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ON SOZ

Lisans ve yiiksek lisans egitim hayatimda derslerime girerek mesleki gelisimime katki
sunan, ayn1 zamanda ¢alismamin planlanip sonuglandirilmasina kadar gecen her evresinde
kiymetli bilgilerini benimle paylasan, bana yol gosteren, birlikte c¢alismaktan mutluluk

duydugum krymetli danismanim Dog. Dr. Hatice irem OZTEKE KOZAN’a tesekkiir ederim.

Calismama katilmaya goniillii olan tiim katilimcilara basta bana ayirdiklart vakit igin,
sonrasinda ise bu ¢alismanin sonuglanmasina katki sunan kiymetli paylagimlari i¢in tesekkiir
ederim. Bu zorlu siirecin stresini paylastigim yakinlarima destekleri igin tesekkiir ederim.
Hayatima ¢esitli sekillerde dokunmus ve bu fani hayat yolculugunda bana farkindalik katanlara;
kattiklar1 her farkindalik i¢in tesekkiir ederim.

En biiylik tesekkiiriim ve vefa’m beni bu yasima dek yetistiren ve yetistirmeye devam
eden, hayattimin her doneminde aldigim kararlar1 destekleyip hep yanimda olan, biitiin
imkanlarint benim ve kardeslerimin daha rahat bir yasam siirmemiz igin seferber eden, sansl
bir evlat oldugumu hissettiren fedakarliklarina minnet duydugum, varliklarina daima
stikrettigim canim annem ve canim babama; hayatimin bir pargasi olan kardeslerime sonsuz
tesekkiirlerimi sunarim. Sizin varligimiz bana giic veriyor, iyi ki varsiniz. Bugiin
stikredebildigim her seyi benim igin var kilan Rabb’ime de sonsuz siikiirler olsun. Son olarak;
bu zorlu siiregte vazgecmeyip emekle dolu gegen siireci neticelendirmeyi basarabilen kendime

tesekkiir ederim...

Kiibra Nur KILIC
Mayis 2023



Ugruna miicadeleyi her ne kosulda olursa olsun, her sekilde veren; verirken de baska yerlerden
fedakdrlik yapan ama bu durumdan hi¢ gocunmayan o adanmus ruhlara hayranim.

Adanmislardan olabilmek dilegiyle...
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TEZ CALISMASI ORIJINALLIK RAPORU

Evlilikte Duygu Diizenleme: Kadinlarin Duygu Diizenlemelerine Iliskin Goriislerinin
Incelenmesi baslikl1 tez calismamin toplam 72 sayfalik kismina iliskin, 5/06/2023 tarihinde tez
danismanim tarafindan Turnitin adli intihal tespit programindan asagida belirtilen filtrelemeler
uygulanarak alinmis olan orijinallik raporuna goére, tezimin benzerlik oran1 %4 olarak
belirlenmistir.

Uygulanan filtrelemeler:

Tez calismasi orijinallik raporu sayfasi harig

Bilimsel etik beyannamesi sayfasi harig

Onsoz haric

Icindekiler haric

Simgeler ve kisaltmalar harig

Kaynaklar harig

Alntilar dahil

7 kelimeden daha az ortlisme igeren metin kisimlari harig

Nk whE

Necmettin Erbakan Universitesi Tez Calismasi Orijinallik Raporu Uygulama Esaslarmi
inceledim ve tez calisgmamin, bu uygulama esaslarinda belirtilen azami benzerlik oraninin
(%30) altinda oldugunu ve intihal igermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda
dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin
dogru oldugunu beyan ederim.

6/06/2023
Kiibra Nur KILIC

Doc. Dr. Hatice frem OZTEKE KOZAN
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BIiLIMSEL ETiK BEYANNAMESI

Bu tezin tamaminin kendi ¢alismam oldugunu, planlanmasindan yazimina kadar tiim
asamalarinda bilimsel etige ve akademik kurallara 6zenle riayet edildigini, tez i¢cindeki biitlin
bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde edilerek sunuldugunu, ayrica
tez hazirlama kurallarina uygun olarak hazirlanan bu g¢alismada baskalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel kurallara uygun olarak atif yapildigini1 ve bu kaynaklarin

kaynaklar listesine eklendigini beyan ederim.

6/06/2023
Kiibra Nur KILIC
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Kisaltmalar

Akt: Aktaran
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OZET

Necmettin Erbakan Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali
Yiiksek Lisans Tezi

EVLILIKTE DUYGU DUZENLEME: KADINLARIN DUYGU
DUZENLEMELERINE iLISKIN GORUSLERININ INCELENMESI

Kiibra Nur KILIC

Bu calismada, kadinlarin esleriyle iligkilerinde yasadiklar1 problemlerde duygularini diizenlemelerine
iligkin goriislerini derinlemesine incelemek amacglanmistir. Caligma evliliginde problem yasadigini ifade eden 30
kadmla gergeklestirilmistir. Calismada, nitel aragtirma yontemlerinden fenomenolojik desen kullanilmistir.
Verilerin toplanmasinda yar1 yapilandirilmig goriisme formundan faydalanilmistir. Verilerin analizinde,
yaklagimina gore nitel igerik analizinden; Siirecine gore ise hem tiimdengelimli hem de tiimevarimsal igerik
analizinden faydalamlmstir. “MAXQDA 2022” yazilhim paketi kullanilarak veriler analiz edilmistir. Verilerin
analiziyle 4 tema ortaya ¢ikmustir. Bu temalar; duygularin deneyimlenmesi, duygularin ifade edilmesi, duygular
diizenleme stratejileri ve digsal diizenleme stratejileridir. Arastirma sonucuna gore kadimnlar esleriyle iligkilerinde;
mutluluk, sevgi, giiven, saygi, degerlilik gibi ¢esitli olumlu duygular deneyimlemislerdir. Kadinlar esleriyle
problem yasadiklarinda ise sinirlilik, tiziintii, kirginlik, hayal kirikligi, nefret, incinmiglik gibi cesitli olumsuz
duygular deneyimlemislerdir. Kadmlar eslerine duygularimi c¢ogunlukla sozel yolla ifade etmislerdir. Esleri
kadmlarin duygu ifadelerine ise g¢ogunlukla davranmigsal olarak yamt vermislerdir. Kadinlar duygularim
diizenlemek i¢in durum se¢imi, durum degisikligi, dikkat dagitimi, bilissel degisim gibi stratejiler kullanmislardir.
Esleri ise kadinlarin duygularini diizenlemek i¢in goniil alma, bastirma, sézel etkilesim, alttan alma gibi stratejiler
kullanmuslardir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, Duygu Diizenleme, Evlilik.



ABSTRACT

Necmettin Erbakan University, Graduate School of Educational Sciences
Department of Educational Sciences
Guidance and Psychological Counseling Program
Master Thesis

EMOTION REGULATION IN MARRIAGE: EXAMINING THE VIEWS OF
WOMEN ABOUT EMOTION REGULATION

Kiibra Nur KILIC

In this study, it is aimed to examine in depth the views of women on regulating their emotions in the
problems they experience in their relationships with their spouses. The study was carried out with 30 women who
had problems in their marriage. In the study, phenomenological design, one of the qualitative research methods,
was used. A semi-structured interview form was used to collect data. In the analysis of the data, qualitative content
analysis was used according to its approach. According to the process, both deductive and inductive content
analysis were used. Data were analyzed using the “MAXQDA 2022” software package. With the analysis of the
data, 4 themes emerged. These themes are; experiencing emotions, expressing emotions, emotion regulation
strategies, and external regulation strategies. According to the results of the research, women in their relations with
their husbands; They experienced various positive emotions such as happiness, love, trust, respect, and worthiness.
When women had problems with their spouses, they experienced various negative emotions such as irritability,
sadness, resentment, disappointment, hatred, and hurt. Women expressed their feelings to their spouses mostly
verbally. Their spouses mostly responded behaviorally to women's emotional expressions. Women used strategies
such as situation selection, situation modification, attentional deployment, and cognitive change to regulate their
emotions. Their spouses, on the other hand, used strategies such as taking heart, suppression, verbal interaction,
and getting from the bottom to regulate women's emotions.

Keywords: Emotion, Emotion Regulation, Marriage



BOLUM 1
1. GIRIS

Bu boliimde problem durumu, arastirmanin amaci, 6nemi, sayiltilar, sinirhiliklar ve

tanimlara iligkin agiklamalara yer verilmistir.

1.1. Problem Durumu

Duygular; degerlendirmeler, fizyolojik siiregler, ifadeler, eylem egilimleri, aragsal
davraniglar ve siibjektif algilar1 igeren karmasik bir siirectir (Fischer vd., 1990). Duygular,
deneyimlere anlam katip hizli yanit vermeyi saglar. Bagka bir deyisle, deneyimleri
degerlendirip durumlar {izerinde eyleme ge¢meyi saglayan araclardir. Yine duygular, olumlu
durumlarin siirdiiriilmesinde ve olumsuz durumlarla basa ¢ikmada ayni sekilde hizli isleyen
biyolojik bir siiregtir (Cole vd., 2004). Duygusal tepkileri biyolojik faktorler kadar, psikolojik

ve ¢evresel faktorler de etkiler (Gross ve Munoz, 1995).

Duygu diizenleme, duygu ve duygusal gelisim alanlarinda ¢alismanin ana odaklarindan
biridir (Campos vd., 2011). Duygu diizenleme, bireylerin duygu durumlarin1 yonetebilmek igin
etkin girisimlerde bulunmasidir. Bireylerin ruhsal durumlari, olumlu-olumsuz duygu durumlari
gibi duygusal durumlarmin tiimiiniin diizenlenmesini igerir. Ozetle, duygusal tepkinin
dengesini saptar (Koole, 2009). Duygu diizenleme, baglama ve duruma bagli olarak istenmedik
duygu yogunlugunu dengelemek igin basa ¢ikma stratejilerinin ise kosulmasidir (Leahy vd.,
2011). Bireyler kendilerinin ve etkilesim i¢inde oldugu kimselerin duygularin1 diizenlerler ve
duygular araciligiyla yagsamlarna anlam katarlar (Greenberg, 2004). Dolayisiyla duygular,
bireyin ¢evresindeki durumlarla olan iligkisinden bagimsiz diisiiniilemez (Cole vd., 2004).
Baglama bagli olarak pek cok sekilde duygular diizenlenebilir. Ornegin, igsel -kisinin kendi
duygularin1 diizenlemesi yoluyla- olabilecegi gibi digsal -bagkalarinin duygularmin
diizenlenmesi yoluyla- da olabilir (Gross ve Jazaieri, 2014). I¢sel duygu diizenlemeye, bireyin
kendisine yatistirici/teskin edici ifadeler kullanmasi o6rnek verilebilir. Digsal duygu

diizenlemeye ise arkadasinin bireyi teskin etmek i¢in kullandigi ifadeler 6rnek verilebilir.

Bireyler ve toplumlar, cok ¢esitli duygu diizenleme stratejilerini ise kosarlar. Duyguyu
diizenlemede arastirmacilarin ileri siirdiigii stratejilerden en bilineni Gross’ un (1998a) duygu
diizenleme siireci modelidir. Bu modelde stratejiler 2 baslikta ele alinabilir: (1) onciil odakli
stratejiler (durum se¢imi, durum degisikligi, dikkat dagitimi, biligsel degisim). (2) tepki odakli

stratejiler (tepki modiilasyonu). Duygu diizenleme siirecleri ise; bilissel degerlendirme ve

1



bastirma olarak ikiye ayrilir. Zaki ve Williams (2013) kisilerarasi diizenleyici stratejilerin siireg
modelini ileri siirmiglerdir. Bireylerin hem tepkiye bagli hem de tepkiden bagimsiz siiregler
araciligiyla igsel ve digsal diizenleyici stratejiler kullandiklarindan bahsetmislerdir. Hofmann
ve digerleri (2016) igsel kisilerarasi duygu diizenlemeye odaklanmislar ve olumlu etkiyi
artirmak, perspektif alma, yatistirici, sosyal modelleme olmak iizere dort stratejiden

bahsetmiglerdir.

Farkli ¢evresel baglamlar ve bireysel ve gruplar arasindaki farkliliklar, farkli duygu
diizenleme stratejilerinin kullanimin1 gerektirir. Baz1 duygu diizenleme stratejileri bireye ve
topluma fayda saglarken, bazilar1 hem bireysel hem toplumsal ruh sagligini olumsuz etkiler
(Gross ve Mufioz, 1995). Ornegin; bastirma, hem olumsuz hem olumlu duygu ifade davranisini
azaltir. Bastirma ayni1 zamanda biligsel kaynaklar1 tiiketip hafizay1 da zayiflatir. Bastirmanin
sosyal yasamda da olumsuz sonuglar1 vardir. Bireylerin duygusal paylasimini azaltir ve bunun

neticesinde sosyal destegi zayiflatir (Gross, 2002).

Insanlar ¢ogunlukla olumsuz duygular1 (6zellikle dfke, iiziintii ve kaygi gibi) olumlu
duygulardan ¢ok daha sik diizenlemeye calisirlar. Ayn1 zamanda duygularin da hem deneyimsel
hem de davranigsal yonlerini diizenlemeye odaklanirlar (Gross vd., 2006). Ciinkii olumsuz
duygunun siirmesi, bireylerin pasiflik ve eylemsizlik riskiyle karsilasmalarina neden olabilir
(Koole ve Rothermund, 2011). Olumsuz duygularin bilissel ve sosyal sonuglar1 da vardir.
Olumsuz duygular biligsel uyumsuzluklara sebebiyet verir. Cesitli nedenlerden dolayi ise sosyal
etkilesimi destekler. Bireyler duygusal destek arayisi icerisine girerler (Rimé, 2009). Olumsuz

duygularin diizenlenmesi gerekliligi kadar olumlu duygular da diizenlenmelidir (Gross, 1998Db).

Bireyler duygusal yasamlarinin sekillenmesinde, duygularini anlamada ve diizenlemede
bagkalarmin yardimima ihtiya¢ duyarlar (Zaki ve Williams, 2013). Arkadasliklar ve yakin
iligkiler karsilikli sekilde duygu icerir ve duygularin alinmasini saglar. Siklikla bireyler
kendilerinin ve baskalarin duygularini diizenleme egilimindedirler. Bunu; sakalar yaparak,
ac1 veren olaylar lizerinde diistinmekten kaginarak, yalniz kalma istegi duyarak veya cevreyle
secici etkilesimlerde bulunma gibi ¢esitli yollarla yaparlar. Kisilerarasi iliskilerde duygu

diizenleme, saglikli uyum i¢in 6nemli bir rol oynar (Gross ve Mufioz, 1995).

Evlilik bireyler arasinda 6zel bir sozlesmenin oldugu, karmasik ve ¢ok boyutlu bir
stirectir. Yakin kisisel iliskileri i¢erir ve ayn1 zamanda sosyal bir kurumdur (Ponzetti ve Mutch,

2006). Yakin iliskilerde tiimiiyle olumsuz bir iliskinin istenmemesi kadar tiimiiyle olumlu bir



iliski de istenen bir durum degildir (Gottman, 1993). iliskilerde zaman zaman olumsuz
etkilesimlerin yasanmasi olagandir. Onemli olan ise bu iliskiyi siirekli olumsuzluk iizerinde
sekillendirmemektir. Evlilikte yasanan problemler evlilik doyumunu olumsuz etkiler. Eslerin
kolay sinirlenmesi, kolay incinme hissi yasamalar1, kiskangliklari, baskici, elestirel ve karamsar
olmalari, gevreyle iletisim kurmaktan kacinmalar1 gibi kisisel 6zellik ve davraniglara sahip
olmalar1 esler arasi problemlerin yasanmasina yol agabilmektedir (Johnson vd., 1992). Evli
bireyler arasinda yasanan problemler duygusal anlamda bireyleri zorlar. Bundan dolay1
duygularin diizenlenmesi 6nem tasir (Greenberg ve Goldman, 2008). Esler ¢esitli zorlayici
durumlarla (6rnegin; maddi yetersizlik, aile i¢i catigsmalar vb.) bas etmede birbirlerine destek
olarak, hem ruh hem de beden sagliklarinin korunmasinda etkili olabilirler (Yildirim, 2004).
Evlilik iliskilerinin kalitesinde ve siirdiiriilmesinde, es destegi dnemli bir rol oynamaktadir. Es
destegi, evlilik iliskisini zedeleyebilecek duygusal geri ¢ekilme ve izolasyonu ayn1 zamanda
esler arasinda c¢ikan catigsmalarin yikici bir hale gelmesini Onler. Esler arasindaki bagin
kuvvetlenmesini saglayan duygusal yakinliklar, destekleyici iletisimi kolaylastirir (Cutrona,
1996).

Aile i¢i iliskilerde, uyum ve anlasmazliklarin yasanilmasi ka¢inilmazdir. Uyumu ve
anlagmazligr belirleyici rol oynayan faktor ise iletisimdir. Duygu, diisiince, tutum ve
davranislarin iligki icerisinde olunan kimselere iletilmesi ve onlar tarafindan bu durumlarin
anlamli sembollere doniistiiriilmesiyle ortak bir paylasim saglanir. Duygu, diisiince, tutum gibi
durumlarin anlagilmasinda ise acik iletisim kurulmasi bir 6n kosuldur (Giingdr Baran, 2004).
Duygularin ifade edilmesi c¢atismalarin yonetilebilmesinde 6nem tagimaktadir (Coats ve
Feldman, 1996). Diger bir agidan ise bireyler, kendilerinin ve bagkalarinin hem duygularini
hem duygularin ifade edilmesini etkilerler. Duygular bilissel siirecler (6r: karar verme) ve
davraniglar (6r: yardim etme) iizerinde etkilidir. Duygularin ifadesinde, sosyal iligkilerin nemli
bir rolii vardir. Bireyler duygularmin etkilesim igerisinde oldugu kimseler tarafindan
onemsendigini diisliniiyorsa duygularini paylagsma konusunda isteklilik gosterecektir (Yalgin,
2010). Duygularin sosyal paylasimi, sosyal baglari korumada, yenilemede ve giiglendirmede
etkilidir (Levenson vd., 2014). Bu duygularin paylasimi, zorlu yasam olaylari sonrasi
gerceklesebilecegi gibi giinlik olumlu ve olumsuz duygusal durumlardan sonra da

gerceklesebilir (Rimé, 2007).

Bahsedilen ¢alismalardan hareketle, insan yasami boyunca ¢esitli duygular deneyimler.

Bu duygulart dis ¢evreden bagimsiz olarak deneyimlemez. Kadinlar evlilik iliskisi icerisinde



esleriyle stirekli etkilesim halindedirler. Bu etkilesimde problemler yasayabilmekteler ve bu
problemler ¢esitli duygulara yol agabilmektedir. Bu c¢aligmada, evli kadinlarin esleriyle
etkilesimlerinde yasadiklar1 problemlerde deneyimledikleri duygular1 diizenlenmelerine
odaklanilmistir ve “Evli kadinlarin duygu diizenlemelerine iliskin goriisleri nelerdir?” sorusuna

yanit aranmistir.

1.2. Aragtirmanin Amaci
Duygularin diizenlenmesinde; duygularin deneyimlenmesi, ifade edilmesi ve duygu
diizenleme stratejilerinin kullanimi 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu ¢alismada, evli kadinlarin

duygularini diizenlemelerine iligkin goriislerini incelemek amaglanmaistir.
Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmstir:
1. Evli kadinlarin duygular1 deneyimlemelerine iliskin goriisleri nelerdir?
2. Evli kadinlarin duygularin ifade edilmesine iliskin goriisleri nelerdir?
3. Evli kadinlarin duygular diizenleme stratejilerine iliskin goriisleri nelerdir?
4. Evli kadinlarin digsal diizenleme stratejilerine iliskin goriisleri nelerdir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Insanlar yakin iliskileri ¢esitli nedenlerle isterler. Yakinlik bir insanin hayatina anlam
katabilecegi en zengin deneyimlerdendir. insanlar yakinlik kurarak giivende, degerli ve
sevildigini hissederler (Woldarsky Meneses ve Mckinnon, 2019). Bireyler ayni zamanda
duygusal bag kurma egilimindedirler. Bu egilimle beraber duygusal iliskiler kurulup
stirdiiriilmek istenir. Yasamda bu egilim ¢ok ¢esitli yollarla karsilanir. Evlilik bunlardan bir
tanesidir. Ancak her evlilik igerisinde problem yasanmasi ve bu gibi problem durumlarinda
ciftlerin bazi duygular1 deneyimlemesi olagandir. Deneyimlenen bu duygularin diizenlenmesi

de es iligkilerinin iglevselliginde 6nem tagimaktadir.

Alan yazinda evlilerde duygu diizenleme calismalari sinirhidir. Evli bireyler iizerinde
nispeten ¢alismalar vardir ve bu ¢aligmalar ¢ogunlukla niceldir (Ata ve Alkar, 2020; Karadogan
ve Tagay, 2022; Taskire¢ ve Solmazer, 2022; Tepeli Temiz, 2022). Ayni1 zamanda, duygu
diizenlemeye iliskin Tiirkiye’de yapilan nicel calismalar oldukga fazlayken nitel ¢calismalar ise

siirhdir (Bintag Zorer, 2022).



Goubet ve Chrysikou (2019) yaptiklar1 arastirmada, kadinlarin siirekli olarak
erkeklerden daha c¢ok duygu diizenleme stratejisi kullandiklar1 ve bu stratejilerin
uygulanmasinda daha esnek olduklarini ortaya koymuslardir. Bu c¢alisma da evli kadinlar
tizerinde gerceklestirilmis ve duygularini nasil diizenledikleri hakkinda derinlemesine bilgi elde

etme gereksinimi bu ¢alismanin ortaya ¢ikmasinda bir etken olmustur.

Ayrica duygular evrensel olarak her bireyde deneyimlenen ancak kiiltiire ve bireye 6zgii
sekilde gosterilen tepkilerdir (Ekman ve Cordaro, 2011). Duygular ve bireylerin duygu
diizenlemeleri kiiltiirel etmenlerden etkilenir (Sutton, 2004; Ulasan Ozgiile ve Siimer, 2017).
Bu caligmadan elde edilen bulgular; farkli kiiltiirlerde de benzer calismalar yapilarak

kiiltiirleraras1 karsilastirmalar yapmaya olanak saglayabilecektir.

