi Ogretmenlerinin bilingli farkindalik (mindfulness) ve duygu
diizenleme diizeylerinin belirlenmesi ve bu degiskenler arasindaki iligkinin ortaya

koyulmas1 amaciyla yapilan bu ¢alismadan asagidaki sonuglar elde edilmistir:

a. Bilingli farkindalik ile duygu baskilama arasinda negatif yonlii ve diisiik diizeyde
bir iligki vardir.

b. Bilingli farkindalik ile duygu yeniden degerlendirme puani arasinda pozitif yonlii
ve diisiik diizeyde bir iliski vardir.

c. Bilingli farkindalik ile duygu diizenleme toplam puani arasinda pozitif yonli ve
diisiik diizeyde bir iligki vardir.

d. Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme faktorlerinden duygu yeniden
degerlendirme ve duygu baskilama ile birlikte duygu diizenleme toplam, yasa
gore farklilagsmustir.

e. Bilingli farkindalik faktorii medeni duruma gore farklilagmaktadir.
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f. Bilingli farkindalik ve duygu diizenleme faktorlerinden duygu yeniden
degerlendirme ve duygu baskilama ile birlikte duygu diizenleme toplam puant,
cocuk sahibi olma durumuna gore farklilagsmastir.

g. Bilingli farkindalik faktorii en son mezun olunan okula gore farklilagsmaktadir.

5.3. Oneriler

Bilingli farkindalik temelli egitimlerin kurumlarda verilmesinin, 6gretmenlerin
duygu ve disiincelerine yonelik farkindaliklarini arttirarak kendilerine doniik
yargilayici tutumlardan kurtulmalarina yardimer olacagi diisiilmektedir. Buna baglh
olarak Ogrencilerin yagamdan elde ettikleri doyumun artacagi ve duygu diizenleme

stratejilerinin gelisecegi diisiiniilmektedir.

Farkindaligin ¢ocukluk cagindan itibaren 6nemsenmesinin, ebeveynlerin ve
Ogretmenlerin de bu konuda bilinglendirilmesinin, saglikli sosyal iliskiler gelistirmek
ve mutlu bireyler yetistirmek adina 6nemli oldugu diisliniilmektedir. Ebeveynlere ve
Ogretmenlere bilingli  farkindalik seminerleri verilmesi ¢ocuklarin  geligim
basamaklarin1 daha saglikli ilerlemesinde faydali olabilir. Bununla birlikte,
aragtirmanin genellenebilirliginin arttirilmasi ig¢in daha biiyiik bir 6rneklem ile bu

degiskenlerin iligkisine yonelik yeni arastirmalar yapilabilir.
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EKLER

Saymn Katihmel,

Bu anket Bahgesehir Universitesi’nde yiiksek lisans programu cercevesinde yiiriitiilmekte
olan “Okul Oncesi Ogretmenlerinde Bilingli Farkindalik (Mindfulness) ve Duygu

Diizenleme iliskisi” isimli bir aragtirmaya veri toplamak amactyla hazirlanmustir.

o Bu bir test degildir. Ankette yer alan hi¢bir sorunun dogru ya da yanlig yanit1 yoktur.
° Liitfen, hicbir soruyu yamtsiz birakmayiniz.

o Anket formlarina isim-soyadi yazilmasi gerekmemektedir.

. Bu arastirmanin saglikli bir sekilde yiriitiilebilmesi, sizin sorulara vereceginiz

yanitlarin samimiyetine bagli kalacaktir.

o Anket 3 boliimden olugmaktadir ve cevaplamak yaklagik 10 dakikaniz1 alacaktir.

Degerli katki ve yardimlarimiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.
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I. BOLUM: BIiLINCLi FARKINDALIK OLCEGI

=
E|E |8 B
Asagida yer alan her bir ifade icin size en uygun olan secenegi £ =. | 2 = i X 5
isaretleyiniz.  E E 5| =[S &
3 £ |8 5| 8|8 E
e [ 2 (M M| M X 2
1 Belli b1r sire farkinda olmadan baz1 duygularn 1 12 13 |4 |s
yasayabilirim.
Egyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya bagka bir seyleri
2 Y e e+ oy 1 3 |4
diisiindiiglim i¢in kirarim veya dokerim.
3 | Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1 (2 |3 5
Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin
4 e 4 . : : 1 (2 |3 |4 |5
hizlica yliriiyerek gitmeyi tercih ederim.
Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari,
5 | gercekten dikkatimi c¢ekene kadar fark etmeme egilimim (1 |2 |3 |4 |5
vardir.
6 Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra 1 12 13 |2 |s
unuturum.
Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmig
7 o 1 (2 |3 |4 |5
gibi yapiyorum.
8 Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile 1 12 13 |2 |s
yerine getiririm.
Bagarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o
9 | hedeflere ulagsmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda |1 |2 |3 |4 |5
olmam.
Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin
10 . 1 (2 |3 |4 |5
otomatik olarak yaparim.
Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda bagka
11| . . 1 (2 |3 |4 |5
bir seyi de yaparken bulurum.
Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya
12 s 1 (2 |3 |4 |5
neden gittigime gagirtyorum.
13 | Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 1 (2 |3 |4 |5
14 | Kendimi yaptiZim islere dikkatimi vermemis bulurum. 1 12 |3 |4 |5
15 | Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 1 12 |3 |4 |5
III. BOLUM: DUYGU DUZENLEME OLCEGI
=
£ gl
Asagida yer alan her bir ifade icin size en uygun olan secenegi ¢ =. | Z = i X =
isaretleyiniz.  E 5 5| =[S &
N &5 [+ L] N n =
b= = CRRGRER=
g (i {2 M| MY
Icinde bulundugum duruma gore diisiinme seklini
1 o . 1 (2 |3 |4 |5
degistirerek duygularimi kontrol ederim.
Olumsuz duygularimin az olmasini istersem, durumla ilgili
2 1 2 3 4 5
diisiinme seklimi degistiririm.
Olumlu duygularimin fazla olmasini istedigim zaman
o) D 1 (2 |3 |4 |5
durumla ilgili diisiinme seklimi degistiririm.
Olumlu duygularimin fazla olmasini istersem (mutluluk
4 < e gen e 1 2 3 4 5
veya eglence) diisiindiigiim seyi degistiririm.
5 Olumsuz duygularimin az olmasim istersem (kotii hissetme 1 12 |3 |4 |s

veya kizginlik gibi) diisiindiiglim seyi degistiririm.
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Stresli bir durumla karsilastigimda, bu durumu sakin
kalmami saglayacak sekilde diistinmeye caligirim.

Duygularimi ifade etmeyerek kontrol ederim.

Olumsuz duygular hissettigimde onlar1 ifade etmedigimden

emin olmak isterim.

Ol 00 (N O

Duygularimi kendime saklarim.

Olumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade etmemeye dikkat

ederim.

N I

N IN N NN

w (W W W w

N N

ol (o o1 |O1] Ol

V. BOLUM: KiSISEL BILGILER

Liitfen asagidaki sorulari yanitlayiniz

1 | Yasiniz.........cee..

9 Medeni durumunuz:
U Evli U Bekar

3 | Cocuk saymmiz............ceue..
Meslekteki kidem durumunuz:

4 |Q0-5y1l Q6-10 yil O 11-15y1l
U 16 y1l ve daha fazla
En son mezun oldugunuz okul:

5 | O Yiiksekokul U Fakdilte
U Lisansiistii (yiiksek lisans-doktora) U Diger
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