Eslerin iliskilerinin sekillenmesinde temel belirleyici noktalardan biri duygulardir.
Deneyimlenen bu duygular diizenleme stratejilerinin kullaniminin ise iliskilere olumlu
yanstyacagl disiiniilmektedir. Evli kadinlarin duygu diizenleme stratejilerini kullanma
bicimleri aile ve ¢ift terapistleri igin de faydali olabilir. Ayni1 zamanda ¢alismadan elde edilecek
sonugclar, yakin iligki ve duygu diizenleme ¢alisan arastirmacilarin es iliskilerine yonelik duygu

diizenleme miidahale programlar1 gelistirebilmelerine 151k tutabilir.

1.4. Sayiltilar
1. Katilimcilarin kendilerine yoneltilen sorulart igten bir sekilde cevapladiklari

varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

1. Calismaya katilmaya goniillii olan evli kadinlarin deneyimleriyle sinirhdir.

1.6. Tamimlar
Duygu: “Belirli nesne, olay veya bireylerin insanin i¢ diinyasinda uyandirdig: izlenim”

(Tirk Dil Kurumu, 2021).

Duygu Diizenleme: Bireyin duygusal tepkilerinin 6zellikle yogun ve gegici
Ozelliklerinin izlenmesi, degerlendirilmesi, degistirilmesinden sorumlu ve hedeflere ulasmayi

saglayan igsel veya digsal siireglerdir (Thompson ve Calkins, 1996).



BOLUM 2
2. ALAN YAZIN

Bu béliimde duygu ve duygu diizenleme ile ilgili kuramsal agiklamalara yer verilmistir.

2.1. DUYGU

Duygu; bir hissiyat ve bu hissiyata 6zgii biligler, psikolojik ve biyolojik durumlar ve
davranigsal egilimlerdir (Goleman, 2011). Duygu; deneyimsel, davranissal ve fizyolojik
sistemleri kapsayan belirli bir i¢gsel veya digsal uyariciya karsilik vermeyi saglayan bir duygu
durumudur (Greenberg, 2016). Duygu, fiziksel veya bilissel anlamda etkisi olan bir duruma
onem atfedilmesidir (Campos vd., 2004). Onem atfedilmeyen seyler bireylerde duygusal tepki
olusturmaz. Bireylerin sahip olduklar1 degerler, benimsedikleri durumlar ve hedefleri duygusal
tepki ortaya ¢ikartir (Lazarus, 1991). Bir durumun bireylerdeki 6nem derecesi ise duygusal
tepkinin biiytikligiinii belirler (Campos vd., 2004).

Duygusal tepkiler cesitlilik gsterir. Ornegin; trafige takilmaktan rahatsizlik duyma,
borsanin diisiisiinden korkma, dram tiirlinde bir film izlendiginde iiziilme, meslektasin etik
olmayan bir davranisindan utanma gibi durumlara, ¢ok c¢esitli duygusal tepkiler
gosterilebilmektedir (Werner ve Gross, 2010). Bireyler duygusal tepkilerinin yogunlugu,
kaliciligi, baslangic ve yilikselme siiresi gibi faktorler; bu faktdrlerden arinma agisindan
farkliliklar gosterir (Thompson, 1994). Ayni zamanda duygular karmasik olgulardir (Thompson
ve Calkins, 1996).

Ofke, korku, mutluluk, {iziintii gibi duygular, birey bir duruma miidahale ettiginde ve
bu durumun hedefleriyle ilgili oldugu degerlendirmesini yaptiginda ortaya ¢ikar (Gross ve
Jazaieri, 2014). Bireyler hedeflerine ulasmak ig¢in ilerleme kaydettiklerinde ve hedefe
beklediklerinden hizli ulastiklarinda olumlu duygular yasarlar. Bireylerin hedefleri farklilik
gosterir. Bazi hedefler; iyi ebeveyn olmak, saglam iliskiler gelistirip siirdiirmek, 6nemsedigimiz
insanin mutlulugunu paylagmak, verimli bir yasam siirmek gibi. Hedeflerin bireylerdeki énem
derecesi ise bireylerin hedeflerine ulasmak i¢in erken ve hizli yol almasini saglayacaktir (Carver
ve Scheier, 1990).

Iki kisi aym durumla kars1 karsiya kaldiginda farkli hedefleri olabileceginden, ayni
durumu farkli sekilde anlamlandirip degerlendirebilirler. Ornegin; bir ydnetici, iki calisana

yaptiklar1 ayr1 sunumlarla ilgili “Ikinci sunumunuzda ilk sunumdan daha iyi bir sunum



yapabileceginize inaniyorum.” geri bildirimini verdiginde, A ¢alisan1 desteklendigini
hissedebilir. B ¢alisani ise bu durumu elestirel algilayabilir, ilk sunumu yeterince iyi olmadigi
i¢in de bunalima girmis olabilir. Bu durumda iki ¢alisan arasindaki fark; hedefleri ve sonraki
yaptiklar1 degerlendirmelerdir. A ¢alisaninin hedefi sunum becerilerini gelistirmektir.
Dolayistyla, verilen geri bildirimleri hedefleri dogrultusunda degerlendirip olumlu bir
duygulanim yasayabilir. B calisani ise ilk denemesinde miikemmel performans gostermeyi
hedeflemistir ve yoneticinin verdigi geri bildirim onun bu hedefine ulasamadigin1 gosterir. Bu
nedenle, olumsuz duygular katalize edilir. Burada, verilen geri bildirimin kisinin hedefine
ulagsmasinda katki saglayacagi degerlendirmesi yapilmigsa siiregte olumlu duygulanim yasamak
miimkiindiir. Fakat ayn1 durumda farkli hedef s6z konusuysa ve verilen geri bildirim hedefe

aykiri olarak degerlendiriliyorsa olumsuz duygulanim yasamak miimkiindiir (Werner ve Gross,
2010).

Baglama bagli olarak duygular yararl ve zararh olabilir. Ofke duygusu 6nemsedigimiz
durumlar i¢in miicadele etme, mutluluk duygusu arkadaslik iliskilerini kuvvetlendirme, korku
duygusu ise tehlikeli bir durumdan kaginma noktasinda yararlidir. Fakat 6fke duygusu bireyin
kendisine veya ¢evresine zarar vermesine, mutluluk duygusu baskasina uygunsuz eylemlerde
bulunmaya bagli ise ve endise duygusu sosyal veya is yasaminda bireyin kendisini geri
¢ekmesine yol agiyorsa zararlidir (Gross, 2015). Psikopatolojiye sahip bireyler; duygusal
yogunluklari, duygularinin stiresi, siklig1 veya tiirlinde uyumsuz 6zellikler gosterebilirler. Bu
bireylerin duygular1 zararli bir sekilde deneyimlemeleri de daha olasidir (Gross ve Jazaieri,
2014).

Duygular evrensel olarak her bireyde deneyimlenir fakat kiiltiire ve bireye 6zgii sekilde
gosterilirler (Ekman ve Cordaro, 2011). Zamanla kisiler, durumlar ve bunlarin bireydeki anlam1

degisebileceginden, duygular da degisebilecektir (Werner ve Gross, 2010).



2.2. DUYGU DUZENLEME

Duygu diizenleme, hangi duygularin ne zaman ne sekilde deneyimlenip bireyler
tarafindan nasil ifade edildigini etkileyen siirecleri kapsar. Duygu diizenleyici siiregler otomatik
veya kontrollii, bilingli veya bilingsiz olabilir ve duygu liretme siirecinde bir veya birden fazla
noktada etkileri olabilir (Gross, 1998b). Duygu diizenleme, duygusal deneyimi izleme,
degerlendirme ve onu degistirmeyi kapsar. Bu anlamda; bireyin duygusal durumunun
degerlendirilmesi ve bu degerlendirmeye verilen tepkiler, duygu diizenleme asamasinin bir
kismini olusturur (Thompson ve Calkins, 1996). Duygu diizenleme; duygulari tanimlama,
duygular etiketleme, duygulara izin verme, duygulari tolere etme, kendini yatistirma, olumlu
duygular1 artirma, olumsuz duygulara karsi ise savunmasizligi azaltma gibi eylemleri igerir

(Greenberg, 2004).

Duygu diizenleme; yeni veya siirmekte olan duygusal tepkilerin, diizenleyici siire¢lerin
ise kosulmasi yoluyla degistirilmesidir. Duygular1 diizenleyen mekanizmalar1 kavrayabilmenin
onemli yolu, duygular iireten siireglerin ayirt edici 6zelliklerini ortaya koyabilmektir (Ochsner
ve Gross, 2005). Duygu diizenleme sadece duygunun azaltilmasini degil, duygunun korunmasi
ve arttirilmasini da igerir (Greenberg, 2004). Cole ve digerlerine (1994) gore duygu diizenleme,
duygusal tepki verme ve bireyin duygu deneyiminin ve ifadesinin yasamin gelgitlerine uyum
saglamasidir. Bireyin islevselligine katki sunan, hem anlik hem de devam etmekte olan
yasamsal kosullara uyumu tesvik eder. Duygu diizenleme yalnizca durumlarin sikliginin
(zihinsel gevis getirme gibi) ve yogunlugunun (anksiyete yogunlugu gibi) azaltilmas1 degil ayni
zamanda duygu Uretip siirdiirme becerisidir. Bilissel ve sosyal gelisimle beraber duygu
diizenlemesinde de gelisim gerceklesir. Yasanan gelisimle beraber ilerleyen siiregte bireyler
duygu gecisleri iizerinde kontrol sahibi olurlar ve i¢sel kaynaklar1 ise kosmaya baslarlar. Iyi
uyum saglayan bireyler genelde duygularimi diizenlemede de iyidirler. Duygularinin

yogunlugunu ve siiresini gerektigi dl¢iide azaltip gili¢lendirebilirler veya genisletebilirler.

Koole’a (2009) gore duygu diizenleme; bireylerin tiziinti, mutluluk, kizginlik gibi
duygu durumlarini deneyimlemeleriyle degil, bireylerin duygusal durumlarini yaklagma-
kaginma, uyarilma, degerlilik gibi boyutlar1 degistirmeyle ilgilenir. Deneyimlenen duygular,
davraniglar lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Ayn1 zamanda, bireylerin deneyimledikleri
duygu durumu ‘dikkat’ algilarmi etkiler. Bireyler duygularini kontrol edebilecek giice de
sahiptirler. Duygularin diizenlenmesinin temel noktasi, durumun degerlendirmesinin

degistirilmesidir. Durum degerlendirmeleri bilingli gerceklesmez. Ayni1 zamanda kisisel



inanglar devreye girer. Inanc1 ve degerlendirmeyi degistirmeye yonelik kasitl girisimler sinirl
basariya sahiptir. Birey “Bunu kendime, kendimi teselli etmek i¢in sdyliiyorum.” seklinde
diisiinerek kendini inandiramadigi tam tersine kandirmaya calistigi c¢ikarimi yapacaktir.
Degerlendirmenin kisisel inanca doniisebilmesi i¢in kasith girisimlerden ziyade ortiik ve

bilingsiz siiregler devreye girebilir (Koole ve Rothermund, 2011).

Duygu diizenleme “uyumsuz” duygulari ortadan kaldirip onlar1 “uyarlanabilir” olanlarla
degistirmek degil, gevreye uyarlanabilir etkili yanitlar verebilmek i¢in duygularin dinamiklerini
etkilemektir. Duygu diizenleyici siire¢, duygu dinamiginin uygun seviyelere ulasmasini
saglamay1 hedefler. Boylelikle duygular gevreye etkili yanit vermeyi saglar (Aldao, 2013).
Baska bir deyisle; bir durumda asir1 uyarilma veya yetersiz uyarilma etkin islevde bulunmay1
engeller. Asirt uyarilma ve yetersiz uyarilma arasindaki denge saglandiginda ise bireyler
cevreye islevsel yanitlar verebilirler. Bu baglamda; asir1 duygulanim veya yetersiz
duygulanimla ¢evreye etkin yanitlar verilmesi miimkiin goézilkmemektedir. Optimal duygu

dinamigi ige kosulmalidir.

Uyarlanabilir diizenleme i¢in ti¢ faktdr -farkindalik, hedefler ve stratejiler- 6nem tasir.
Duygu diizenleme agik veya gizli olabilse de duygusal farkindalik uygulamaya koyulan
stratejilerin  kapsamini ve uygulamacinin esnekligini etkileyici bir islev goriir. Duygu
deneyimini, ifadesini veya fizyolojisinin biiyiikliiglinii veya yogunlugunu arttirmayi veya
azaltmayi iceren faktor hedeftir. Duygu diizenleme hedefine ulagmak i¢in uygulamaya koyulan,
stireci etkileyen faktorse stratejilerdir. Bu bakimdan, uyarlanabilir duygu diizenleme igin

hedefler bir amag; stratejiler ise bir aragtir (Gross ve Jazaieri, 2014).

Gross (1998a) duygu dinamiklerini ve bu dinamiklere sebebiyet veren durumlari
degistirmek icin duygu diizenleme stratejilerinin kullanimimi vurgular. Cok sayida duygu
diizenleme stratejisi vardir. Ancak en yaygin olarak kullanilan iki strateji biligsel yeniden
degerlendirme ve disavurumsal bastirmadir. Bastirmayr daha sik kullanan bireyler uzun

vadede; duygusal, kisileraras1 ve iyi-olus alanlarinda daha az islevsellik gosterirler (Gross vd.,
2006).

Cheng (2001) yaptigi caligmada; farkli durumlarin bireylerin duygu diizenleme
stratejilerini etkileyebilecegi bulgusuna ulagsmistir. Sik sik bireyler kendilerinin ve bagkalarinin
duygularmi diizenleme girisimlerinde bulunurlar. Ornegin; sakalar yapmak, ac1 veren konular

tizerinde diisiinmekten ka¢inmak, odag1 dagitmak i¢in baskalariyla zaman gegirmek gibi (Gross



ve Muiioz, 1995). Baska bir 6rnek; ebeveynler, cocuklarinin duygularia tepki gostererek
duygu diizenlemeyi Ogretebilecekleri gibi kasitli olarak duygu diizenleme stratejilerini
Ogreterek de duygu diizenlemeyi 6grenmelerini saglayabilirler -ebeveynler, ¢ocuklarinin
olumsuz duygularla basa ¢ikmalarini saglamak i¢in bazi 6nerilerde bulunur (derin bir sekilde
nefes al, giizel seyler diislin vb.), ayn1 zamanda yeniden ¢er¢evelendirme cabalari, ¢cocugun

dikkatini baska yone yonlendirme girisimleri- (Morris vd., 2017).

Duygularin diizenlenmesi yasam donemlerindeki gelisimle beraber degisim gosterir.
Duygular yasamin erken donemlerinde baskalarinin yardimiyla diizenlenir (Thompson, 1991).
Bebekler ve ¢ocuklar, daha biiyiik ¢cocuklara gore hizli ve sik duygu degisimi yasarlar (Cole
vd., 1994). Bakim veren-cocuk iliskisi ve sosyal destek aglari duygu diizenleme siirecini etkiler
(Thompson, 1994). Bebegin aglarken odagi dagitilip bir anda mutlu duygu durumu yasamasi
gibi (Cole vd., 1994). Burada bebegin odagi dissal kaynaklarla degistirilir yani bakim veren
duyguya miidahale etmistir. Duygu degisimi/gegisleri yasla beraber azalir (Cole vd., 1994).
Cocuklarin gelisimle beraber, giderek artan bir sekilde duygu diizenleyici becerileri
gelismektedir. Bu sayede, duygusal baglamlarda eylemlerini daha verimli ve etkili sekilde
diizenleyebilmektedirler (Zuddas, 2012). Aym zamanda Bariola ve digerlerinin (2012)
yaptiklar ¢alismada, cocuklarin duygu diizenlemelerinin babalarindan ¢ok annelerinin duygu
diizenlemesiyle iliskili oldugu bulunmustur. Ornegin; bastirma stratejisini kullanan annelerin,
cocuklarinin da bastirma stratejisini kullandig1 ancak babalarin kullandig1 duygu diizenleme

stratejilerinin ¢ocuklarin diizenleme stratejileriyle ilgisiz oldugu saptanmustir.

Norofizyolojik gelisim, biligsel gelisim, dil becerilerinin gelismesi, bireyin kendini ve
duygularini anlamada gelisimin yasanmasiyla birey kendi duygularini diizenleyebilir hale gelir.
Bir bebek kontrolsiiz sekilde aglarken, yeni yiirlimeye baslayan bir ¢ocuk yardim isteyebilir.
Okul oncesi ¢ocuk duygular1 hakkinda diislinebilir ve konusabilir. Okul cagindaki ¢ocuk
duygularint diizenleyebilmek icin dikkatini farkli seylere yonlendirip dikkatini dagitabilir,
sikintisim1 azaltmak ic¢in kasith stratejileri ise kosabilir. Ergen daha kisisel ve kendine 6zgii
diizenleme stratejileri gelistirebilecek, yeterli 6z anlayisa sahip hale gelir. Bu gelisimsel
degisimler, duygusal dengeyi saglamaya yardimci olur ve bireyin sosyal ve sosyal olmayan

cevresiyle iligkilerinde duygularin1 daha etkili kullanmasina yardim eder (Thompson, 2011).

Bireylerin duygularini diizenlemede birincil ¢cevre olan aile ve sosyal destek aglar1 kadar
genetik faktorleri de bu siiregte etkili olabilmektedir. Ayni1 zamanda bireyin bireysel, ailesel ve

toplumsal risk faktorleri de fizyolojik ve davranigsal gelisim kadar duygusal gelisimde etkilidir.
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Genetik faktorlerin yasamin islevsel siirdiiriilebilmesinde énemi vardir. Genetik faktorlerin;
fizyolojik tepkisellik, duygu islemleme ve sosyal uyum becerileri iizerinde etkileri olabilir.
Olumsuz iklimin oldugu ailelerde bireylerin genetik yatkinliklar tetiklenebilir. Tam tersine
olumlu iklimin hakim oldugu ailelerde bireylerin genetik yatkinliklar1 olugmayabilir veya
gecikebilir. Ornegin, duygu diizenleme konusunda etkili ve tutarli bir sekilde cocuklara rehber
olan bakim verenler, ¢ocuklarin akran iliskilerinde ve sosyal uyumunda yasanabilecek,

artabilmesi muhtemel fizyolojik ve duygusal tepkiselligi 6nleyebilir (Repetti vd., 2002).

Duygulan diizenlemede, duygularin ifadesi 6nem tagimaktadir. Etkilesimler sirasinda
diger bireylere etkili yanit verebilmede duygular1 ifade etmek 6nemli bir ipucu niteligi tasir.
Ornegin; birisini istemeden kizdirdigim1 fark edebilmenin yolu, karsidaki kisinin kizgin
ifadesidir. Bu sayede diizeltici davraniglar -6ziir dileme gibi- sergileyerek hatali davranis telafi
edilmeye calisilir. Ancak, kisi kizdigini belli etmeyip disavurumcu davranisi bastirirsa, diger
kisi sorunun farkinda olmayacak ve hatali davranis1 degistirme olasilig1 daha diisiik olacaktir.
Bununla beraber de bastirma stratejisini kullanan bireyin olumsuz duygusal tepkileri devam
edebilir ve belki de bu duyguyu yiiksek yogunluk seviyelerinde ve giderek artan siklikta
yasayabilir. Dolayisiyla bireylerin duygularini bastirmasi daha iyi hissetmeyi saglamanin
oniinde bir engeldir. Duygusal iletisimsizlik de pek ¢ok davranis problemlerinin yordayicisi
olabilir (Gross ve Levenson, 1997). Eisenberg ve digerlerinin (1998) yaptigi arastirmada,
ebeveynlerin olumsuz duygu durumu ve ¢ocugun duygularina olumsuz yaklagimi, ¢ocuklarin
olumsuz duygu durumuyla ve diisiik sosyal yeterlik ile iligkili bulunmustur. Ebeveynlerin
cocuklaria yonelik olumlu duygu ifadeleri ise daha iy1 bir sosyal gelisimle iliskili bulunmustur
(Green ve Baker, 2011). Bu durum ebeveynlerin olumlu ve olumsuz duygularmin farkinda

olmalarini ve ¢ocuklartyla etkilesimlerinde daha dikkatli olmalarin1 gerektirir.

Duygu diizenlemenin o6nemli bir yonii, bireylerin kendi kendilerini yatigtirma
becerilerini gelistirmeleridir. Tetikleyicileri belirleme, tetikleyicilerden kaginma, duygular
tanimlama ve etiketleme, duygulara izin verme ve hosgorii gosterme, duygularini tolere
etmeleri ve kendi kendilerini sakinlestirmeleri, gevseme, olumlu kendi kendine konusma,
olumlu duygular1 artirma, olumsuz duygulara kars1 savunmasizligt azaltma, kendini yatistirma,

dikkatin dagilmasi gibi faktorler duygu diizenlemeyi gelistirir (Greenberg, 2010).
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2.3. DUYGU DUZENLEME MODELLERI
2.3.1. Modal Duygu Modeli

Modal modeline gore duygular; dikkati gii¢lestiren, hedefler dogrultusunda birey igin
anlamli, kisi-durum etkilesimini degistiren koordineli ayn1 zamanda esnek ¢oklu sistem

tepkilerine sebebiyet veren kisi-durum islemleridir (Gross, 2014; Gross ve Thompson, 2007).

Darum Liildeat Degerlendirme Tepla
.x J ' /

Sekil 2.1. Modal duygu modeli (Gross ve Thompson, 2007).

Modal duygu modeli, durum-dikkat-degerlendirme-tepki dizisinden bahseder (Gross,
2014). Bunlarin her biri diizenleme igin potansiyel bir hedef olan duygu olusumunda yer alan
bir dizi siireci igerir (Gross ve Thompson, 2007). Bu dizi genellikle digsal olarak
belirlenebilmekle beraber i¢sel de olabilen, psikolojik olarak ilgili bir durumla baslar (Gross,
2014; Gross ve Thompson, 2007). I¢sel veya digsal fark etmeksizin durumlara cesitli sekillerde
dikkat edilir. ilgili hedefler (durumun asinalig1, degerliligi ve deger uygunlugu) dogrultusunda
ise bireyler ¢esitli  degerlendirmelerde bulunur  (Ellsworth ve Scherer, 2003).
Degerlendirmelerin tirettigi duygusal tepkiler, deneyimsel, davranigsal ve nérobiyolojik tepki
sistemlerindeki degisiklikleri icerir. Diger bir¢ok tepki gibi, duygusal bir tepki de ¢ogunlukla
tepkiye yol acan durumu degistirir. Sekil 2.1., tepkinin duyguya yol agan duruma geri
donmesini ve degistirilmesini gostererek duygunun bu yoniinii gostermektedir. Duygusal
tepkiler, genellikle etkilesim icerisinde bulunulan kisilerin mevcut duygularin1 degistirmeye
neden olur (Gross, 2014; Gross ve Thompson, 2007). Annesinin soziinii dinlemedigi i¢in basina
talihsiz bir is gelen c¢ocuk, annesi heniiz kizmadan aglamaya baslar. Bu duygusal tepki,
kisileraras1 durumu degistirir. Bu yeni durum annenin yeni bir tepki vermesine neden olur —
artik kizgin degil, sefkatli bir duygu-. Bu sefkatli tepkinin kendisi, kisileraras: durumu daha da
degistirerek, her birinde baska duygulara yol acar.
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2.3.2. Duygu Diizenleme Siireci Modeli

Duygu diizenlemenin siire¢ modeli, modal modeli iizerine kuruludur. Modal modelde
tanimlanan duygu fiiretici siirecteki her bir adimi diizenleme i¢in potansiyel bir hedef olarak ele
alir. Sekil 2.2. 'de, bireylerin duygularin1 diizenleyebilecekleri bes nokta vurgulanmistir Bu
noktalar duygu diizenleme siireglerinin bes ailesini temsil eder: durum segimi, durum
degisikligi, dikkat dagitimi, biligsel degisim Ve tepki modiilasyonu (Gross, 1998b). Bu aileler,
birincil etkilerinin oldugu duygu iiretici siirecteki nokta ile ayirt edilirler (Gross, 2014; Gross
ve Thompson, 2007). Duygular zamanla ortaya ¢ikar. Duygu tiretiminin her dongtisiinde verilen
yanitlar sonraki yanitlari etkiler (Gross ve Thompson, 2007). Sekil 2.2. 'de soldan saga belirli
bir durum segilir, degistirilir, ilgilenilir, degerlendirilir ve belirli bir duygusal tepkiler dizisi
olusur. Bununla beraber, duygu tiretimi devam eden bir siiregtir. Bu durum, sekil 2.2. 'deki geri

bildirim oku ile gosterilir (Gross, 2014).

Durim Durum Diklcat Biligzel Tepki
Seritnl Degiaklig Dagitim1 Dedisim Ilodilasyonu
Durum Dikdeat Degerlendirme Tepla
L L & & .

N S

Sekil 2.2. Duygu diizenleme siireg modeli (Gross ve Thompson, 2007).

Siire¢ odakli yaklasim; duygularin nedenlerini, sonuglarimi ve altinda yatan
mekanizmalarin1 anlamada yardimer olabilir (Gross, 1998b). Gross un (1998a) siire¢ modeline
gore, duygu diizenleme stratejileri duyguyu ortaya ¢ikaran siire¢ sirasindaki zamanlamaya bagl
olarak 2 bagslikta ele alinabilir: (1) onciil odakl stratejiler (antecedent-focused), (2) tepki odakl
stratejiler (response-focused). Onciil odakli stratejiler kendi igerisinde; (a) durum se¢imi
(situation selection), (b) durum degisikligi (situation modification), (c) dikkat dagitimi
(attentional deployment), (d) bilissel degisim (cognitive change) alt basliklarina ayrilir. Tepki

odakli strateji ise; tepki modiilasyonu (response modulation)’ nu kapsar.

Onciil odakl stratejiler, bir olay/durum karsisinda duygu tepki egilimleri tam anlamiyla
olusmadan ve deneyimler, davranislar ve fizyolojik tepkiler degismeden ortaya c¢ikan

stratejilerdir (Gross, 1998a, 2002; Gross ve John, 2003). Ornegin; kayinvalidesiyle konusurken
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sik sik sinirlendiginin farkinda olan gelin, kayinvalidesini aramadan 6nce “lyi niyetli ve yardim
etmeye calistyor” seklinde diisiinerek duyguyu deneyimlemeden (sinirlenmeden)
diizenleyebilir (6nciil odaklr) (Butler, 2011). Tepki odakli stratejiler, duygusal tepki olustuktan
sonra ortaya ¢ikar. Bir duygusal tepkiyi islevsel olan veya olmayan cesitli yollarla ele alir
(Gross, 1998a, 2002; Gross ve John, 2003). Ornegin; kayinvalide gelinini arayip ebeveynligini
elestirirse, gelin ya sinirlenecektir ya da tartismamak i¢in bu duyguyu saklayacaktir (tepki
odakli) (Butler, 2011). Duygu diizenleme siire¢leri ise; biligsel degerlendirme (cognitive
reappraisal) ve bastirma (expressive suppression) olarak 2’ye ayrilir. Biligsel degerlendirme,
onciil odakli duygu diizenleme siireciyken; bastirma, tepki odakli duygu diizenleme stirecidir

(Gross, 1998a).
Asagida onciil odakl stratejiler detaylandirilarak aciklanmaistir;
a. Durum Secimi

Durum se¢imi, duygunun diizenlenmesi amaciyla belirli kisilere, yerlere veya seylere
yaklasma veya bunlardan kagmmadir (Gross, 2002). Yani istendik duyguyu olusturmasi
beklenilen bir duruma yakinlasilmasi, istenmedik duyguya sebebiyet vermesi muhtemel
durumdan ise kaginilmasidir. Ornegin; kotii gegen bir giiniin ardindan komedi filmi izlemek
(istenmedik duygudan kaginma), birlikte dertlesip aglayabilecek bir dost edinmek (istendik
duyguya yakinlagsma) (Gross, 2014). Baska bir 6rnek; bosanmis ebeveynler, eski esin
katilacagini biliyorlarsa ¢atisma riski nedeniyle, veli goriismelerinden kacinabilirler. Ya da
bosanmis ebeveynler, veli goriismelerine katilmayi gerekli gordiikleri takdirde, eski es
katilacak olsa bile goriismelere katilabilir. Bu segimle beraber, bosanmis ebeveyn, arzu edilen

bir amaca ulasmak i¢in duygusal olarak tiziilme riskini géze alir (Willén, 2015).

Iki durum se¢me stratejisi vardir: Yiizlesme ve kaginma. Yiizlesme, ortaya ¢ikmasi
muhtemel olumsuz duygulara ragmen durumla yiizlesmeyi igerir. Durum uzun vadeli faydalar
getirecekse Ozellikle etkili bir stratejidir. Kaginma, durumdan kagmaktir. Bir durumun
gelecekte fayda saglama ihtimali diisiik veya durumun yararh etkilerinden daha ¢ok zararl
etkileri varsa bu stratejinin kullanilmasi etkilidir (Pena-Sarrionandia vd., 2015). Durum
seciminde kisa ve uzun vadeli duygusal yararlar karmagik Odiinlesmelere sebebiyet verir.
Ornegin; cekingen bir bireyin sosyal ortamlardan kendini geri ¢ekerek kisa vadede rahatlama
saglamasi ancak uzun vadede sosyal izolasyonun olumsuz yonleriyle karsi karsiya kalmasi

durumu s6z konusudur. Cocuklar bu karmasik ddiinlesimlerin kisa ve uzun vadede sebebiyet
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verecegi durumlarin yeterince bilincinde degildirler. Bundan dolayir durum se¢imi, ebeveyn ve

terapist gibi pek ¢ok kimsenin bakis agisini gerekli kilar (Gross ve Thompson, 2007).
b. Durum Degisikligi

Duygusal etkisini degistirmek i¢in durumu degistirme ¢abalaridir (Gross, 2015). Baska
bir ifadeyle, olumsuz duygusal etkisini azaltmak i¢in bir durumu uyarlamak veya degistirmektir
(John ve Gross, 2007). ‘Durum’ kavraminin muglak olusu dikkate alindiginda, durum se¢imi
ve durum degisikligi arasinda net bir ayrim yapmak zordur. Clinkii bir durumu degistirme
ugrasilari, yeni bir durumu ortaya ¢ikarabilmektedir. Durumlar igsel veya digsal olabilir ancak
durum degisikligi/modifikasyonu dissal yani fiziksel ¢evreyi degistirmekle ilgilidir (Gross ve
Thompson, 2007). Ornegin; bosanmis ebeveynler, ¢ocuklarmin kendilerinde kaldiklar1 zaman
dilimlerinde ¢ocuklari i¢in ortak kurallari tartisabilirler -uyku saati, bilgisayar oynama gibi-
(Willén, 2015). Yine; bir tartisma esnasinda partnerlerden birinin {izgiin yiiz ifadesi, diger
bireyin geri adim atip duraksamasina neden olabilir. Bu durum, tartismanin gidisatini olumlu
yonde degistirebilir. Baska bir 6rnek; problem sorusunu ¢ézemedigi i¢in gerginlesen 6grenciye,
ebeveynin sorunun ¢oziimiinde yardim ederek gerginlige sebebiyet veren problem ¢oziilerek

olumsuzluk ortadan kaldirilabilir.

Ug durum degisikligi stratejisinden bahsedilebilir: Dogrudan durum degisikligi, destek
arama ve catisma ¢oziimi. Dogrudan durum degisikligi, durum iizerinde dogrudan etkili olan
pratik eylemlerde bulunmaktir (6rn. bozuk yazictyr onarmak; sunum i¢in prova yapmak).
Yardim/destek arama, durumu degistirmek i¢in bagkalarinin yardimma bagvurmaktir (6rn.
teslim tarihine az bir zaman kalan 6dev icin 6grencinin arkadasindan yardim istemesi; zor
cocuklarla basa ¢ikabilmek icin psikolojik danismana bagvurmak). Catisma ¢éziimii, gatisma

yaratan durumla ilgili adimlar atarak durumu degistirmektir (Pena-Sarrionandia vd., 2015).
c. Dikkat Dagitim

Durum se¢imi ve durum degisikligi, bireylerin durumunu sekillendirir ancak ortami
degistirmeden de duygular diizenlenebilmektedir. Durumlar ¢ok yonliidiir ve dikkat dagitimi
yoluyla ortam degistirilmeden belli bir durumda bireylerin dikkatlerini yonlendirerek
duygularini etkilemeyi icerir (Werner ve Gross, 2010). Durumlarin daha az olumsuz yonlerine
odaklanmak i¢in kullamlabilir (John ve Gross, 2007). Ornegin; bosanmis bir ebeveyn, eski

esinin bakimindan memnun olmamasina ragmen eski esinin eksikliklerine odaklanmak yerine,
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cocuklarinin eski esiyle birlikte vakit geciriyor olmasindan 6tiirii mutluluk duyabilir (Willén,
2015).

Dikkat dagitiminda {i¢ stratejiden bahsedilebilir: Dikkatin dagilmasi, ruminasyon ve
farkindalik. Dikkatin dagilmasi, durumdan dikkatin tamamen uzaklastirilmasi veya durumun
duygusal yonlerinden uzaklagsmaktir (6rn. agir yaralananlarin viicutlarini goérmelerinin
engellenmesi; bagka bir sey diisiinmek). Ruminasyon, problemleri ¢6zmek yerine olumsuz
durumlarin olasi neden ve sonuglarina ve bu durumlarin yol agtig1 hislere takilip kalmayi ifade
eder. (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Bu bireyler olumsuz nedenler ve sonuglar {izerine
yogunlastiklarinin farkinda olmayabilirler. Dolayisiyla bir sorunu ¢ézmekle ugrastiklarini
zannedebilirler (Greenberg ve Goldman, 2008). Ruminasyon, bir tiir zihinsel gevis getirmedir.
Farkindalik, igsel (diisiinceler, duygular, bedensel duyumlar vb.) veya digsal (kisinin neler
yaptig1 vb.) faktorlere kasitli bir sekilde yargilayict olmayacak sekilde simdiki anda dikkat
etmektir (Pefia-Sarrionandia vd., 2015).

d. Bilissel Degisim

Bireyin duygularim1 degistirecek sekilde bilislerini yeniden yapilandirarak icinde
bulundugu durumu yénetme kapasitesidir (Gross, 1998a). Bireyin iginde bulundugu durumu
olumsuz degerlendirmesi, olumsuz duygulanima tetikleyecektir ya da olumlu bir degerlendirme
olumlu duygulanimi ortaya c¢ikartacaktir. Bagka bir ifadeyle, bir durum hakkinda bireylerin
diistinme siirecini degistirme veya ortaya ¢ikan talepleri yonetebilme kapasitesi degistirilerek,
icinde bulunulan durumu farkli sekilde degerlendirerek durumun duygusal Onemini
degistirmedir (Gross ve Thompson, 2007). Ornegin; bir konferansta konusmaci olan bireyin,
sunum esnasinda bir katilimci esnediginde “Onu siktim, ben sikici birtyim.” diye diisiinerek
olumsuz duygulanim yasamasi yerine, “Diin gece ge¢ uyumus, bu ylizden de uykusunu
alamamis olabilir.” alternatif diislincesi siirecteki duygu durumunda daha istendik sonuclara

ulagmay1 miimkiin kilacaktir.

Biligsel degisim daha c¢ok duygusal tepkiyi azaltmak icin kullanilmakla birlikte,
duygusal tepkiyi biiylitmek veya duygunun kendisini degistirmek amaciyla da kullanilabilir.
Ornegin; zorba bir bireye 6fkelenmek yerine onun durumuna acimak. Duruma atfedilen kisisel
anlam biiyiikk oneme sahiptir. Ciinkii hangi deneyimsel, davranigsal ve fizyolojik tepki

egilimlerinin tiretilecegini bu anlam belirler (Gross, 2002).
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Toplumsal yasantida, sosyal karsilagtirma yoluyla yapilan biligsel degisim asag: dogru
karsilastirma ile ifade edilebilir. Asagi dogru karsilagtirmada, birey kendisinden daha az
yeterlige sahip olanlarin varligiyla kendisini yeterli algilama bakimindan iyi hissedecektir. Bu
da olumlu duygulanimi etkileyip bireylerin kendi 6znel iyi oluslarimi gelistirmelerini
saglayacaktir (Wills, 1981). Ornegin; harf notu DC olan iiniversite dgrencisinin dersten kalan

arkadaslariyla kendini karsilastirmasi.

Tepki odakli stratejiler duygusal tepki egilimleri olustuktan sonra bu egilimlerin nasil

modiile edildigi ile ilgilenir (Gross, 2002). Asagida tepki odakli strateji agiklanmustir:
Tepki Modiilasyonu

Tepki odakli yaklasimda, duygusal tepki egilimlerini olusturan sey uyaranlarin énemli
olarak degerlendirilmesidir. Duygusal tepki egilimleri cesitli yollarla degistirilebilir ve tepki
modiilasyonu duygu tepki egilimi olustuktan sonra gergeklesir (Gross, 1998b). Tepki odakli
duygu diizenleme, duygusal tepki egilimlerini engellemeye ¢alisir (Gross, 2001).

Duygu paylasimi, saldirganlik, madde kotiiye kullanimi ve disavurumsal bastirma tepki
modiilasyon stratejilerinden bazilaridir. Duygu paylasimi, bireyi duygusal olarak etkileyen
yasadig1 veya tanik oldugu olay1 ifade etmesidir. Sozlii/fiziksel saldirganlik, sosyal iligkileri
zedeleyen duygusal bir durumdan &tiirli bedensel gerilimi azaltmak igin kullanilir. Madde
kullanimi, diisiinceleri, duygulari veya fizyolojik uyarilmalari uyusturmak i¢in bagimlilik
yapict maddelerin asir1 kullanimidir (Pefia-Sarrionandia vd., 2015). Duygu durumunun
davranigsal yoniinii diizenlemek igin kullanilan disavurumsal bastirma, devam etmekte olan
duygu ifade edici davranisi engellemektir. Bastirma hem olumsuz hem olumlu duygu ifade
davranigini azaltir. Olumlu duygu deneyimini azaltmada etkili iken olumsuz duygu {izerindeki
etkisi ¢ok azdir, bu istenmedik bir durumdur. Bireylerin duygusal paylasimini azaltir ve bunun
neticesinde sosyal destegi zayiflatir. Bu baglamda, yeniden degerlendirme bastirmaya nazaran
tercih sebebi olarak goriilebilir. Ancak yeniden degerlendirmenin gii¢ oldugu durumlarda

bastirma, olumsuz duygulari diizenlemenin tek yoludur (Gross, 2002).
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Sekil 2.3. Duygu diizenleme siire¢ modeli IT (Gross, 2001).

Sekil 2.3.’te, 2 Durumdan (D1 ve D2); Durum 2 (D2) yerine Durum 1'e (D1) isaret eden
diiz okla gdsterilen durum se¢imidir. Ornegin; ertesi giin énemli bir smav var. Diger stresli
ogrencilerle (D2) hizlandirilmis bir ders kamp1 yapmak yerine; (D1) eglenceli olan arkadasla
aksam yemegi yemeyi secmek. Bir durum secildikten sonra duygusal etkisini degistirecek
sekilde uyarlanabilir (Sekil 2.3.'te D1x, D1y ve D1z). Bu, durum degisikligini gosterir. Ornegin;
aksam yemeginde arkadasiniz ertesi giinkii sinava hazir olup olmadiginizi sordugunda, baska
bir konu hakkinda konusmak istediginizi belirtebilirsiniz. Durumlarin farkli yonleri vardir
(Sekil 2.3.'te b1 — b5) ve durumun hangi yoniine odaklanilacagini se¢mek igin dikkati dagitim
kullanilir. Ornegin; tavan dosemelerini sayarak sizi {izen bir konusmadan kendinizi
uzaklagtirmaniz. Durumun belirli bir yoniine odaklandiktan sonra, biligsel degisim birgok olast
anlamdan (Sekil 2.3.'te al — a3) hangisini o ydne atayacagimizi se¢meyi ifade eder. Ornegin;
aksam yemeginde yaklasan sinavinizdan bahsedilirse, sinavi sizin degerinizin bir 6lgiisii olarak

gormek yerine kendinize "bunun yalnizca bir sinav oldugunu" hatirlatabilirsiniz (Gross, 2001).

Tepki modiilasyonu, duygu tepki egilimleri ortaya ¢iktiktan sonra duygusal tepkinin;
deneyimsel, davranigsal veya fizyolojik bilesenlerinin etkilenmesidir. Olumsuz bir duygu
durumunda duygunun fizyolojik etkisini azaltmak amaciyla egzersiz yapma, gevseme

tekniklerinin kullanilmasi; deneyimsel yoniinii degistirmek i¢inse sigara, uyusturucu vb. zararl
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maddelere bagvurmak Ornek olarak verilebilir. Bir duygu durumunun davranigsal yoniinii
diizenlemek i¢inse olumsuz veya olumlu duygu ifade davranisi, bastirma yoluyla engellenmeye
calisilir (Gross, 2014). Ornegin; simav sonucunun iyi olmadigin1 6grenen bireyin iiziintiisiinii

gizlemesi (Gross, 2002).

Duyguyu azaltmak i¢in 2 strateji kullanilir; yeniden degerlendirme ve bastirma. Yeniden
degerlendirme, potansiyel duyguyu iireten durumun duygusal etkisini azaltmayr saglayan
terimler kullanilarak, durumun bilissel anlamda yeniden degerlendirilmesidir. Bu sayede
deneyimsel, fizyolojik ve davranigsal tepki azaltilir. Yeniden degerlendirme, 6nciil odaklidir ve
duygu tiiretme siirecinin baglarinda tam anlamiyla duygu yogunlugu yasanmadan gergeklesir.
Bunun aksine bastirma, duygu tiretimi tam anlamiyla gergeklestikten sonra duygu ifade edici

davranigin aktif sekilde engellenmesidir (Gross, 2001).

Gross (2001) yaptigr arastirmada, duygu iretimi siirecinin erken safhalarinda
gerceklestirilen ayarlamalarin, duygu iiretimi tam anlamiyla gergeklestikten sonra yapilan
ayarlamalardan daha etkili oldugu sonucuna varmistir. Yine ayni arastirmasinda yeniden
degerlendirmenin, duygu deneyimini ve davranigsal olarak ifadesini azalttigini, fizyolojik
tepkiyi ve hafizayr olumsuz etkilemedigini; bastirmanin duygu deneyimi {izerinde etkisinin

olmadigini, hafizay1 bozdugunu ve bireyin fizyolojik tepkisini artirdigin1 bulmustur.

2.3.3. Gratz ve Roemer’in Duygu Diizenleme Modeli
Gratz ve Roemer (2004) biitiinciil bir duygu diizenlemesi kavramsallagtirmasi onerir ve

asagidaki beceriler tizerinde durmuslardir;

e duygular fark etme ve anlama

e duygular kabul etme

e olumsuz duygular deneyimlendigi sirada diirtiisel davraniglardan kaginma ve istenen
hedeflere uygun davranma

e ctkili olarak algilanan duygu diizenleme stratejilerini kullanma

Bu yeteneklerden birisinin veya gorece hepsinin yoklugu duygusal diizensizligin

yasandigina ve duygu diizenlemedeki zorluklara isarettir.

Gratz ve Roemer (2004) “Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi” gelistirmislerdir. Bu
Olgek alt1 boyuttan olugsmaktadir. Olumsuz duygulara olumsuz ikincil duygusal tepkiler verme

egilimi veya bireyin sikintisin1 kabul etmeyen tepkiler; kabul etmeme. Olumsuz duygular

19



deneyimlenirken odaklanma ve gorevleri yerine getirme giicliigii; hedefler. Olumsuz duygular
yasanirken davranislar1 kontrol etme giicligii; diirtii. Duygulara katilma ve duygular kabul
etme; farkindalik. Duygular diizenlemek i¢in yapilabilecek seylerin smirli oldugu inanci;

stratejiler. Bireyin duygularini ne derece bildigi; netlik.

2.3.4. Kisilerarasi Stratejilerin Bir Siire¢ Modeli

Bireyler duygusal deneyimlerini sekillendirirken ¢ogunlukla baskalarmin yardimina
ihtiyac duyarlar. Kisilerarasi1 diizenleme modeli i¢in ilk husus, bir diizenleme doneminin ne
zaman kisilerarasi olup ne zaman kisileraras1 olmadiginin tespit edilmesidir. Birey hem tepkiye
bagh hem de tepkiden bagimsiz siiregler araciligiyla i¢sel ve digsal diizenleyici stratejiler
kullanabilir. Kisileraras1 diizenlemeyi destekleyebilen, tepkiye bagli -bir muhatabin geri
bildirimine dayanan- veya tepkiden bagimsiz -sosyal baglamlarda meydana gelen, ancak kisinin
etkilesim ortagindan belirli bir tepki gerektirmeyen siiregleri ifade eder (Zaki ve Williams,
2013).
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Sekil 2.4. A ve B kisilerinin perspektifinden kisilerarasi diizenleyici siirecler (Zaki ve Williams, 2013).
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Saglik i¢in endiselenildiginde, esle tartigildiginda gibi pek ¢ok durumda deneyimlenen
duygular iyilestirmek i¢in diizenleyici siiregler ise kosulur (Zaki ve Williams, 2013).
Kisileraras1 duygu diizenleme egilimi ve etkinligi yiiksek bireyler daha disavurumcu, empatik
Ozellikler gosterirler ve sosyal etkilesimlere baglidirlar. Bu bireyler i¢in tetiklenen duygularini
basgkalariyla etkilesime girerek diizenlemek onemlidir (Williams vd., 2018). Sekil 2.4.’te
kisileraras1 diizenleyici stratejilerin  siire¢ modelinden bahsedilmistir ve asagida

detaylandirilarak agiklanmistir:
I¢csel Kisilerarasi Diizenleme

I¢sel kisilerarasi diizenleme, bireyin duygusal deneyimini diizenlemek i¢in sosyal temas
icerisinde olmasidir. Bagka bir ifadeyle, bireyin duygularini diizenlemek i¢in baskalarina
basvurmasidir. Sekil 2.4.a.’ya gore; A: A kisisi i¢sel kisilerarasi diizenlemeye 6rnektir. Kendisi
bir duygu deneyimler ve bu duyguyu kontrol etmek i¢in bir giidii iiretir. Bu giidiiyle beraber B
kisisiyle temas kurar ve duygularini ifade eder. Kisilerarasi paylasim, tepkiye bagl veya
tepkiden bagimsiz siiregler yoluyla A kisisinin etkisini diizenleyebilir. A kisisinin B kisisine
olan ifadeleri A kisisinin igsel diizenleyici amacina hizmet edebilir, bu tepkiden bagimsiz bir
yoldur. Bagka bir durumda ise, diger diizenleyici mekanizmalar, B kisisinden geri bildirim
almay1 gerekli kilar, bu ise tepkiye bagimlidir (Zaki ve Williams, 2013). Ornegin; isten can
sikkin donen es (Erkek), neler oldugu, ne hissettigi hakkinda esiyle (Kadin) konusur. Diger es
(Kadin) onun kendini daha iyi hissetmesi igin onu teselli eder. Bu 6rnekte, “isten cani sikkin
dontip neler oldugu ve ne hissettigi hakkinda konusan es (Erkek)” i¢sel kisilerarasi diizenlemeyi

1se kogsmustur. Kadin esini teselli ederek tepkiye bagimli siire¢ yoluyla etkilesimi siirdiirmiistiir.
Dissal Kisilerarasi Diizenleme

Digsal kisilerarasi diizenleme, bir bireyin bagka bir bireyin duygularini diizenlemeye
calismasidir. Sekil 2.4.b.’ye gore; B: B kisisi digsal kisiler aras1 diizenlemeye ornektir. A
kisisinin duygu ifadesi, B kisisinin A kisisinin etkisini diizenleme hedefi icin girdi islevi gortir.
B kisisi bu amaci, kendi davranisi yoluyla tepkiden bagimsiz yollarla veya A kisisinden geri
bildirim gerektiren tepkiye bagl siirecler yoluyla gergeklestirebilir (Zaki ve Williams, 2013).
Yukaridaki 6rnekte; isten cani sikkin donen esinin kendini daha iyi hissetmesi i¢in teselli eden

diger es (Kadin), digsal kisileraras1 diizenlemeyi ise kosmustur.
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Tepkiye Bagh Siirecler

Tepkiye bagl siirecler, baska bir kisinin geri bildirimine dayanir. A kisisi B kisisinin
verdigi cevaba bagli olarak ya daha iyi hisseder ya da daha az iyi hisseder. Dolayisiyla, A
kisisinin geri bildirimi belirsizlik tasir. Sekil 2.4.a.' da bu durum kesikli ¢izgi ile
gosterilmektedir. Tepkiye bagl siirecte, B kisisinin destekleyici davraniglari, A kisisinin
duygularint ortaya ¢ikaran durumlar1 yeniden degerlendirmesini saglayabilir. Boylelikle, B
kisisinin verdigi destekleyici yanit, A kisisinin olumsuz durumla tek basina yiizlesmek zorunda
olmadigimi gosterir. Sekil 2.4.b.’de B kisisi A kisisinin duygularin1 diizenlemeye calisir. B
Kisisi, diizenleyici hedefini ancak A kisisinden kendisine gercekten yardim edildigine dair bir
geri bildirim alarak gerceklestirebilir. Sekil 2.3.b.’de bu durum kesikli ¢izgi ile gosterilmistir
(Zaki ve Williams, 2013).

Tepkiden Bagimsiz Siirecler

Tepkiden bagimsiz siiregler, sosyal etkilesimlerle ortaya ¢ikar. Baska bir kisinin tepki
vermesini gerektirmez. igsel kisilerarasi diizenleme, izleyicinin belirli tepkisinden bagimsiz
stirecler araciligiyla da calisabilir. B kisisinin tepkisinin yoklugunda dahi A kisisi, dissal
diizenleyici hedefleri gergeklestirebilir (Zaki ve Williams, 2013). Ornegin; bir kisinin sadece
bir dinleyici islevi gorsiin diye duygularini diger kisiyle paylasirken digerinin herhangi bir tepki

vermesine gerek kalmamasi.

2.3.5. Hofmann Kisilerarasi Duygu Diizenleme Modeli

Hofmann (2014), Zaki ve Williams’in (2013) kisileraras1 duygu diizenleme modelini,
kaygt ve duygudurum bozukluklarinin bagkalar1 aracilifiyla nasil diizenlendigini ve
sirdiiriildiigiinii ortaya koymak amaciyla kisilerarast bir duygu diizenleme modeline
uyarlamigtir. Hofmann (2014) kisilerarasi duygu diizenleme modelinde sosyal etkenlerin
sadece modelin girdisi veya diizenleyici degiskenleri olarak islev gdrmedigini ele alir.
Duygularin sosyal bir baglaminin oldugunu ve nispeten diger insanlarla etkilesim kurarak

diizenlendigini ileri siirer.

Duygularin deneyimlenmesi ve diizenlenmesi temel insan 6zelliklerindendir (Hofmann,
2014). Birey hem kendini hem de duygularini diizenlemek i¢in gelisimiyle beraber cesitli
stratejiler gelistirir. Diizenleme stratejilerinin yetersiz olmasi1 ise duygusal sikintilar
beraberinde getirebilir (Hofmann vd., 2016). Duygu diizenleme arastirmacilar belirli olumlu

ve olumsuz duygularla basa ¢ikmak i¢in bireylerin sahip oldugu stratejileri inceler. Cagdas
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duygu diizenleme modelleri duygularin diizenlenmesinde, igsel slireglere odaklanmig
duygularin deneyimlenmesinde ve ifade edilmesinde 6nemli olan sosyal siirecleri ise goz ardi
etmistir (Hofmann, 2014). Hofmann ve digerleri (2016) kisileraras: duygu diizenleme tizerine
arastirmalarin pek ¢ogunun bireylerin baskalarimin duygularini nasil diizenledigini ele aldiginm
ifade etmislerdir. Ancak kendileri bagkalarini kullanarak bireylerin kendi duygularini
diizenlemesi {izerinde durmuslardir. Baska bir deyisle, bireyin kendi c¢abasi olmadan

duygularimin bagkalar tarafindan nasil diizenlendigine odaklanmiglardir.

Hofmann ve digerleri (2016) gelistirdikleri “Kisilerarast Duygu Diizenleme Olgegi ni;
icsel kisilerarast duygu diizenlemeyle sinirlandirmiglardir. Bireylerin duygularini, etkilesimde
bulunduklar1 insanlardan yardim alarak nasil diizenledigini ele almislardir. Olgek 4 faktdrden
olusur. Olumlu etkiyi artirmak; mutluluk ve nese gibi duygular1 paylasmak ve bu duygular
artirmak i¢in baskalarimi arama egilimidir. Perspektif alma; tizgiin hissedildiginde yasanan
durumdan daha kotii bir durumun yasanmadiginin baskalar1 araciligryla hatirlatilmasint ve
endise verici bir durumda da sakinlestirici telkinlerin verilmesini igerir. Yatistirici; lizglin
hissetmek gibi duygular deneyimlendiginde baskalarinin teskin etmesine ihtiya¢ duymay1

icerir. Sosyal modelleme; belirli bir durumla basa ¢ikmak i¢in baskalarini gézlemlemeyi igerir.

2.4. EVLILIKTE DUYGU DUZENLEME

Iliski memnuniyetini etkileyen potansiyel bir faktér, duygu diizenlemedir (Rick vd.,
2017). Hem diger insanlarla olan etkilesimde hem de romantik iligki icerisinde olunan
etkilesimde duygularin etkili bir sekilde diizenlenmesi, saglik ve iyi olusu kolaylastirmada
onemlidir (Reed vd., 2015). Duygu diizenlemede yasanan sorun ise, 6zellikle yakin iliskilerde
iliskilerin kalitesi i¢in bir risk faktoriidiir (Tani vd., 2015). Her iki ¢ift durumlar karsisinda
cesitli duygular deneyimler. Ancak, kadmnlar erkeklere gore duygulari daha yogun olarak
deneyimlemektedirler (Fujita vd., 1991).

Ruh sagliginin temel bir 6zelligi duygularin diizenlenmesidir (Gross ve Mufioz, 1995).
Evlilikte yasanan ¢atismalar duygusal olarak zorlayicidir. Ayni zamanda, duygular ¢atigsmalarin
daha da artmasina neden olabilir. Bu nedenle ¢iftlerin olumsuz etkilesimlerini kuvvetlendiren
birincil (bir duruma tepki olarak kisinin ilk i¢giidiisel tepkisi) duygularina ulagmalar1 ve bu
duygulari islevsel olanlarla degistirmeleri 6nemlidir (Greenberg ve Goldman, 2008). En tatmin
edici romantik iligkilerde bile ara sira anlagsmazlik yasanmasi dogaldir. Bu anlagsmazliklarin
bazilar1 siradan sebeplerden kaynaklanir. Ornegin; eslerden biri yemegi evde yemek isterken

digeri disarida yemek isteyebilir. Bazi anlasmazliklar/catismalar ise onemlidir. Ornegin;
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Eslerden biri ¢ocuk sahibi olmak isterken digeri ebeveyn olmaya hazir hissetmiyor olabilir
(Richards vd., 2003). Bu gibi durumlarda eslerin olasi ¢atisma durumlarinda, birbirlerini
desteklemeleri 6nemlidir. Es destegi, bilissel ve duygusal durumlari igeren olaylarda iliskinin

giiclenmesine de katki saglamaktadir (Cag ve Yildirim, 2013).

Esler arasinda yasanan ¢atismalarin ¢oziimiindeki eksiklikler, diger Onemli
baglamlardaki isleyisi de olumsuz etkiler (Greenberg ve Goldman, 2008). Bu nedenle,
iliskideki catismalar ve anlasmazliklar hakkinda konusmak, onlar1 ¢6zmenin ilk adimidir.
Ciftler yakinlik, harcamalar, ¢cocuk yetistirme gibi konularda endiselerini dile getirdikge iliskide
olumlu degisim ve gelismis anlayis s6z konusu olacaktir. Ancak iliskideki sorunlarin, sadece
onlar hakkinda konusarak ¢6ziilmesi pek miimkiin degildir. Hassas iliski konulariyla ilgili
konusmalarin faydalarinin, her iki taraf¢a paylasilan diisiince ve duygularin konusma sonrasi
islenmesine biiyiik 6l¢iide bagli olmasit mantiklidir (Richards vd., 2003). Olumlu mizahin hem
kisi i¢ci hem de kisiler aras1 faydalar1 vardir. Eslerin ruh halini ele almak i¢in sergilenen olumlu
mizah, kadinlarda erkeklere gore kendilerini ese daha yakin hissetme ile iliskilidir (Horn vd.,
2019). Tatmin edici yakin iliskilerin gelisimini kolaylastiran 6nemli faktorlerden biri
duyarliliktir. Birbirlerine duyarlilik gosteren esler sadece kendilerinin degil eslerinin de
yakinlik duygularini tatmin ederler. Bagka bir ifadeyle duyarli bir es olarak algilanmak, eslerin

birbirlerine olan yakinlik hislerinin artmasina yardimei olur (Debrot vd., 2012).

Sanford (2007) iki tiir olumsuz duygudan bahsetmistir. Sert duygu, kizgin veya
sinirlenmis hissetmeyi igerir. Yumusak duygu ise lizglin veya incinmis hissetmeyi igerir. Farkli
olumsuz duygular farkli islevlere sahiptir. Sert duygu, olumsuz iletisimdeki artislara yol
acabilir. Bunun nedeni, sert duygu ifadesi potansiyel bir saldiriya isaret edebilir. Dolayisiyla,
yikict bir iletisime sebep olabilir. Yumusak duygu, kisinin kendi olumlu iletisimindeki artisla
beraber partnerin olumsuz iletisiminde azalma saglayabilmekte ve daha iyi iletisim
kurulmasmin 6niinii agabilmektedir. Ozetle, esler arasinda bir ¢atisma durumunda, eslerin
birbirlerine yakinlik diizeylerine bagl olarak sert duygu yerine yumusak duygu tanimlamalari

ve ifade etmeleri, catismanin ¢oziimiinii daha miimkiin hale getirir.

Sanford ve Rowatt (2004) olumsuz duygulara bir yenisini eklemisler ve ii¢ tiir olumsuz
duyguyu ele almislardir: Sert duygu (6tke duyma veya kizginlik), yumusak duygu (iizgiin olma
veya incinme) ve korkuya dayali duygu (kaygi duyma). Olumsuz duygu tiirlerinin her biri farkli
isleve sahiptir. Ornegin; bu arastirmanin sonuglarma gdére, yumusak duygu pozitif iliski

isleyisiyle iligkili bulunmustur -yiiksek doyum, diisiik ¢atigsma ve diisiik kaginma-. Sert duygu
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negatif iligki isleyisiyle iligkilendirilmistir -diisitk doyum, yiiksek ¢atisma ve yiiksek kaginma-
. Korku temelli duygu ise, giiclii iliski kaygist ile iligkilendirilmistir. Bu {i¢ tiir olumsuz
duygunun, ¢atismalarda olumsuz duygular yogun olarak yasaniyorsa ayni anda belli dlgiide
deneyimlenmesi de olasidir. Sert duygu fiziksel siddete ve hor gérmeye neden olabilecek
sekilde asir1 bir tepkiye de yol agabilir. Ciftler arasinda yasanan bir ¢atismada yumusak
duygudan {iiziinti duygusunun ifadesi eslerde empati ve anlayis uyandirabilir. Diger esin
vermesi muhtemel sert bir tepkiyi ortadan kaldirabilir. Boylelikle ¢atisma siirecinin islevsel bir
duruma doniismesini saglayabilir. Ornegin; koca disarida ¢ok fazla zaman gegirebilir. Diger es
bundan dolay1 iizgiin veya incinmis hissedebilir. Es, bu olumsuz duygularini kocasina ifade
ettiginde ¢catigma yasansa dahi esler arasinda anlayis artabilir. Kocasi bu sayede evde daha fazla
zaman gegirmeye 6zen gosterebilir (Sanford ve Rowatt, 2004). Burada dikkat edilmesi gereken
bir diger husus ise yumusak duygu bir aligkanlik haline gelmemelidir (Sanford, 2007). Ciinkii
belli bir siire sonra siirekli anlayis gosteren taraf bundan olumsuz etkilenmeye baslayabilir.
fliski de hep kendisinin alttan alan taraf oldugu diisiincesine kapilabilir. Bu durum ise, baska
catismalara kap1 aralayabilir. Partnerlerden biri digerinin davranislarinin belirli yonlerinden ve
iligkinin dinamiklerinden memnun olmadigini sdyleyebilir. Bu gibi durumlarda, kisi sahip
olmayu1 tercih etmeyecegi diisiinceler, duyumlar ve disavurumcu davranislar {ireten utang, 6tke
ve liziintii gibi giiglii duygular yasayabilir (Richards vd., 2003). Bu ve benzeri durumlar duygu

diizenleme stratejilerinin ise kosulmasini gerektirebilir.

Esler duygularini diizenlemek igin gesitli stratejileri kullanabilirler. Ornegin, mizah ve
duygulanim arasinda dogrudan bir iligki vardir. Olumlu mizah, uyarlanabilir bir duygu
diizenleme stratejisi olarak kullanilabilir (Horn vd., 2019; Lefcourt vd., 1995; Samson vd.,
2014; Vaillant, 2000). insanlar sosyal etkilesimlerinde gerginlik yasadiklarinda bu duygular:
diizenlerler. Yaygin bir sekilde kullanilan diizenleme stratejileri, bir durumu olumlu terimlerle
yorumlamay1 ifade eden bilissel yeniden degerlendirme ve igsel duygusal durumlarin agik
belirtilerini engellemeyi i¢eren disavurumcu bastirmadir (Richards vd., 2003). Bireylerin
duygularini siirekli bir bigimde bastirmalar1 veya durumlara diirtiisel tepki vermeleri; olumsuz
duygu ve iliski sorunlari yagamalarina ayrica yasam kalitelerinin olumsuz etkilenmesine neden
olacaktir. Uyumsuz duygu diizenleme de ¢atismalarin olusmasina yol agabilmektedir (John ve
Gross, 2007). Ornegin; esler birbirlerine olan hislerini, calistiklar1 yerde veya baskalariyla
etkilesimleri hakkindaki hislerini eslerine yansitabilecekleri gibi bastirabilirler. Duygularin
islevsel bir sekilde ifade edilmedigi bu gibi durumda esler arasinda yanlis anlagilmalar ortaya

cikabilmesi olasidir. Eglerin duygusal yakinliklarinin azaldigi ve duygularini ifade etmekten
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kagindiklart durumda duygusal yorgunluk yasayabilmektedirler. Bu acidan, duygularimin
farkinda olmalar1 ve duygularimi islevsel bi¢imde ifade etmeleri gerekmektedir (Yaman ve
Eryigit, 2018). Greenberg ve Goldman (2008) eslerin yasadiklar1 ¢atismalarin ¢oziimiinde {i¢
duygu diizenleme stratejisinin (ayrilma, caydirict bilissel israr Ve uyarlanabilir katilim) etKisini
incelemiglerdir. Ayrilma, durumdan kaginma veya odagi degistirme girisimleridir. Bu stratejiyi
kullanan c¢iftler ¢oziim iiretmek yerine etkilesimden kagmnirlar. Ayrilma kategorisine giren
merkezi strateji disavurumsal bastirmadir. Caydirict bilissel israr, olumsuz diisiince ve
duygulara odaklanmay1, durumun olumsuz neden ve sonuglarina odaklanmay1 bir tiir ruminatif
davranisi igerir. Uyarlanabilir katilim, duygular1 kabul ve ifade etmeyi, isbirlik¢i iletisimi,
bilissel yeniden degerlendirmeyi ve yapici problem ¢dzmeyi igerir. Sonuclar, ayrilma ve
caydirici biligsel 1srar stratejilerinin fazla kullaniminin ¢atisma ¢dzmede yetersiz oldugunu;
uyarlanabilir katilim stratejisinin fazla kullanimimin ¢atigma ¢ézmede etkili oldugunu ortaya

koymustur.

Ciftler eslerinin duygusal durumuna gesitli bicimlerde yanit verirler. Ornegin; ese kars1
nazik bir jest yapmak —es icin 6zel bir yemek pisirmek, ese sevgi igerikli metin mesaji
gondermek gibi somut davraniglar-. Bagka yanit verme yolu da, sarilma veya oksama gibi
duyarli dokunma yoluyla esin sevgisini gosterme bigimlerini igerir. Egin duygusal durumuna
kars1 somut tepki verme eylemleri, esin yakinlik duygulari tizerinde dogrudan olumlu bir etkiye
sahiptir (Debrot vd., 2012). Debrot ve digerlerinin (2013) yaptig1 ¢alismada, ciftlerin
birbirlerinin duygusal durumuna yanit olarak duyarli dokunus sergilemeleri, dokunulan este
daha olumlu duygusal degerle iliskilendirilmistir. Dolayisiyla dokunmanin, ¢iftlerin duygusal
durumu {izerinde olumlu etkisi s6z konusudur. Ayni zamanda, duyarli dokunus sadece anne-
cocuk iliskilerinde (Hertenstein ve Campos, 2001) degil, yetiskin yakin iliskilerinde sozel

olmayan kisileraras1 duygu diizenleme stratejisi olarak da kullanilabilir (Debrot vd., 2013).

Yiiksek diizeyde catigma yasayan eslerin ayr1 ayri duygu diizenleme becerilerini
gelistirmek uygun bir yaklasimdir. Bu sayede olumsuz duygularini diizenleme anlayisi
kazanirlar (Willén, 2015). Pek ¢ok ¢ift terapi yaklasimi duygu diizenlemeyi ele alir. (Johnson,
2004; Navarra ve Gottman, 2011). Duygu diizenleme egitimi, olumsuz duygulari azaltip olumlu
duygulari ise artirmaya bagka bir deyisle kullanmaya yonelik 6gretim teknikleridir (Molajafar
vd., 2015). Duygu diizenleme egitimi programlari, eslerin iligkilerinin, yasam doyumunun ve

kalitesinin gelismesinde 6nemli goriilmektedir (John ve Gross, 2007).
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2.5. ILGILI ARASTIRMALAR

Duriez (2021) problemli internet kullanimi nedeniyle ailelerin evde ve disarida
yasadiklar1 problemden hareket etmistir. Bu calismayla, ailelerin bilgi ve iletisim
teknolojilerine sahip deneyimlerini, ailelerin neler talep ettigi ve terapistin bunlara nasil yanit
verdigini belirlemek istemistir. Bu dogrultuda, nitel bir calisma gerceklestirip sonuglariyla
duygu diizenleme odakl1 bir model olusturmustur. Problemli internet kullaniminin altinda yatan
duygu diizenleme stratejilerini dikkate alarak “Duygu Diizenleme Odakli Aile Terapisi”

gelistirmistir.

Horn ve digerleri (2019) ciftlerde kisileraras1 duygu diizenleme stratejisi olarak olumlu
mizaht incelemiglerdir. Olumlu mizah iiretiminin hem bireylerin hem de romantik
partnerlerinin giinliik yasamlarindaki duygusal iyilik halindeki degisikliklerle iliskili olup
olmadigin1 aragtirmiglardir. Ayrica, mizah ve giinliik duygusal deneyim arasindaki iliskide
psikolojik yakinligin olasi araci roliinii incelemislerdir. Boylamsal ikili ¢alisma deseni
gelistirmislerdir. Sonuglar, ¢iftlerin gilinliik yasamlarinda, partner tarafindan sergilenen olumlu
mizah, hem kendilerinde hem de romantik meslektaslarinda artan yakinlik duygulariyla
iligkilendirilmistir. Yakinlik, mizahin duygulanim iizerindeki etkilerine kismen aracilik
etmistir. Olumlu mizahin, giinlik yasamda uyarlanabilir kisilerarasi bir duygu diizenleme

stratejisi olarak kullanilabilecegi goriisii desteklenmistir.

Low ve digerleri (2019) arastirmanin ilk asamasinda eslerin ii¢ duygu diizenleme
stratejisinin (ayrilma, caydirict biligsel 1srar ve uyarlanabilir katilim) evlilikte yasanan
catismalarin ¢dziimiinde nasil bir etkisi oldugunu incelemislerdir. Ikinci asamada ise, eslerin
ise kostuklart bu stratejilerin bir aile etkinligi sirasinda aile deneyiminin kalitesine ve
cocuklariyla olan etkilesimlerine nasil yansidigini arastirmiglardir. Sonuglar, daha fazla ayrilma
ve caydirici bilissel 1srar, daha diisiik catisma ¢oziimii ile iliskilendirilmistir. Aile etkinligi
sirasinda ise bu stratejilerin kullaniminin daha az olumlu deneyimler ve daha zayif ebeveyn
tepkisine yol actigini ortaya koymustur. Daha fazla uyarlanabilir katilim ise daha yiiksek
catisma ¢oziimii ile iligskilendirilmistir. Aile etkinligi sirasinda ise bu stratejilerin kullaniminin

daha fazla olumlu deneyimler ve daha iyi ebeveyn tepkisine yol actigin1 ortaya koymustur.

Rick ve digerleri (2017) ¢ift veya aile terapisi arayan giftlerle bir caligma
yiritmislerdir. Her bir ¢iftin duygu diizenleme boyutlarinin (kabul, hedefler, diirtii,
farkindalik, stratejiler, netlik), diger boyutlarin her iki partnerin de iliski doyumu {izerindeki

etkilerinin tizerindeki etkisini incelemislerdir. Demografik degiskenlerle, ana degiskenlerin her
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biri tizerindeki etkisini ayr1 ayr1 degerlendirmislerdir. Sonuglar, duygu diizenleme, kabul etme
ve farkindalik stratejilerinin her iki es i¢in de iliski doyumu iizerinde 6nemli aktor etkileri
oldugunu ve kadinlarin diirtiisellik kontroliiniin de bazi1 es etkileri oldugunu ortaya koymustur.
Medeni durum disinda, demografik degiskenlerin hicbirinin (yas, medeni durum, 1rk, egitim,
din, hane geliri) toplam duygu diizenlemesi, duygu diizenlemenin her bir boyutu veya iliski

tatmini ile 6nemli 6l¢iide iliskili olmadigini gostermistir.

Vater ve Schroder-Abé (2015) duygu diizenleme ve olumlu kisileraras: davranislarin
araci roliine odaklanmistir. Catisma tartismasi sirasinda duygu diizenleme (ifade edici bastirma,
bakis agis1 alma ve agresif digsallagtirma), olumlu kisilerarasi davranis ve durumsal iligki
doyumu, kisilik ve uzun vadeli iliski doyumu arasindaki iligskiye aracilik etmistir. Sonuglar,
kisiligin boyutlarindan disa doniikliik, aciklik, uyumluluk ve vicdanlilik daha uyumlu duygu
diizenleme stratejileriyle iliskilendirilmistir. Bu da olumlu kisilerarasi davranist ongordiigii ve
bunun sonucunda daha yiiksek ¢ift iliskisi memnuniyeti sagladigini ortaya koymustur. Kisiligin
nevrotizm boyutu ise, daha islevsiz duygu diizenleme ve Kkisilerarasi davranisla baglantili

bulunmustur. Bu da daha diisiik iliski doyumuna yol a¢gmustir.

Saeinia ve digerleri (2015) aile danisma merkezine basvuran evli kadinlara 6z-anlayis
egitiminin duygu diizenlemeleri iizerindeki etkisini incelemislerdir. Yar1 deneysel yontem (6n
test ve son test izleme) kullanmiglardir. Sonuglar, deney grubu ve kontrol grubu arasinda 6n
test kontrol ile duygu diizenleme agisindan anlamli bir farklilik ortaya koymustur. Oz-sefkat
egitimi, deney grubu kadinlarinda kontrol grubuna goére duygu diizenlemede artisa neden

olmustur.

Firat (2021) eslerin duygu diizenleme, psikolojik saglamlik ve yasam doyumu
arasindaki iliskiyi incelemistir. Ayrica bu ii¢ degisken; yas, gelir durumu, evlilik siiresi, gocuk
sayis1 gibi demografik 6zellikler ile karsilastirilmigtir. Iliskisel tarama modeli kullanmustir.
Sonuglar, biligsel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan olumsuz stratejiler ile yasam doyumu
ve psikolojik saglamlik negatif yonde iliski oldugunu; olumlu stratejiler alt boyutunda ise diistik
diizeyde pozitif iligki oldugunu ortaya koymustur. Yasam doyumu ve psikolojik saglamlik
arasinda da pozitif yonli bir iliski s6z konusudur. Demografik 6zellikler bakimindan da

farkliliklar gozlenmistir.

Yiiksel ve digerleri (2021) psikolojik saglamligin, kisilerarast duygu diizenleme ve

duygusal zeka ile iligkisini incelemislerdir. Sonuclar, psikolojik saglamlik cinsiyet degiskenine
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gore farklilagsmis ancak duygusal zekd ve kisilerarasi duygu diizenleme farklilasmamistir.
Psikolojik saglamlik ve duygusal zeka arasinda orta diizeyde pozitif anlamli bir iliski,
psikolojik saglamlik ve kisilerarasi duygu diizenleme arasinda ise negatif anlamh bir iliski
bulunmustur. Kisileraras1 duygu diizenlemenin sakinlestirici alt boyutunun ve duygusal zekanin

da psikolojik saglamlig1 yordadigi gézlenmistir.

Demirtas (2018) duygu diizenleme stratejileri, benlik saygisi ve cinsiyetin mutlulugu
yordayiciligii incelemistir. Sonuglar, duygu diizenleme stratejilerinden bilissel yeniden
degerlendirme ile mutluluk, benlik saygis1 pozitif yonde iliskilendirilmistir. Mutluluk ve benlik
saygisi pozitif yonde iligkilendirilmistir. Duygu diizenleme stratejilerinden bastirma ve cinsiyet,

benlik saygisiyla pozitif yonde iliskilendirilmistir.

Karabacak ve Demir (2017) baglanma stilleri, duygu diizenleme, 6zerklik ve bilingli
farkindalik arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonuglar, duygu diizenlemenin bastirma boyutu
ve ozerkligin ise kisisel basar1 boyutu diginda anlamli iliski ortaya koymustur. Ozerklik ve
baglanma stilleri arasinda; bilingli farkindalik ve 6zerkligin kisisel basar1 alt boyutu arasinda
anlamli bir iliski gézlenmistir. Bilingli farkindalik, duygu diizenleme ve baglanma stillerinin

ozerklik tizerinde yordayici etkisi oldugunu gostermistir.

Riza (2016) eslerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinin, psikolojik iyi oluslari,
evlilik doyumlar1 ve demografik 6zellikleri ile iligkisini incelemistir. Sonug¢lar, bilissel duygu
diizenleme stratejilerini, psikolojik iyi olusu, evlilik doyumunu demografik degiskenlerden
bazilar1 (evlilik siiresi, ¢ocuk sayisi, egitim diizeyi, meslek, yas) yordamistir. Evlilik doyumu
ile psikolojik 1yi olus iliskilidir. Psikolojik iyi olus ve evlilik doyumu, olumsuz biligsel duygu

diizenleme stratejileri ile negatif yonde iliskilendirilmistir.
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BOLUM 3
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin deseni, katilimcilar, veri toplama araglari, verilerin toplanmasi

ve verilerin analizine iliskin ayrintili agiklamalara yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Evli kadinlarin esleriyle yasadiklar1 problemlerde duygularini diizenlemelerine iliskin
gorislerini derinlemesine incelemeyi amaglayan bu ¢alismada, nitel aragtirma yontemlerinden
fenomenolojik desen kullanilmistir. Nitel arastirma, bir problem veya konuyu arastirmak,
ayritilt bir sekilde anlamak, karmasik noktalari ¢éziimlemek, bireyleri giiclendirmek igin
yapilan esnek bir raporlama siirecini ise kosan desendir (Creswell ve Poth, 2018).
Fenomenolojik desen, bireylerin deneyimleriyle yakindan ilgilenir ve katilimcinin bakis
acisindan deneyim anlagilmaya ve yorumlanmaya calisilir. Deneyimler ¢esitli ve karmasik
olabildikleri i¢cin kapsamli veri toplamay1 gerekli kilar. Veri toplama grupla yapilabilecegi gibi
birebir goriisme yoluyla da gergeklesebilir (Lodico vd., 2006). Bu ¢alismada fenomen, duygu
diizenlemedir. Evli kadmlarin egleriyle yasadiklar1 problemlerde duygularini nasil

diizenlediklerine iliskin deneyimleri incelenmistir.

3.2. Katihmcilar

Arastirmada katilimcilar, evli kadinlardan (bosanmay: diislinen, aldatilmis, evliliginde
catigma yasayan) olusmaktadir. Katilimcilart belirlemede “Evli olmak, kadin olmak ve
evliliginde problem yasamak™ 6l¢iitii belirlendigi i¢in amacli 6rnekleme yontemlerinden dlgiit
ornekleme (criterion sampling) kullanilmistir. Olgiit rnekleme, arastirmact veya daha once
olusturulmus o6lciit listesi araciligiyla onceden belirlenen 6lgiit/6lciitleri kapsayan durumlarin
ele alimmasidir (Yildirrm ve Simsek, 2018). Arastirmacit doygunluga ulasana kadar veri
toplamistir (Palinkas vd., 2015). Calismay1 30 evli kadinla gergeklestirmistir. Katilimcilarin
kimliginin gizliligi esas1 oldugundan, katilimeilara kod isim (K1, K2, K3...) atanmistir. Tablo

3.1.’de katilimcilara iliskin demografik bilgiler verilmistir:

30



Tablo 3.1. Katilimeilara iligkin demografik bilgiler.

Katilime1  Yas Ogrenim Durumu Meslek Evlilik Tanigsma Cocuk
Katilimci Esi Katilimci Esi Siiresi Sekli Sayisi
K1 35 Lise Lisans Hasta Dis Ticaret 17 Goriicti 3
Bakicist Usulii
K2 36 Lise Lise Ev Hanimi  Celik Kap1 12 Goriici 3
Imalat: Usulii
K3 41  Lisansiistii  Lisansiisti  Yabancilara Yabancilara 17 Arkadaglik 3
Tiirkce Tiirkce
Ogretimi Ogretimi
K4 51 Ilkokul Lisans Ev Hanimu Makine 30 Arkadaghk 1
Miihendisi
K5 47 Lise Lise Market Esnaf 23 Arkadaglik 2
Kasiyeri
K6 47 Okuryazar Ilkokul Ev Hanimi Esnaf 25 Goriicii 6
Usuli
K7 35 Lise Lisans Ev Hanimu Maden 16 Goriici 3
Miihendisi Usulii
K8 40 Lise Lisans Ev Hanimi Astsubay 22 Arkadaslik 2
K9 24 Lisans Lisans Psikolojik Gelir 4 Arkadaslik 1
Danigman Uzmani
K10 28 Ortaokul Ilkokul Ev Haninu Duvar 8 Diger 3
Ustasi
K11 24 Lisans Lisans Psikolojik Bilgisayar 15 Arkadaghk 0
Damigman  Ogretmeni
K12 24 Lisans Lisans Psikolojik ~ Matematik 4 ay Arkadaglik 0
Damgman  Ogretmeni
K13 35  Lisansiistii  Lisanstistii Jeoloji Jeoloji 6 Arkadaghk 2
Miihendisi ~ Miihendisi
K14 39 Lise Lise Ev Hanimi  Muhasebeci 12 Goriicii 1
Usulii
K15 40 Lisans Lisans Insaat Insaat 9 Arkadaslik 2
Miihendisi ~ Teknikeri
K16 23 Lisans Lisans Tirkge PTT’de 5ay Goriicii 0
Ogretmeni Gise Usulii
Sorumlusu
K17 34 Lisans Lise Din Tekstil 8 Diger 3
Kiiltiirii
Ogretmeni
K18 23 Ortaokul Ortaokul Esnaf Esnaf 4,5 Diger 1
K19 32 Lise Lisans EvHanimi  Tir Sofori 11 Goriici 2
Usuli
K20 51 Lise Lisans Ev Hanimu Emekli 31 Goriici 4
Usuli
K21 36 OnLisans OnLisans Ev Hanimi Metal 10 Goriicl 3
Teknisyeni Usulii
K22 24 Lise Lisans Miisteri Tasarim 3 Goriicii 1
Hizmetleri Sefi Usulii
K23 33 Lisans Lisans Diyetisyen Insaat 4 Diger 1
Miihendisi
K24 32 Lisans Lisans Edebiyat Edebiyat 4,5 Arkadasglik 0
Ogretmeni  Ogretmeni
K25 58 Ortaokul Lisans Ev Hanimu Maden 38 Goriicii 3
Miihendisi Usulii
K26 57 [lkokul Ilkokul Ev Hanimi  Tir Sofori 16 Gorlicii 4
Usulii
K27 25 Lisans Lisans Ozel Makine 15 Diger 1
Egitim Miihendisi
Ogretmeni

31



K28 30 Lise Ortaokul Ev Hanimi Serbest 12 Arkadaglik 3

Meslek
K29 25  Lisansiisti Lisans Psikolog Avukat 15 Arkadaghk 0
K30 49 Tlkokul Lisanstisti  Ev Hanimu Maden 27 Gortict 6
Miihendisi Usuli

3.3. Veri Toplama Araclari

Gorligme, belli konular iizerinde bireylerin duygu, diisiince, deneyim ve bilgilerini
belirlemek amaciyla kullanilan tekniktir (Patton, 2005; Sonmez ve Alacapinar, 2019). Ayni
zamanda, bireylerin durumlar1 nasil algilaylp yorumladiklari, durumlara nasil tepkiler
gelistirdikleri, niyetlerini ve tutumlarini anlamaya yonelik ger¢eklestirilen bir siirectir (Yildirim
ve Simsek, 2018). Fenomenolojik goriisme etkilesimli bir siireci icermekle birlikte goriismede
acik uclu sorular ve yorumlar kullanilir (Moustakas, 1994). Arastirmaci ¢alismada agik uglu
sorulardan faydalanmistir. Siirecte, yar1 yapilandirilmis goriisme gergeklestirmistir. Kisisel

Bilgi ve Yar1 Yapilandirilmig Goriisme Formuna EKLER béliimiinde yer vermistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Formda katilimcilarin yast,
katilimcilarin ve eslerinin 6grenim durumu, evlilik siiresi, esle tanisma sekli, katilimcilarin ve

eslerinin ¢alisma durumu, cocuk olma durumuna yonelik sorular yer almaktadir.

3.3.2. Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

IIk olarak detayli bir alan yazin taramasi gerceklestirilmis ve sorular arastirmaci
tarafindan hazirlanmigtir. Hazirlanan gériisme sorulari, duygu diizenleme ¢alisan rehberlik ve
psikolojik danisma alaninda akademisyen olan 3 uzmanin degerlendirmesine sunulmustur.
Uzmanlarin degerlendirmeleriyle birlikte sorular revize edilmistir. Revize edilen sorularin pilot
uygulamas1 5 katilimciyla gerceklestirilmistir. Pilot c¢aligma sonrast son kez revizeler

gerceklestirilmis ve sorulacak nihai sorular belirlenmistir.

Aragtirmaci pilot caligmayla; arasgtirma sorularmmin dogrulanip dogrulanmadigini,
goriismenin ne kadar slirede tamamlandiginmi tespit etmek istemistir. Bu sayede sorularda
gerekli diizenlemeler yapilarak sorulara netlik kazandirmistir ve potansiyel katilimcilara siire
hakkinda bilgi verip katilimcilarin kendilerini ayarlayabilmelerini  kolaylagtirmay1

amaclamistir.
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3.4. Verilerin Toplanmasi

Katilimcilarla telefonla veya yiiz yiize iletisime gegilerek gérlisme amaci, aragtirmanin
konusu, gizlilik gibi konular hakkinda agiklamalar yapilmistir. Calismaya katilmaya gontlli
olan katilimcilarin uygunlugu gézetilerek; gériisme giiniine, saatine ve yerine karar verilmistir.
Yiiz ylize goriismenin miimkiin olmadigr durumlarda ise c¢evrimigi iletisim aglarindan

faydalanilmistir.

Verilerin toplanmasi silirecinde ¢alismaya katilmaya gonillii olan katilimcilara
bilgilendirilmis onam (Ekler kisminda verilmistir) s6zli ve yazili olarak katilimciyla
paylasilmistir. Gerekli agiklamalar yapildiktan sonra kisisel bilgi formu ve yar1 yapilandirilmis
goriisme formundaki agik uclu sorular katilimcilara yoneltilmistir. Nitel c¢alismalarin
giivenirligini artirmanin bir yolu goriismeyi ses kayit cihaziyla kaydetmektir (Creswell,
2012/2021). Goriisme, katilimeilarin izniyle ses kayit cihaziyla kaydedilmis ve goriisme
esnasinda kisa notlar da alinmistir. Katilimeilarin gériisme sorularini tam olarak anlamamasi
veya sorulara yeterli bilgi vermemesi durumunda alternatif sorular ise kosulmustur. Goriisme
sorularina genel yanitlar verildiginde katilimcinin agiklamasini somutlastirmasi istenmistir.
Gorlisme sonunda katilimciya gériisme esnasindaki paylasimlar: 6zetlenerek katilimer teyidi

almmustir. Katilimerya tesekkiir edilerek goriisme sonlandirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Bu calismada verilerin analizinde, yaklasimina gore nitel icerik analizinden; siirecine
gore ise hem tiimdengelimli hem de tiimevarimsal igerik analizinden faydalanilmustir. Icerik
analizi; yazili, gorsel veya sozlii iletisim yollariyla iletilen mesajlarin analiz edilmesidir (Cole,
1988). Nitel igerik analizinde arastirmaci, hem tiimdengelimsel hem tiimevarimsal yaklagimi
birlikte kullanmaktadir (Armat vd., 2018; Elo ve Kyngds, 2008; Mayring, 2000).
Tiimdengelimli ve tlimevarimsal yaklasim duygu diizenleme stratejilerini belirlemek i¢in
birlestirilmistir. Tiimdengelimli yaklasim, var olan bir teorinin durumlara uygulanip
uygulanmadigini gérmeye calisan bir teori test etme siirecidir. Tiimevarimsal yaklagim, belirli
orneklerin gézlemlenmesiyle baglayan, arastirilan fenomen hakkinda genellemeler olusturmaya

calisan bir teori olusturma siirecidir (Hyde, 2000).
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Creswell (2015) nitel verilerin analizinde ve yorumlanmasinda alti asamadan bahseder.

Tablo 3.2.’de asamalar gosterilmistir:

Tablo 3.2. Nitel verilerin analizi ve yorumlanmasi (Creswell, 2015).

Verilerin analiz i¢in hazirlanmasi ve diizenlenmesi
Verilerin kodlanmasi

Tanim ve temalarin olusturulmasi

Bulgularin raporlanmasi

Bulgularin yorumlanmast

© g~ w Db PE

Bulgularin dogrulugunun onaylanmasi

1. Goriismeler yaziya dokiiliir. Verilerin elle veya analiz programiyla analiz edilecegine
karar verilir (Bu calismada arastirmaci, her veriyi topladiktan sonra goriismeleri yaziya
gecirmistir. Bu siirecte yaptigr goriismeleri tiim goriismelerin  tamamlanmasini
beklemeden goriismeden kisa bir zaman sonra yaziya geg¢irmistir. Sonrasinda,
MAXQDA 2022 yazilim paketini kullanarak verileri analiz etmeyi tercih etmistir.

Verileri toplamay1 ve analiz etmeyi es zamanli olarak gergeklestirmistir.).

2. Verilere genel bir bakis olusturmak i¢in veriler okunur. Bu durum 6n analiz olarak ifade
edilir. Verilerin kodlanmasi asamasina ise ana analiz denir. Kodlama, metinlerin satir
satir incelenerek katilimcilarin deneyimlerinin anlasilmaya ¢alisildigi ve metin
parcasina kod atanmasmin gerceklestigi stiregtir (Burada da bahsedildigi gibi
aragtirmact, bir bakis olusturmak amaciyla ilk olarak transkriptlerin tamamini herhangi
bir kod atamasi yapmadan okumustur. Sonrasinda, transkriptleri defalarca okuyarak
kodlar olusturmustur. Olusturdugu kodlarin benzer olanlarin1 verileri yeniden

incelemesi siirecinde biitlinlestirmis, bu sayede kodlar1 azaltma yoluna gitmistir.).

3. Kodlar tanimlar1 ve daha genis bir soyutlama sunan temalari gelistirmek igin
kullanilirlar  (Arastirmaci  kodlardan tanmimlar1  olusturmus. Veri analizinin
giivenilirligini saglamak icin, kodlamalar1 karsilastirdi ve bilgiler gilivenilir ve
degismeden kalana kadar tekrar tekrar inceledi. Daha sonra kategorileri olusturmus.

Kategorilerden de temalar1 olugturmustur.).

4. Sekil, diyagram, tablolar olusturularak bulgular gorsellestirilir. Katilimcilarin
deneyimleri raporlanir (Arastirmaci, bulgularin anlasilabilirligini kolaylastirmak

amaciyla tablo ve sekillerden yararlanmistir. Bulgular boliimiinde ise katilimcilarin
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paylastigi deneyimlerinden dogrudan alintilar yaparak c¢aligmanin giivenirligini

artirmay1 amaclamaistir.).

5. Raporlama sonrasinda arastirmacilar arastirmanin anlami iizerine kisisel goriislerini
gelistirirler. Alan yazin ve bulgular1 karsilastirirlar, smirlamalar ve gelecekteki
arastirmalara yonelik Onerilerinden bahsederler (Arastirmaci, tartisma, sonug ve
Oneriler boliimiinde alan yazinla bulgulart karsilagtirmistir. Kisisel goriislerinden,

Onerilerinden, sinirlamalardan bahsetmistir.).

6. Arastirmanin dogrulugunu kontrol etmek icin ¢esitli stratejilerden (katilimci teyidi,
denetleme gibi) yararlanilir. Dogrulamanin amaci, katilimcilar veya dis gozden
gecirenler veya veri kaynaklarinin kendisi araciligiyla rapordaki bilgilerin dogrulugunu

kanitlamaktir (Aragtirmact, katilimei teyidine bagvurmustur. ).

3.5.1. Gegerlik ve Giivenirlik

Creswell (2021) cesitli gegerlik tiirleri oldugunu ve arastirmacilarin kendilerine uygun
gecerlik tiirtinii  secebileceklerini ifade eder. Nitel yaklagimlarda c¢oklu nitel gegerlik
stratejilerinin kullanimini Onerir. Diger bir agidan, stratejilerin hepsi her ¢alisma i¢in uygun
degildir. Ayrica tiim stratejileri uygulamaya ¢aligmak fazla zaman gerektirebilir ve bu nedenle

verimli olmayabilir (Maxwell, 2013).

Arastirmaci, nitel aragtirmalarinin giivenduyulabilirliginin (trustworthiness) saglanmasi

icin; inandiricilik, aktarilabilirlik, giivenilebilirlik ve onaylanabilirlik kriterlerlerine deginmistir

(Guba, 1981; Lincoln ve Guba, 1985):
Inandiricilik

Katilimcilarin diiriistliigiinii saglamaya yonelik taktikler; Katilimcilar goriismeden
vazgecme veya c¢ekilme imkénlarinin da oldugunu bilmelidirler. Bu sayede, gorlismelere
katilmaya ve deneyimlerini paylagmaya istekli olmalari saglanabilir. Aragtirmac iliski kurmay1
amaglamalidir. Katilimeilara sorularin dogru cevabinin olmadig: agiklanarak katilimeilar agik
sOzlii olmaya tesvik edilir (Shenton, 2004). Bilgilendirilmis onamla katilimcilara ¢alismadan
cekilme haklarinin oldugu arastirmaci tarafindan agiklanmistir. Arastirmact katilimcilara

sorularin dogru cevabinin olmadigini sorular: yoneltirken hatirlatmistir.

Katilimcir teyidi; katilimeilarin yaziya gegirilen ifadeleriyle kastettikleri arasindaki

uyumun belirlenmesidir (Arastaman vd., 2018). Erlandson ve digerleri (1993) katilimci
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teyidinin ii¢ sekilde gerceklesebilecegini ifade ederler. Bu ¢alismada katilimcr teyidi goriisme
sonunda arastirmaci topladig: verileri 6zetleyip verilerin dogrulugunu katilimciya sormustur.

Katilimcinin eklemek istediklerinin olup olmadigin1 6grenmistir (akt. Yildirrm ve Simsek,
2018).

Aktarilabilirlik

Arastirmaci ¢aligmanin aktarilabilirligini ortaya koymak icin c¢alismaya dahil olan
kuruluslarin sayisi ve bulunduklari yer, katilimcilardaki sinirliliklar, gériismede yer alan toplam
katilime1 sayisi, hangi veri toplama yontemlerini ise kostugu, goriisme oturumlarinin sayisi ve
stiresi hakkinda okuyucuya bilgi vermelidir (Shenton, 2004). Calisma 30 evli kadinla; uygun
yer ve zaman goOzetilerek, ayni zamanda her bir katilimciyla ayr1 ayr1 zamanlarda
gerceklestirilmistir. Gorlismeler ortalama 26 dk siirmiistiir. Calismada; Kisisel Bilgi ve Yari

Yapilandirilmis Goriisme Formundan faydalanilmistir.
Giivenilebilirlik

Arastirmaci ¢alismanin siireclerini detayli olarak rapor etmelidir. Bu sayede gelecekte
yapilacak caligmalar i¢in ¢alismanin tekrar edilebilirligini miimkiin kilacaktir. Bu noktada
arastirma tasarimi bir prototip saglar. Ayni zamanda okuyucunun, arastirma siirecinin ne dlciide
takip edildigine iliskin degerlendirmesine imkan tanir. Arastirmaci arastirma raporunda; neyi
planladig1 ve nasil yiiriittiigli, gériigme esnasinda dikkat ettigi kiiciik detaylar ve arastirma
slirecinin etkinligini yansitici bir bakisla degerlendirmesine yer vermelidir (Shenton, 2004).
Arastirmac1 katilimcilarla telefonla veya yiiz yilize iletisime ge¢cmistir. Katilimcilara
bilgilendirilmis onam sozlii ve yazili olarak yapmistir. Calismaya katilmaya goniillii olan
katilimcilara acik uclu sorular1 yoneltmistir. Goriisme sorularmin tam olarak anlasilmamasi

veya sorulara yeterli bilgi verilmemesi durumunda alternatif sorular1 ise kosmustur.
Onaylanabilirlik

Onaylanabilirlik, caligma siiresince verilerin dogrulanmasini igerir (Venkatesh ve
digerleri, 2016). Calismanin tarafsizligim1 ve sonuglarin verilere dayali olmasini saglar
(Korstjens ve Moser, 2017). Arastirmaci, evli kadinlarin egleriyle iliskilerinde yasadiklari
problemlerde duygularini nasil diizenlediklerine iliskin nitel bir calisma yapmay1 amaglamistir.
Bu dogrultuda detayli bir alan yazin taramasi gerceklestirmis, sonrasinda goriisme sorularini

hazirlayip uzmanlarin degerlendirmesine sunmustur. Verilen geri bildirimler dogrultusunda ise
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sorularda diizeltmeler yapmustir. Pilot ¢alismayla da sorulara son seklini danigmaniyla birlikte
vermigtir. Calismanin onaylanabilirligini gostermek ic¢in bulgular boliimiinde temalar1 ve

kategorileri tablolastirmis ve dogrudan alintilara da yer vermistir.

3.5.2. Nitel Arastirmada Etik

Arastirmaci ilk olarak, Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulunun gerekli prosediirlerini danigsmaniyla birlikte yerine
getirmistir. Etik Kurul ¢alismanin uygunluguna karar vermistir (09/07/2021; 2021/391).
Goriisme i¢in katilimcilara aragtirmanin amaci, gizliligin korunmasi (transkripsiyon islemini
sadece arastirmacinin (goriismecinin) gerceklestirecegi ve gorlismenin transkripsiyonu
yapildiktan sonra ses kayit cihazindan goriismelerin silinecegi), goniilliiliik ilkesi, katilimcinin
anonimliginin saglanmasi, olas1 riskler, istedigi zaman calismadan cekilebilecegi gibi
konularda katilimciya agiklama yapmustir. S6zlii olarak gergeklestirdigi bu aciklamalari, yazili

olarak da teyit ederek katilimcilardan bilgilendirilmis onamin imzalanmasini istemistir.

3.5.3 Arastirmacinin Rolii

Fenomenolojik goriisme genellikle rahat ve giliven verici bir atmosfer olusturmak i¢in
bir sohbet ile baslar. Arastirmaci, katilimeinin kendini rahat hissedecegi, sorulara diiriist ve
kapsamli bir sekilde yanit vermesini miimkiin kilacak bir ortam saglamaktan sorumludur
(Moustakas, 1994). Nitel ¢alismalarda arastirmaci bir arag islevi goriir. Dolayisiyla aragtirmaci
hakkinda bilgilere de ihtiya¢ duyulur (Patton, 2018).

Arastirmacinin rolii, aragtirmanin planlanmasindan verilerin analiz edilip sonuglarin
yorumlanmasina kadar siireci yiirlitmektir. Arastirmaci bu siirecte gerekli planlamalar1 yaparak
her tiirlii adimi biiytik bir titizlikle gergeklestirmistir. Goriigmeler esnasinda katilimcinin rahat
hissetmesi i¢in gerekli diizenlemeleri (ortam) ve eylemleri (sorular1 yoneltmeden dnce kisa bir
sohbet) yerine getirmistir. Arastirmaci danismaniyla birlikte arastirma konusunu
belirlemesinden itibaren pek ¢ok yerli ve yabanci kaynaktan (kitap, makale) okumalar yaparak,
cesitli webinarlara katilarak nitel calismalara yonelik bir perspektif kazanmistir. Arastirmaci
ayni1 zamanda psikolojik danisman olmasi nedeniyle pek ¢ok kez goriismeler de yapmustir.
Dolayisiyla etik standartlar, goriisme ilkelerinin uygulanmasi, empatik bir tutum igerisinde

olunmasi gibi deneyimlere de sahiptir.
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BOLUM 4
4. BULGULAR

Bu béliimde evli kadinlarin duygularin1 diizenlemelerine iliskin temalara, alt temalara,
kategorilere ve ornek ifadelere yer verilmistir. 30 evli kadinla yapilan goriismeler ve bu
goriigmelerin analizi neticesinde 4 tema olusturulmustur. Arastirmanin temalart; duygularin
deneyimlenmesi, duygularin ifade edilmesi, duygular1 diizenleme stratejileri ve digsal

diizenleme stratejileri seklindedir.

4.1. Duygularin Deneyimlenmesi
Katilimcilarin - esleriyle iligkilerinde deneyimledikleri duygulara iligkin sorulan
sorularda, duygularin deneyimlenmesi temasi olusturulmustur. Kategoriler ise; olumlu

duygular ve olumsuz duygular seklindedir. Sekil 4.1. tema ve kategorileri gdstermektedir:

Duygularin Deneyimlenmesi

@] @]
Olumlu Duygular Olumsuz Duygular

Sekil 4.1. Duygularin deneyimlenmesi temas.

Katilimcilar ¢ok sayida olumlu ve olumsuz duygu bildirmislerdir.

4.1.1. Olumlu Duygular

Katilimcilar esleriyle iligkilerinde ¢ok sayida olumlu duygu deneyimlemislerdir. Hangi
olumlu duygulari deneyimledikleri soruldugunda; mutluluk, sevgi, giiven, saygi, degerlilik,
rahatlik, sadakatlilik, heyecanlilik, merhametlilik, huzurluluk, sahiplenilmislik, sanslilik, yalniz
olmama, eglence, sakinlik, vefa, sok olma, anlasilmislik, anlayislilik gibi gesitli olumlu
duygular deneyimlediklerini bildirmislerdir. Ancak, katilimcilar en sik olarak mutluluk, sevgi,
giiven duygularmi deneyimlemislerdir. Sekil 4.1.1. deneyimlenen olumlu duygular1 ve bu

duygularin kullanim sikligin1 géstermektedir:
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e - @
Duygularin Deneyimle

mutluluk (26) nmesl anlayislilik (1)
sevg (14) ¢ @

J;anlasllmlshk 1
Olumlu Duygular M

gilven (9) /— \ \iok olma (1)
(| ]

saygl (7) vefa (2)
an @
degerlilik (7) sakinlik (2)
e a
rahathik (7) ‘L eglence (2)
an & & @ & a @

sadakatlilik (5) heyccanlilik (4) merhametlilik (4) huzurluluk (3) sahiplenilmislik (3) sanslilik (2) yalniz olmama (2)

Sekil 4.1.1. Olumlu duygular kategorisi.

Katilimcilarin olumlu duygularina iliskin deneyimlerinden 6rnek ifadeler asagida

verilmistir:

“Mesela duygu durumu aniden yiikselen birisiyim ¢ok aniden sinirlenebiliyorum ama

’

onun bu anlaywsli tavri, anlasildigimi hissetmek benim aniden sakinlesmeme sebep oluyor.’

(K12)

“Gegenlerde ¢carsiya ve pazara ¢iktim, 1-2 saatligine ¢ocuklara o bakti. Sorumluluk
paylasildigi icin de mutlu oldum. Ciinkii ¢ocuklarin sorumlulugu anneler icin bir yiik. Hani ne
kadar desek de anne isteyerek yapar. Bir yerden sonra firar etmek istiyor insan. Bende boyle

zamanlardayken firar ediyorum.” (K17)

“Mesela eglenebilmek, bir yerlere gidip oturabilmek. Birlikte TV karsisinda oturup
musir patlatip yemek, o bile insani ¢ok mutlu edebiliyor yeri geliyor. Sansl hissettigim zaman
da, beni ailesine karsi degerli géstermesi. Onlardan bana karst asla saygisizlik durumuna izin

vermemesi. Bence en 6nemli seylerden birisi; esin ailesine seni degerli géstermesi. Saygi
duyulur gostermesi gerekiyor. Yani kendisi duyacak zaten de bunu ailesine de yansitmasi

gerekiyor bence.” (K18)

4.1.2. Olumsuz Duygular

Katilimcilar esleriyle iliskilerinde problem yasadiklarinda ¢ok sayida olumsuz duygu
deneyimlediklerini bildirmiglerdir. Hangi olumsuz duygular1 deneyimledikleri soruldugunda;
sinirlilik, tztinti, kirginlik, hayal kirikligi, nefret, incinmislik, morali bozulmak, arada
kalmislik, kin, cani sikintisi, yetersizlik, anlagilmamiglik, mutsuzluk, burukluk, kiskanglik,

gerginlik, bunalmislik, inat¢ilik, degersizlik gibi ¢esitli olumsuz duygular deneyimlediklerini
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bildirmislerdir. Ancak, katilimcilar en sik olarak sinirlilik, tiziintii ve kirginlik duygularini

deneyimlemislerdir. Sekil 4.1.2. deneyimlenen olumsuz duygulari ve bu duygularin kullanim

sikligini1 gostermektedir:

a
&@ Duygularin Deneyimlenmesi _ @
sinirlilik (25) * degersizlik (2)
- \ &
iziintd (17) Olumsuz Duygular '"dt@lhk (2)

(G|
kirginlik (5) bunahmshk (2)
&«
hayal kmklig (4) gerglnhk 2)
&l
nefret (4) kaangllk 2)
@
incinmiglik (3 burukluk 2)
e @

morali bozulmak (2) arada kalmuslik (2) km (2) can SﬂﬂntlSI (2) yeter51z11k (2) anla:;llmamwhk 2) mutsuz]uk(2)

Sekil 4.1.2. Olumsuz duygular kategorisi.
Katilimcilarin olumsuz duygularina iliskin deneyimlerinden 6rnek ifadeler asagida
verilmistir:

“Nefret duygusu. Zaten basinda gelen en biiyiik duygu nefret. Hani karsilikly bir savas
haline girildigi zaman bir nefret duygusu barindwriyorsun karsi tarafa. Devamli bir savas
halinde, bir savunma haline biiriiniiyorsun. Mesela azicik bir sey dese direkt savunmaya
geciyorsun. Nefret ettin mi bitiyor zaten. Kalbinde yiireginde azicik kiigticiik bir sey bile kalsa,
nefret ettin mi bitiyor.” (K1)

“Yani goyle bir sey soyleyeyim ben sana; insan aldatilinca kendini yetersiz hissediyor

biliyor musun? Bu duyguyu bazen ¢ok yastyorum. Yani yetersizlik hissini ¢ok yasiyorum
bazen.” (K2)

“Bazen de hirslaniyorum sinir oldugum icin. Yani ‘Bu boyle yapti, ben daha fazlasini
yvapayim.’ diye. O an hirs geliyor i¢cime, boyle kin mesela. Eskiden tartistigimiz konularla

ilgili ‘Haa bu béyle olmustu, su soyle olmustu.’ diye kin duyabiliyorum bazen.” (K9)

“Mesela ¢cok 6nemsenmedigimi ¢ok kaale alinmadigimi hissediyorum ben o an.
Umursanmayinca da insanin zoruna da gider hani. Cok umursamiyor, kaale almiyor demek ki

ben kadar... Benim bahsettigim konu, benim konustugum konu demek ki onun ¢ok umurunda
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degil diyorum. Valla bazen iiziintii bazen aman deyip gegiyorum. Bazen diyorum sabret ya

sabir. Bazen la havle ¢ekiyorum.” (K10)

“O zaman da olumlu hissettiklerimin tam tersi yalnizlik hissi yasarim. Sanki tekmigim

gibi hissederim. Desteksiz gibi hissederim.” (K13)

“Uziiliiyorum. Bazen sinir, kirginlik oluyor. Bazen geliyor basini alip gitmek
istiyorsun. Bir kafa dinlemek istiyorsun eger imkanin varsa. En ¢ok da Rabb imden yardim
isterim, ona siginirim. Her sey bir sekilde onun izniyle hallolacagi icin. Sabredip dfiyet

etmeye ¢alisirim Allah'mn izniyle.” (K14)

“Genelde benim esim benden ¢ok ig bekliyor. Mesela kayinvalidemle ayni apartmanda
alth tistlii oturuyoruz. ‘Asagunmin isini de yapsan.’ der. Ben mesela bazen yapmak istemiyorum.
Kaymvalidem de gayet saglikli bir insan. Bazen bu problemimiz olabiliyor. En son herhdlde
oydu, ben yapmak istememistim ama gene yapmistim yani. O an annesini daha ¢ok degerli

goriip beni degersiz gordiigiinii hissetmistim.” (K18)

“Bir de bazen insan cevap alamayinca ona bir set de koyuyor, gériinmeyen bir set de
koyuyor araya. Bazen hani ne biliyim onlar: ¢ozebilir miyim diye iistiinii a¢iyorsun ama
bakiyorsun daha da ¢ok karisiyor. Sonra oldugu gibi birakiyorsun. Son zamanlarda
kizginliktan daha cok iiziintii hissettim. Uziildiim, sonra da gecti. O iiziildiigiimii fark edince

biraz gonliimii almaya ¢alisinca biraz gegiyor ama tamamen ge¢mez yani ge¢miyor.” (K19)

“Genelde ilk basta bir hayal kirikligi olur. Yani nasil yaa, derim, nasil diigiinemez. Ya

da nasil bu cevabi verdi, derim. En ¢ok hayal kirikligi yasarim yani.” (K29)
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4.2. Duygularin ifade Edilmesi

Katilimcilarin esleriyle yasadiklari problemlerde duygularini nasil ifade ettiklerine ve
eslerinin bu duygu ifadelerine nasil yanit verdigine iligskin sorulan sorularda, duygularin ifade
edilmesi temasi; duygunun ifadesi ve duygu ifadesine esin yaniti alt temalar1 olusturulmustur.

Sekil 4.2. tema ve alt temalar1 gostermektedir:

CH

Duygularin ifade Edilmesi

CH CHl

Duygunun Ifadesi Duygu Ifadesine Esin Yamiti

Sekil 4.2. Duygularin ifade edilmesi temasi.

4.2.1. Duygunun Ifadesi

Katilimcilarin  esleriyle yasadiklart problemlerde duygularini eslerine nasil ifade
ettiklerine yonelik sorulan soru dogrultusunda, duygularin ifade edilmesi temasi ve duygunun
ifadesi alt temasi olusturulmustur. Kategoriler ise; sozel ifade, davranigsal ifade, sessiz kalma,
tepkide bulunmama, teknoloji kullanimi yoluyla ifade, mizah yoluyla ifade seklindedir. Sekil

4.2.1. tema, alt tema, kategorileri ve bu kategorilerin kullanim sikligin1 géstermektedir:
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Cll

Duygularin ifade Edilmesi

Cll

Duygunun ifadesi

@] ]

Sozel Tfade (36) Mizah Yoluyla ifade (1)

@] ]

Davranissal ifade (13) Teknoloji Kullanimt Yoluyla Ifade (1)

Cl CHl

Sessiz Kalma (9) Tepkide Bulunmama (3)

Sekil 4.2.1. Duygunun ifadesi alt temas.

Katilimcilar eslerine duygularini “sézel ifade” yoluyla aktarmayi tercih etmislerdir.

Katilimci ifadelerinden 6rnekler asagida verilmistir:
Kizarak, bagirarak, tartisarak ifade ettiklerini belirten katilimci ifadeleri:

“Iki kisi karsilikly olarak konusamadigimiz igin genelde bagirarak ve cagirarak

oluyor.” (K1)
“Su an sakin agzini agma diyorum, yoksa kalkip seni bogacagim.” (K4)

“Konugarak, ¢cok konusarak. Biraz da ofkeli ve bagirma ile. Bak soyle oluyor dogru
anlatayim. Ilk basta béyle sinirlenmemeye calistyorum tamam mi sakince konusmaya
calistyorum. Sonra eger o bunun bir problem oldugunu diisiinmiiyorsa sinirim yiikseliyor
¢linkii aslinda o benim i¢in bir problem. O zaman iste biraz sesim yiikseliyor. Ama genelde

konusarak ve tartisarak.” (K9)

Baslangicta yumusak bir sekilde ifade etmeyi tercih edip esin tutumu degismediginde

kizarak ifade ettigini belirten katilimcr ifadesi:

“Bazen susarim. Baktim olmuyor, giizel giizel soylerim. Giizellikle séylersen
olmuyorsa kizarak soylersin. O da olmuyorsa bazen oluruna birakirsin. Erkeklerin ¢ok

tistiine gitmeye de gelmiyor. Bir sey demesen zaten anlamiyorlar.” (K14)
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Hissedilen duyguyu agik ve net sekilde dogrudan ifade ettigini belirten katilimcilarin
ifadeleri:

“Yani genel olarak konusarak ifade etmeyi tercih ediyorum, hani i¢cime doéniip trip

atarak degil de agik agik soyleyerek ifade etmeyi tercih ediyorum.” (K12)

“Direkt acik agik séylerim. Bu beni iizdii. Bunu yapmaya hakkin yok. Beni tizen bu gey
icin sen kendin ne diisiiniirsiin diye empati kurmasint saglarim, yani béyle kendimden 6rnek
veririm. Benim yasadigim su seyi sen yasasaydin sen ne derdin diye empati kurmasini

saglarim yani.” (K17)

“Soylerim ben. Ofkeli oldugum zamanlarda séylerim ‘Su anda goziime ¢cok cirkin

goriiniiyorsun, gictksin.” derim.” (K20)

“Onun béoyle en sakin ortaminda yani iletisimimizin en iyi oldugu bir zaman karsima

alip iste bu sekilde hissettirdigini benim bu sekilde hissettigimi falan soyliiyorum.” (K23)
“Tam olarak neyi hissettiriyorsa onu séylerim.” (K24)

Katilimcilar “davranigsal ifade” yoluyla duygularini ifade etmeyi tercih etmislerdir.
Katilimcilarin aglayarak, kiiserek, trip atarak, jest ve mimikle duygularini ifade etmelerine

iliskin deneyimi asagida verilmistir:
“Genelde ben kiisliik durumunda yiiz vermem, onun gelmesini beklerim.” (K18)

“Genel sorunlarda normalde anlatmama problemim vardi, agliyordum. Genelde

aglyordum ya, ben agladigimda anlasin istiyordum.” (K22)

“Genelde surat asarak, konusmayarak. Suratimdan, bakisimdan anlar kizgin

oldugumu, konugmam zaten. Sert davranmak, ters davranmak gibi seyler.” (K25)
Katilimcilar “sessiz kalma” yoluyla da duygularini ifade etmislerdir:
“Ama ben i¢imde yasiyyorum duygularimi pek ifade etmem mesela.” (K7)

Duygular yatistiktan sonra iletisime ge¢gmenin daha saglikli bir yol oldugunu diisiinen
bir katilimc1 duygularimi yogun deneyimledigi sirada sessiz kaldiginmi ifade ettigi deneyimi

asagida verilmistir:
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“Ben ¢ok sinirli oldugum zaman konusmuyorum, sinirim geg¢sin ve ona yanlis bir sey
soyleyip de kirmayayim diye. Ondan sonra sinirim, 6fkem gegtikten sonra onu karsima
aliyorum ki bir de sey derler; dilinden ¢ikan soz ¢iktiktan sonra sen onun esiri oluyorsun ya o

soziin... O yiizden bekliyorum sinirim gegsin diye.” (K16)

Katilimeilar “tepkide bulunmama” yoluyla da duygularii ifade etmislerdir. Bir sey

olmamis gibi davranan katilimcr ifadesi asagida verilmistir:

“Bazen o6yle bir olay yokmus gibi davraniyorum olay biiyiimesin diye. Yani hi¢

yasanmamus gibi davraniyorum.” (K10)

Katilimeilar “teknoloji kullanimi yoluyla” da duygularini ifade etmiglerdir. Aldatma

yasantisi olan bir katilimcinin ifadesi asagida verilmistir:

“Sozlii bir sekilde ifade ederim. Olmadi WhatsApp 'tan mesaj atarim. Yani §éyle bir
sey soyleyeyim...” (K2)

Katilimcilar “mizah yoluyla” da duygularini eslerine ifade etmislerdir. Tartisma
yaganmamasi i¢in sakaya vurarak duygusunu ifade ettigini belirten katilimci ifadesi asagida

verilmistir:

“Ufak tefek bazen laf soktugum da olur. Ama boyle sakaya vurarak ¢iinkii ¢ok ciddi
soyledin mi bagirip ¢agurip séyledin mi kavga ¢ikar. Sakaya vurarak...” (K10)
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4.2.2. Duygu Ifadesine Esin Yanmiti

Eslerinin ise katilimcilarin bu duygu ifadelerine nasil yanit verdigine iliskin katilimeinin
gorlslerine yonelik sorulan soruda, duygularin ifade edilmesi temasi ve duygu ifadesine esin
yaniti alt temas1 olusturulmustur. Kategoriler ise; davranigsal ifade, sozel ifade, sessiz kalma,
tepkide bulunmama, konusmay1 baglatma, islevsel ¢oziim liretme, mizah yoluyla ifade, ortam
degistirme seklindedir. Sekil 4.2.2. tema, alt tema, kategorileri ve bu kategorilerin kullanim

sikligini1 géstermektedir:

@]

Duygularin ifade Edilmesi

Duygu ifadesine Esin Yamit

Davramgsal ifade (12) Ortam Degistirme (1)
Sozel ifade (11) Mizah Yoluyla ifade (2)
Sessiz Kalma (7) islevsel Céziim Uretme (2)

Tepkide Bulunmama (5) Konusmay1 Baglatma (2)

Sekil 4.2.2. Duygu ifadesine esin yaniti alt temasi.

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “davranigsal ifade” yoluyla yanit vermislerdir.
Katilimeimin duygu ifadesine esinin kapiy: carpip ¢ikma davranisiyla yanit verdigini ifade eden

katilimci ifadesi agsagida verilmistir:

“Direkt kapuyt carpip ¢cekip gidiyor. Ya sinirlerim bozuluyor. Hem suglu hem giiglii
adam. Suglu sensin diyorum. Ben de arkasindan bagirryorum diyorum ‘Ya su¢lu sensin sen
kendi hatam kime mal ederek dfke kusuyorsun ki bir otur dfkenin sebebini bir anla.” Ornegin
ben kendimi yargilarim. Ben siirekli iyi yaptigim seyde de kotii yaptigim seyde de birine anlik
bir kizginlik anlik bir ofke gosterdigimde sonrasinda oturup kendimi yargilarim. Yani bu sana
ne yapti ki, sen boyle aniden si¢radin, sinirlendin, ofkeni kustun. Sana oyle bir sey yapmadl,
gayet normaldi, anormal olan sendin. Bunu séyleyip arkasindan doniip ‘Oziir dilerim,
bilmiyorum, anlamiyorum, ya ben nasil bir ofkem varsa artik nasil sinirlendiysem birden sana
kizabildim, yani kusura bakma.’ derim. Yani insamin kendini yargilamast lazim. Ama bogasim

geliyor.” (K4)
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Esleri katilimeilarin duygu ifadelerine “sozel ifade” yoluyla yanit vermislerdir. Eslerin

verdikleri yanitlara iligskin katilimci ifadeleri agagida verilmistir:

Esinin katilimcimin duygu ifadelerine; konusarak, bagirarak veya suglayarak yanit

verdigini ifade eden katilimci ifadesi:

“Once konugsarak tepki veriyor. Iste anlatiyor, séyle degil béyle falan fisman.
Arkasindan ben dogru séyledigimi ona tepkiyle soyledigim zaman israrla eger séylediysem
zaten erkeklerin %90 gibi bagirarak kapatiyor olayi. Bu durumlar bende birikiyor birikiyor
iste belli bir siire sonra sogukluk, bir mesafe giriyor araya. Yani pek de olumlu
konusmuyorduk. Hep o tarafi kayiriyordu, beni hep suglayict konusuyordu. Iste ‘Sen, sen,
sen.’ Senle baslayan ciimleler hi¢ bitmiyor. ‘Sen yapiyorsun, senden kaynaklaniyor, sen oyle

diistiniiyorsun.’ Hep boyle yani, olay ben.” (K8)

Katilimcmin duygu ifadelerine yanit olarak esinin, davranisin nedenini agiklayip oziir

diledigini dile getiren katilimer ifadesi:

T8

Ya kusura bakma, oziir dilerim, sinirden stresten oldu, haklisin o hareketi

yapmamam gerekiyordu.’ deyip gonliimii aliyor.” (K5)

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “sessiz kalma” yoluyla da yanit vermislerdir.

Esinin sessiz kalarak yanit verdigini ifade eden katilimei ifadesi asagida verilmistir:

“O sesini ¢ikarmaz, sessiz kalir ve dinler. Ama ben bilirim ki, erkeklere bir defa
soylediginde kulaklarina girmez. Birkag defa soylemek gerekir. Didikler boyutta
soylemiyorum asla. Benim hosuma da gitmez didiklenmesi. Ama birkag sefer soylerim. Mesela
giin igerisinde bir defa soylediysem ertesi giin, giin arasinda belki bir hatirlatma gibi
citlatarak. Ama onu 2-3 defa séylemezsem kafaya yer etmez. Genel erkek kafasidwr yani, bir

seyi bir defa soyledin mi kafaya yer etmiyor.” (K17)

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “tepkide bulunmama” yoluyla da yanit

vermisglerdir. Esinin umursamadigini diistinen katilimci ifadesi:

“Ben esime siklikla sunu soylerim: ‘Karli dagdan serinsin.’ Iste bu su demek:
Umursamaz tavirlari oluyor genelde. Belki umursuyordur, belki farkindadir ama bunu uzun

stire hi¢ gostermiyor.” (K3)
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Esleri katilimcilarin - duygu ifadelerine “konusmayi baslatma” yoluyla yanit
vermislerdir. Esinin katilimciyla konusmaya c¢alisarak katilimcinin duygu ifadelerine yanit

verdigini ifade eden katilimci ifadesi asagida verilmistir:

“Sustugun zaman, kiismeye ¢alistigin zaman kiisemezsin ona hayatta miimkiin degil.
Kendi kiiserse konusmazsa anca o zaman. Yoksa mecbur konusuyorsun. Kiismiis der mesela

giiler gecer konusmaya ¢alistr, benim kiisliigiimii onemsemez o kadar.” (K14)

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “islevsel ¢Oziim iiretme” yoluyla da yanit

vermislerdir. Esinin problemi ¢6zmeye ¢alistigini belirten katilimci ifadesi asagida verilmistir:

“Bu sorunu nasil ¢ozeriz, diye diistiniir. Ama zamanla kendiliginden de ¢oziiliiyor.

Yapici bir sekilde ¢ozmeye ¢calisarak ve siikiineti koruyarak.” (K26)

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “mizah yoluyla” da yanit vermislerdir.
Katilimcinin duygu ifadelerine esinin saka yaparak tepki verdigini ifade eden katilimcr ifadesi

asagida verilmistir:

“Bazen o da boyle saka yaparak cevap verir. Mesela hemen o an sert tepki vermeyip
sinirin gegtikten sonra konustugunda eginle o zaman daha iyi anlasiyorsun. Ciinkii o sinir
gitmis oluyor. Yerine yumusak, naif, sessiz, sakin bir insan gelmis oluyor. Istedigini

soyleyebiliyorsun ondan sonra.” (K10)

Esleri katilimcilarin duygu ifadelerine “ortam degistirme” yoluyla da yanit vermislerdir.

Ornek katilimer ifadesi asagida verilmistir:

“Bir tartisma ¢ikacaginda benimle ayni yerde bulunmamaya ¢alisir. Bir anlamda bu

iyi de oluyor. Biraz yatigsiyorsun.” (K24)
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4.3. Duygulan Diizenleme Stratejileri

Katilimeilarin esleriyle iligkilerinde yasadiklar1 problemlerde daha iyi hissetmek igin
neler yaptiklarma iliskin sorulan soruda, duygulart diizenleme stratejileri temasi
olusturulmustur. Katilimeilar duygularini diizenlemek i¢in Gross'un (1998b) siire¢ modelinde
acikladigr duygu diizenleme stratejilerinin tiimiinii kullandiklarint bildirdiler. Ayrica, bu
stratejilere ek olarak baska stratejiler de bildirmislerdir. Caligmanin analiziyle ortaya ¢ikan
kategoriler ise; durum secimi, durum degisikligi, dikkat dagitimi, bilissel degisim, bastirma,
sosyal destek arama, 6z bakim, maneviyata yonelme, fiziksel temas kurma, yatistirici eylem

seklindedir. Sekil 4.3. tema, kategorileri ve bu kategorilerin kullanim sikligin1 géstermektedir:

a

Duy gulam Diizenleme

Stratejileri _\
a
Durum Se(,mn (35) Yatistirier Evlem (1)
a
Durum DEg:,l'»lkllgbl (23} Fiziksel Temas Kurma (1)

a ]

Dikkat Dagmlm (21) Biligsel ch]slm (20) Bastumd (13) Sosyal Destek Arama (12) Oz Bakim (12) Maneviyata Yénelme (2)

Sekil 4.3. Duygular diizenleme stratejileri temasi.

Durum se¢imi, belirli durumlara yaklagsarak veya onlardan kacinarak duygulari
diizenlemeyi igerir (Gross, 1998b). Katilimcilardan bazilari durum segimi stratejisini

kullanmiglardir. Katilimcilarin ifadelerinden 6rnekler asagida verilmistir:

Evde durmak yerine disariya ¢iktigini ¢iinkii o an evde bulunmaya devam etmenin daha

kotii hissedilmesine neden oldugunu belirten katilimer ifadeleri:

“O an zaten ben iistiimii giyinir direkt ¢ikarim disari. En biiyiik yaptigim sey bu

genelde. O an evde durmak istemiyorsun ev seni gaflete sokuyormus gibi oluyor.” (K1)

“Eger ¢tkma imkdmm varsa disariya ¢ikip yiiriiyiis yapmak bana iyi geliyor. Imkanim
varsa kizimi kayinvalideme birakip kendi halime kalmay: tercih ediyorum. Imkdnim varsa

bunlart yapabiliyorum. Imkdanim yoksa TV agip sadece yatip TV've bakiyorum.” (K22)
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Iletisimi siirdiirmeye devam edip esiyle birbirlerini incitmeye devam etmek yerine TV

izlemek veya sosyal medyada vakit gecirmek gibi faaliyetlere giristigini dile getiren katilimci

ifadesi:

“Bazen de kiisme gibi degil de iletisime ara verip o televizyona odaklaniyor, ben

sosyal medyaya dalyyorum.” (K11)
Bosanma avukatin1 aramak yerine telefonla vakit gecirdigini belirten katilimci ifadesi:

“Bosanma avukatini aramak yerine internete gomiiliip daha olumlu seylere bakarim.
lyi geliyor, fena degil. Hani diyorum ya, sinirlendigin seyi diisiindiik¢e daha ¢ok
sinirleniyorsun. Onu yapmayi biraktim zaten ¢ogunlukla. Gerek yok, gerginlikten baska bir
sey degil. Gidip de baskalarina anlatmak yerine telefondaki hos sohbetlere, es disindaki
seylere odaklaniyorum. Telefonda da ruhumu rahatlatacak seylere yoneliyorum. Gidip
olumsuz seyleri izlemiyorum, yoksa var ya insan patlar gider. Genellikle disarrya

yansitmam.” (K15)

Durum degisikligi, duygusal etkisini degistirmek amactyla durumu uyarlama
girisimleridir (Gross, 1998b). Katilimcilardan bazilar1 daha iyi hissetmek i¢in durum degisikligi

stratejisini kullanmiglardir. Katilimer ifadelerinden 6rnekler asagida verilmistir:

“Nefes almak, evden uzaklasmak i¢in araba kullanirim. Araba kullanmak bana bayag

iyi geliyor.” (K30)

Katilimeilardan bir tanesinin kullandig1 durum degisikligi stratejisi; ¢atisma ¢ézme’dir.

Katilimcilarin problemi ¢ozmeye ¢alistigini gosterir ifadesi asagida verilmistir:

“Ya da dedigim gibi iizerinde konusup ortak yola varmaya ¢alisiyoruz, bunu nasil
¢ozebiliriz ya da buna bu sekilde katlanmak durumunda muyiz gibi. Tartistigimiz konu ne ise

onun tizerine konusabiliyoruz bazen.” (K11)

“Problemi ¢ozmeye ¢alisirim yani. Allah'in izniyle de pes etmemeye ¢alisirim,

Allah'tan yardim isteyerek, yolu bulmaya ¢alisirim illaki yani o sekilde.” (K14)
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Dikkat dagitimi, odagi degistirmeye yonelik girisimlerdir (Gross, 1998b).
Katilimcilardan bazilar1 esleriyle problem yasadiklarinda dikkat dagitimi stratejisini

kullanmislardir. Katilimcilarin ifadelerinden ornekler asagida verilmistir:
Miizik dinleyerek dikkatini dagitmaya calisan katilimci ifadesi:

“Ben miizigi sadece kafamin i¢indeki ugultuyu susturmak icin dinlerim. Ciinkii

kafamin iginde dyle bir giiriiltii, dyle bir baski, 6yle bir ugultu olusuyor ki...” (K4)

Katilimcilardan bazilarinin kullandig1 dikkat dagitimi stratejisi olay: tekrarlayict sekilde

diistinme (ruminasyon)’dir. Olay tizerinde siirekli diistindiigiinii belirten katilimci ifadesi:

“Evden olabildigince uzaklasirim, yiiriiyerek tabii ki yiiriime mesafesinde. Orada
otururum, diistiniiriim yani ‘Neden?’ ama hi¢bir zaman bir neden bulamam. Hep bos,

disariya birikmis ofke, baska bir sey yok.” (K4)

“Bu da ¢ok zor bir soru benim igin. Ciinkii ben genelde her seyi icimde uzun uzun
diistintip yasadigim igin, o problemi de kolay kolay unutamadigim igin hep i¢imde konusurum
yvani. Pek onun i¢inden ¢ikmak icin de pek bir sey yaptigim soylenemez. Yani onun i¢inden

kolay kolay ¢itkamiyorum. Kendi kendime diistintip iiziiliiyorum.” (K6)

Ev isleriyle veya cocuklarla ilgilenip odaklarini dagitmaya g¢alisan katilimcilarin

ifadeleri:

“Ya da evde igim varsa onlari yaparak stresimi ve duygularimi baska yone

yansitabiliyorum.” (K11)

“Cocuklarimla ilgilenmek, hep ¢ocuklarima vermek. Benim bu diinyadaki varligim

cocuklarim. Cocuklarimla rahatlamaya ¢aligirim.” (K21)
Problemden uzaklagmaya calisarak odagini dagitmaya calisan katilimc ifadesi:

“Esimle problem yasadigim zaman o problemi diisiinmemeye ¢alistyorum. Kafamda

cevirip durduk¢a problem daha da biiyiiyor. Genelde diigiinmiiyorum.” (K22)
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Bilissel degisim, bir duruma bir¢ok olasi anlam igerisinden bir tanesini eklemeyi
se¢mektir (Gross, 1998b). Bu stratejiyi kullanan bir katilimci, esinin olumlu &zelliklerine

odaklanarak daha iyi hissettigini belirtmistir:

“Bazen soyle bir yol izleyebiliyorum: Mesela bir konuda ona kizdim, onun daha iyi ve
anlayish yonlerini diisiinerek bunu telafi etmeye ¢alistyorum. Bana kotii hissettiren seyin

aksine esimde iyi hissedebilecegim ozelliklerini diigiinebiliyorum.” (K11)

Bastirma, duygularin ifadesinin engellenmesidir (Gross, 1998a). Bu stratejiyi kullanan
katilimcilar bir sey yapmayip problem yasanmamis gibi davrandiklarini, dolayisiyla olaylar
oOrtbas ettiklerini dile getirmislerdir. Olaylar1 6rtbas etmenin problemin ¢dziimiinde etken

oldugunu belirten katilimcinin ifadesi asagida verilmistir:

“O yasadigimiz olay1 mesela dile getirmeden ortbas ederek. Mesela aksam giizel bir
vemek ya da giiler bir yiiz. Yani ortbas ederek dile getirmeden. Ciinkii dile getirmek bir ¢oziim
olmuyor, gitgide daha ¢cok tartisirsin yeni bir tartisma ¢ikar, eger ortiilenebiliyorsa, biiyiik
degilse, biiyiik olursa zaten ortiilmez, onu hi¢ yansitmadan ortbas ederek ¢ozmeye ¢alisryoruz.

Ciinkii ¢ok biiyiik, zarar verecek bir olay olmadigi i¢in értmek iyi oluyor.” (K26)

Katilimcilardan bazilar1 “sosyal destek arama” stratejisini kullanmislardir. Sosyal
destek arama stratejisini kullanan katilimci; yakinlariyla dertlesip anlagilmak istedigini dile

getirdigi ifadesi agsagida verilmistir:

“Lyi hissetmek icin annemle konustugum oluyor, esimin ailesiyle ya da arkadaglarimla

konugsabiliyorum, kisaca o anki duygumu iyi anlayabilecek biriyle konusabiliyorum.” (K11)

Katilimcilardan bazilar1 “6z bakim” stratejisini kullanmislardir. Oz bakim stratejisini
kullanan katilimcilar; kendine hediye alma, bakim yapma, sagta degisiklik, siislenme, rejim

yapma gibi eylemleri ise kostuklarini dile getirmislerdir:

“Market market gezerim, kendimi mutlu etmek icin bir seyler alirim. Bir ayakkabi
olur, bir ¢anta olur. Mutlu olarak eve dénerim ama kendime alirim. Bak bazen ¢ok iizgiin

oldugum zaman sa¢ima sartyorum, sa¢imi boyuyorum, tarzimi degistiriyorum.” (K7)

“Kendime bakarim bakim olarak. Kendimle ilgilenirim. Sirf onu gicik etmek igin yan

yana gelmiyoruz diye siislenirim piislenirim.” (K18)
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“Iyi hissetmek icin bir hafta rejime giriyorum, iki kilo verdigimde mutlu oluyorum.
Sonra aradan 2 hafta geciyor verdigim o iki kiloyu geri aliyorum ama ben hep iki kilo
veriyorum. Uzgiinken, moralim bozuldugu zaman, esim beni iizen bir laf séyledigi zaman
hemen kendime bir ¢ekidiizen veriyim diyorum. Bir rejim yapayim bari ben de diyete gireyim

zayiflayayim. diyorum ama bir hafta siiriiyor.” (K7)

Katilimecilardan bazilar1 “maneviyata yonelme” stratejisini kullanmiglardir. Maneviyata
yonelme stratejisini kullanan katilimcilar; tevekkiil ederek, namaz kilarak, Allah’a siikrederek,

dua ederek, dini sohbetleri dinleyerek daha iyi hissetmeye ¢alistiklarini dile getirmislerdir:

“Dua okumak, Elem Nesrah okumak en biiyiik siginagimdir. En ¢cok Elem Nesrah
okurum. Ondan sonra hemen kendimi sokaga atarim, boyle sadece yiirtiriim. Evden
olabildigince uzaklasirim, yiiriiyerek tabii ki yiiriime mesafesinde. Orada otururum,

diistintiriim.” (K4)

“Bazi hocalarum var dini hocalar, onlarin vaazlarini dinleyerek biraz rahatlyyorum.
Rabb'imden gelen bir sey sonucta diyorum, o sekilde katlaniyorum. Béyle bir sey oluyorsa

vardwr bunda da bir hayw diyorum, ge¢iyorum.” (K10)

“Elimde bulunanlara siikiir ederek bagimi sokacak bir ev vs. Bu sekilde duygumu daha

iyi bir yone ¢evirmeye ¢alistyorum.” (K11)

Katilimcilardan bazilart “fiziksel temas kurma” stratejisini kullanmislardir. Fiziksel
temas kurma stratejisini kullanan katilimcilar; esleriyle dokunsal olarak etkilesimde bulunma

ihtiyact duyduklarim dile getirmislerdir. Ornek katilimer ifadesi asagida verilmistir:

“Esime sarilmak isterim ya ben. Hani ondan ayri kalmak istemem agik¢asi. Ben nasil
diyeyim, giiniin sonunda yine birbirimize sevgi dolu bakmay isterim. Sonugta evli kalryoruz

ve ayni evi paylagiyoruz kiis kalsak nereye kadar olacak.” (K27)

Katilimcilardan bazilar1 “yatistirici eylem” stratejisini kullanmislardir. Yatistirici eylem

stratejisini kullanan katilimcilar; aglayarak, dusa girerek yatistiklarini dile getirmislerdir:

“Agladigim zamanlar olur, aglarim bazen. Hirsimi alamadigim zaman olursa ¢ok

aglarim.” (K20)

“Sinirim gegsin diye bazen dusa giriyorum.” (K22)
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4.4. Digsal Diizenleme Stratejileri

Eslerin katilimeilarin daha iyi hissetmesi i¢in neler yaptiklara iliskin katilimcilara
sorulan soruda, dissal diizenleme stratejileri temasi olusturulmustur. Kategoriler ise; goniil
alma, bastirma, sozel etkilesim, alttan alma, fiziksel temas kurma, yatistirma, mizah, durum

degisikligi seklindedir. Sekil 4.4. tema, kategorileri ve bu kategorilerin kullanim sikligini

gostermektedir:
(]
Dissal Diizenleme Stratejileri
e - @
Goniil Alma (23) Durum Degisikligi (2)
a
Bastirma (16) Mizah (4)

a a
Sozel Etkilesim (14) Alttan Alma (8) Fiziksel Temas Kurma (6) Yatistirma (4)

Sekil 4.4. Dissal diizenleme stratejileri temasi.

Katilimcilarin daha iyi hissetmeleri i¢in esleri “goniil alma” stratejisini kullanmiglardir.

Katilimci ifadelerinden 6rnekler asagida verilmistir:
Bosanma diisiincesi olan katilimcinin esinin hediyeler aldigini belirten katilimer ifadesi:

“Evliligimiz artik ¢tkmaza girdiginde ben bosanma karart alip ona devamli bunu
yinelemeye basladigimda son donemlerde cicek tarzi ufak tefek hediyeler aldi. Gegen sene
tamamen bitirme karart almigtim artik yiiriimeyecegini diistindiigiim i¢in. Onun da 1srarla

bitmemesi yoniinde bir istegi var.” (K6)
Daha 1yi hissetmesi i¢in esinin hediyeler aldigini belirten bir bagka katilimci ifadesi:

“Cok pahali olmasa da ufak tefek hediyeler alir goniil almak i¢in. Bir de ben ev
esyalarini ¢ok seviyorum ya, her kavga ettigimizde baristiktan sonra bir seyler aliriz yani
mutlaka. Ufak da olsa hediye alir mutlu olmam igin. Bir hafta boyle sirf goniil almak igin

giizel sozler soyliiyor, giizel giizel iltifatlar ediyor yani.” (K7)

Dabha iyi hissetmesi i¢in esinin ev islerinde yardim ettigini belirten katilimci ifadesi:

“Mesela tartistik ve ben tiziildiim. Yardim etmeye geliyor, bir sekilde destek olmaya
calisiyor. Mutfaktaysam mesela yapabilecegi seyleri yapiyor, mutfakta ¢ok becerikli degildir.

Bu daha iyi hissetmeme yardimct olabiliyor bir tartisma yasadigimizda. Barisma evreleri gibi
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diigtinebilirsin ya da bir kiisliik yok ama gonliinii alma evreleri seklinde gergeklesebiliyor

stireg.” (K11)

Katilimcilarin daha iyi hissetmeleri i¢in esleri “bastirma” stratejisini kullanmiglardir.
Eslerinin bir sey yapmadigini, olay olmamais gibi davrandigini veya tepkide bulunmadigini dile

getiren katilimcilarin ifadeleri asagida verilmistir:

“Uzun bir siire bir sey yapmaz. O da su sebepten yine kendi a¢tklamalariyla, hani
zamana birakip o ofkenin ge¢cmesini bekliyor, ofkem gectiginde normallesecegimi diistiniiyor
ama tam tersi benim ofkem geg¢mis olabilir ama i¢imde o huzursuzluk irin gibi kalmig

oluyor.” (K3)
“Hig¢bir sey yapmaz canim, umurunda olmaz.” (K4)
“Oyle bir ¢aba veya girisimde bulunmaz ki. O bildigi yasantida devam eder.” (K21)

“Esim hi¢bir sey yapmaz. Problem yasadigimizda genelde o kendini hakli goriir. Ben
de kendimi hakly gordiigiim icin esim hi¢cbir sey yapmiyor.” (K22)

Katilimcilarin  daha iyi hissetmeleri i¢in esleri “sozel etkilesim” stratejisini
kullanmislardir. Sevgi ifadeleri kullanarak, iltifat ederek veya oziir dileyerek iletisim kurmaya

calistiklarin1 belirten katilimer ifadeleri asagida verilmistir:

“15-20 dk yanima gelmiyor. Daha sonrasinda iste yavas yavas gelip ‘Sakinlestin mi,
konusmak ister misin, bu konuyu konugalim mi1?’ seklinde daha ¢ok konusmaya yonelik olarak

ve dokunsal olarak.” (K12)

“Haksizsa oziir diler genelde. Sevgi sozciikleri kullanir. Giiniin sonunda o da

barigsmak icin ¢aba sarf eder.” (K27)

Katilimcilarin daha iyi hissetmeleri i¢in esleri “alttan alma” stratejisini kullanmiglardir.
Alttan alarak esinin durumu yatistirmaya calistigini dile getiren katilimci ifadesi asagida

verilmistir:

“Cok birbirimizin tistiine gitmezsek Allah'in izniyle bir problem ¢ikmaz. Aslinda bu
isler karsilikli. Sen onun iistiine gitmeyeceksin, o senin iistiine gitmeyecek. Iki taraf da kizgin
olursa kiiciik bir sey de olsa is kizisabilir. Alttan almazsan kiigiiciik bir seyden kocaman bir

kavga ¢ikabilir yani.” (K14)
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Katilimeilarin daha iyi hissetmeleri icin esleri “fiziksel temas kurma” stratejisini

kullanmiglardir. Dokunsal etkilesimi seven bir katilimeinin ifadesi asagida verilmistir:

“Genel olarak esim dncelikle sessiz kalvyor. Hani bir 10-15 dk. bana hi¢bir sekilde
dokunmuyor. Benimle konusmuyor, iletisim kurmuyor. Ciinkii ben o sirada onu dinleyecek ruh
halinde olmuyorum ya da dinlemiyorum onu. Daha ¢ok konusmaya yonelik ve dokunsal

olarak. Ben ¢ok dokunsal birisiyim. Iste sarilarak, dperek bir sekilde gonliimii almaya

calistyor.” (K12)

Esleri katilimcilarin daha 1yi hissetmeleri i¢in egleri “yatistirma” stratejisini
kullanmislardir. Katilimcilara telkinde bulunarak veya onlari teselli ederek onlarin duygularin

diizenlemelerine yardimei olmuslardir. Katilimcr ifadelerinden 6rnekler asagida verilmistir:

"o

Tamam, kavga ettik gecti, sakin ol.” deyip genelde sariliyor. ‘Tamam, askim gecti su
an, kavga ettik ama bunu astik, sakin olalim, hadi birlikte disariya ¢ikalim, hadi beraber
yemek yiyelim, sunu yapalim, bunu yapalim.’ deyip o konuyu kapatip daha boyle sakin

olacagimiz alana yonlendiriyor.” (K9)

“O da bana stirekli sakin olmam icin telkinde bulunur. Olay ne ise aslinda onun basit

bir sey oldugunu soyler.” (K23)

Katilimcilarin daha iyi hissetmeleri i¢in esleri “mizah” stratejisini kullanmiglardir.
Katilmciyr giildiirmek amaciyla, esin ¢esitli sakalar yaptigini bir katilime1 su sekilde ifade

etmistir:

“Hemen sakalasarak beni giildiirmeye calisir. Iste gelip gidip 1-2 laf atmaya calisir.
Konusturmaya ¢alisir beni.” (K10)

Katilimcilarin daha 1iyi hissetmeleri i¢in esleri “durum degisikligi” stratejisini
kullanmiglardir. Esinin konuyu degistirerek, katilimcinin daha iyi hissetmesini saglamaya

yonelik ¢abasina iliskin katilime1 ifadesi asagida verilmistir:

“Duymazdan gelir ya da konuyu degistirir. Su an bir sey dinliyorum, der. Bak suna
soyle olmus der konuyu degistirmeye ¢alisir.” (K14)
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BOLUM 5
5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu béliimde nitel arastirma bulgulari, alan yazin 1s18inda tartisilmis ve arastirmadan

elde edilen sonuglara ve arastirmacinin 6nerilerine yer verilmistir.

5.1. Tartiyma

Bu calisma, evli kadinlarin esleriyle iligkilerinde yasadiklar1 problemlerde duygularini
nasil diizenlediklerini anlamaya calisti. Nitel bir arastirma gergeklestirildi. Bu dogrultuda
veriler topland1 ve analiz edildi. Verilerin analiziyle; duygularin deneyimlenmesi, duygularin
ifade edilmesi, duygular1 diizenleme stratejileri, digsal diizenleme stratejileri olmak tizere dort

tema ve her bir temaya ait kategoriler ortaya ¢ikti.

Kadinlar evlilik iliskisi icerisinde erkeklerden daha fazla olumsuz durum yasarlar
(Brody ve Hall, 2008; Stets, 1997). Ciftler durumlar karsisinda ¢esitli duygular deneyimlerler.
Fakat erkeklere gore kadinlar, bu duygular1 daha yogun bir sekilde deneyimlerler (Fujita vd.,
1991). Kadinlar; erkeklere gore de duygularina daha fazla dikkat etmektedirler (Gohm ve Clore,
2000). Ayn1 zamanda kadinlar, duygu diizenleme stratejilerini erkeklere gore daha sik ve esnek
olarak kullanirlar (Goubet ve Chrysikou, 2019). Bu c¢alismanin kadinlar iizerinde
gerceklestirilmesinin gerekgeleri de bu yondedir. Bu ¢alismada, evli kadinlarin esleriyle

iligkilerinde yasadiklar1 problemlerde duygularini nasil diizenledikleri iizerinde durulmustur.
Duygularin Deneyimlenmesi Temast

[k tema duygularm deneyimlenmesidir. Bu temada katilimcilar esleriyle iliskilerinde
deneyimledikleri olumlu ve olumsuz duygular1 dile getirmislerdir. Katilimcilar ¢ok gesitli

olumlu ve olumsuz duygu deneyimlemislerdir.

Duygular bazi arastirmalarda olumlu ve olumsuz duygu olmak {iizere
kategorilestirilmistir (Barrett ve Russell, 1999; Watson vd., 1988; Diener vd., 2010). Olumlu
duygular mutlu, aktif bir sekilde uyanik hissetmekle ilgilidir. Olumsuz duygu sinirlilik, hor
gdrme, tiksinti, sucluluk, korku duygulari basta olmak lizere hosa gitmeyen duygulari ifade eder
(Watson vd., 1988). Diener ve digerleri (2010) mutluluk, memnuniyet, nese gibi duygulari
olumlu duygular; sinirli, izgiin, korkmus gibi duygulart olumsuz duygular olarak ele almistir.
Levenson (2011) ise duygular1 kategorilestirmek yerine; 6fke, korku, saskinlik, iizlintii, zevk,

tiksinti olmak tizere alt1 temel duygudan bahsetmistir.
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Katilimcilar esleriyle iliskilerinde mutluluk, sevgi, giiven, saygi, degerlilik, rahatlik,
sadakatlilik, heyecanlilik, merhametlilik, huzurluluk, sahiplenilmislik, sanshilik, yalniz
olmama, eglence, sakinlik, vefa, sok olma, anlasilmislik, anlayislilik gibi ¢esitli olumlu
duygular deneyimlediklerini belirtmislerdir. Daha ¢ok ise; mutluluk duygusunu
deneyimlediklerini belirtmislerdir. Esleriyle iligkilerinde deneyimledikleri olumlu duygular
soruldugunda; olumlu duygu yerine olumsuz duygu dile getiren katilimcilar da olmustur.
Ornegin K4 kodlu katilimc1; “Yerine gore sevgi, yerine gore ifke, yerine gore sahiplenme,
yerine gore terk edilmislik, yerine gore kiricilik...” ifadesiyle olumlu duygularla birlikte
olumsuz duygulardan da bahsetmistir. Bu bulgu katilimcinin olumludan ¢ok olumsuza dikkat

etme egiliminde oldugunu gosterebilir.

Olumlu duygular yakinlik kurulmasinda 6nemli bir islev goriir ve kisilerarasi baglari
kuvvetlendirir (Sels vd., 2021). Sevgi ve empati duygusu cift etkilegsimini olumlu yonde etkiler
(Waldinger vd., 2004). Iran Kkiiltiiri baglaminda evli kadmlarm duygularna iliskin
deneyimlerini paylastiklar1 ¢aligmada kadinlar olumlu duygu olarak; heyecan, mutluluk, gurur,
siikran duyma, memnuniyet gibi duygular1 deneyimlediklerini bildirmislerdir. En ¢ok ise

mutluluk ve heyecan duygusunu deneyimlemislerdir (Rahmati vd., 2019).

Katilimcilar esleriyle problem yasadiklarinda sinirlilik, iiziintii, kirginlik, hayal kirikligi,
nefret, incinmiglik, morali bozulmak, arada kalmislik, Kkin, can sikintisi, yetersizlik,
anlasilmamiglik, mutsuzluk, burukluk, kiskanglik, gerginlik, bunalmiglik, inat¢ilik, degersizlik
gibi olumsuz duygular deneyimlediklerini belirtmislerdir. Daha ¢ok ise; sinirli olduklarini
belirtmislerdir. Bu durum literatiirdeki bazi1 calismalarla paralellik gosterir. Yakin iliski
icerisinde olan bireyler ¢esitli sebeplerle iligkilerinde problem yasayabilirler. Bu ve benzeri
durumlar hosa gitmeyen diisiinceleri duyumlar1 ve duygulan ortaya cikartir. Bireyler ofke,
liziintii ve utang gibi duygulari yasayabilir (Richards vd., 2003). Ayni zamanda bireyler basta
ofke, liziinti, kaygi gibi olumsuz duygulari olumlu duygulardan daha sik olarak diizenleme
ihtiyac1 duyarlar (Gross vd., 2006). Evli kadinlarin duygularma iliskin deneyimlerinden
bahsettikleri ¢alismada kadinlar olumsuz duygu olarak; iiziintli, 6fke, endise bildirmislerdir.

Uziintii ise en ¢ok ifade ettikleri duygudur (Rahmati vd., 2019).

Sanford (2007) ise olumsuz duygulari kendi igerisinde kategorilestirmis ve baslangicta
sert duygu ve yumusak duygu olmak tizere iki tiir olumsuz duygu siniflamasindan bahsetmistir.
Sanford ve Rowatt (2004) olumsuz duyguya bir yeni duygu siniflamasi olarak korkuya dayali
duyguyu eklemislerdir. Sert duygu, 6fkeli ve kizgin ruh hali ile; yumusak duygu, iiziintii ve
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incinmis ruh hali ile; korkuya dayali duygu ise kaygili ruh hali ile ilgilidir. Ancak kiiltiirel
etmenlerden dolayr temel duygular ve bu duygularin isimlendirilmesinde wuzlasi
bulunmamaktadir (Scheff, 2015). Bu nedenle bu ¢alismada, olumlu ve olumsuz duygular1 kendi

igerisinde kategorilestirme yoluna gidilmemistir.
Duygularin Ifade Edilmesi Temasi

Ikinci tema duygularin ifade edilmesidir. Bu tema altinda duygunun ifadesi ve duygu
ifadesine esin yaniti olmak {izere iki alt tema olusturulmustur. Evli kadinlar esleriyle
iliskilerinde problem yasadiklarinda duygularini gesitli yollarla ifade etmislerdir. Esleri de bu

ifadelere ¢esitli yollarla yanit vermislerdir.

Duygunun ifadesi alt temasinda katilimcilar sézel ifade, davranigsal ifade, sessiz kalma,
tepkide bulunmama, teknoloji kullanimi yoluyla ifade, mizah yoluyla ifade ile eslerine
duygularin1 ifade etmislerdir. Katilimcilar ¢ogunlukla ise, sozel ifade yoluyla eslerine
duygularini ifade etmislerdir. Duygularin ifade edilmesi catismalarin yonetilebilmesinde 6nem
tasimaktadir (Coats ve Feldman, 1996). Ciftler problem yasadiklarinda, yasadiklar1 problemler
hakkinda konusabilmelidirler (Richards vd., 2003). Bu ¢alismada da katilimecilar esleriyle
iligkilerinde problem yasadiklarinda duygularini daha ¢ok so6zel ifade yoluyla dile
getirmislerdir. Burke ve digerlerinin (1976) yaptig1 arastirmaya gore, kadinlar evlilik iligkisi
igerisinde yasanan sorunlari ve bu sorunlarin yol actig1 duygular eslerine gore daha ¢ok sozel
bir sekilde ifade etme egilimi gostermislerdir. Baska bir arastirmada kadinlar duygularini ifade
ederken davranigsal, sdzel ve sdzel olmayan yollarla duygularini ifade etmisler ancak daha ¢ok
sozel yolla duygularimi ifade ettiklerini dile getirmislerdir (Rahmati vd., 2019). Bu bulgular, bu

calismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Duygu ifadesine esin yanit1 alt temasinda da katilimcilar davranigsal ifade, sozel ifade,
sessiz kalma, tepkide bulunmama, konusmay1 baslatma, islevsel ¢6ziim {liretme, mizah yoluyla
ifade, ortam degistirme gibi yollarla eslerinin kendilerine yanit verdiklerini belirtmislerdir.
Esler cogunlukla ise; davranigsal ifade yoluyla katilimcilarin duygu ifadelerine yanit
vermiglerdir. Bu bulgu alan yazinla da paralellik gosterir. Erkekler olumsuz duygularini
davranigsal olarak ifade etmeye kadinlara gore daha yatkindirlar (Coats ve Feldman, 1996;
Dimberg ve Lundquist, 1990). Kadin eslere gore erkek eslerin nasil yanit verdigine yonelik
algisina iliskin yapilan bir ¢alismada ise bu calismanin bulgularindan farkli olarak evlilik

iliskisinde erkek eslerin deneyimledikleri olumlu ve olumsuz duygular1 daha ¢ok sézel yolla
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ifade ettiklerini kadin esler bildirmislerdir. Bunun yaninda davranigsal, sozel ve s6zel olmayan

yollarla da ifade etmislerdir (Rahmati vd., 2019).
Duygulari Diizenleme Stratejileri Temast

Uciincii tema duygular1 diizenleme stratejileridir. Gross'un (1998b) siire¢ modelinde
acikladig duygu diizenleme stratejilerinin tiimiinii katilimcilar kullandiklarini bildirmislerdir.
Bu stratejilere ek olarak bagska stratejiler de bildirmislerdir. Evli kadinlar esleriyle problem
yasadiklarinda deneyimledikleri duygular diizenleyebilmek icin ¢ok ¢esitli duygu diizenleme
stratejileri kullandilar. Bu stratejiler; durum se¢imi, durum degisikligi, dikkat dagitimi, bilissel
degisim, bastirma, sosyal destek arama, 6z bakim, maneviyata yonelme, fiziksel temas kurma,

yatistirict eylem seklindedir. Cogunlukla ise; durum se¢imi stratejisini kullanmislardir.

Evli bireyler arasinda yasanan problemler duygusal anlamda zorlar. Bu nedenle
duygularin diizenlenmesi onem tasir (Greenberg ve Goldman, 2008). Evlilikte yasanan
catismalarin ¢oziimiinde duygular diizenlemenin de etkisi olduguna yonelik bazi ¢aligmalar
vardir (Frye-Cox vd., 2021; Low vd., 2019). Beyaz erkeklerle evli Japon/Japon Amerikali
kadinlarla yapilan bir ¢alismada katilimcilar; en sik olarak durum degisikligi ve biligsel degisim
stratejisini kullanmiglardir. Diger kullandiklar stratejiler; durum secimi, dikkat dagitimi, tepki
modiilasyonu ve bastirma seklindedir (Iwasaki vd., 2016). Geng yetiskin ¢iftlerin kisilerarasi
catisma sirasinda duygu diizenlemelerini nasil algiladiklarini arastiran ¢alismada katilimcilar,
onciil odakli duygu diizenleme stratejisinden bilissel yeniden degerlendirme ve tepki odakli
duygu diizenleme stratejisinden bastirmaya benzer iki farkli duygu diizenleme stratejisini
kullanmiglardir (Badenhorst, 2014). Biligssel yeniden degerlendirme evlilikte yasanan
catigmalar1 azaltir (Ben-Naim vd., 2013). Bastirma stratejisinin kullanimiyla ise catisma
yokmus, yaganmamis gibi gérmezden gelinir. Bu durum ¢atigsmalarin ¢6ziimiinii engeller (Frye-
Cox vd., 2021). Bu calismalarda Gross'un (1998b) siire¢ modelinde agikladigi duygu
diizenleme stratejilerine dayanmistir. Bu ¢alismanin bulgularindan farkli olarak literatiirde
evlilik iliskisinde yasanan catismalarin ¢ozlimiinde; ayrilma, caydirict biligsel 1srar ve
uyarlanabilir katilim olmak {izere {i¢ duygu diizenleme stratejisinin etkisini incelendigi
arastirmalarda; ayrilma ve caydirict bilissel 1srar stratejilerinin fazla kullaniminin catisma
¢ozmede yetersiz oldugu; uyarlanabilir katilim stratejisinin fazla kullaniminin ise catigma
¢ozmede etkili oldugunu arastirma sonucu ortaya koymustur (Greenberg ve Goldman, 2008;
Low vd., 2019).
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Dussal Diizenleme Stratejileri Temast

Dordiinci ve aym1 zamanda son tema dissal diizenleme stratejileridir. Esleri,
katilimcilarin - duygularin1  diizenlemek ig¢in ¢esitli digsal dilizenleme stratejilerini  ise
kosmuslardir. Katilimcilarin ifade ettiklerine gore bu stratejiler; goniil alma, bastirma, sozel
etkilesim, alttan alma, fiziksel temas kurma, yatistirma, mizah, durum degisikligi seklindedir.

Katilimcilarin daha iyi hissetmesi i¢in cogunlukla ise goniil alma stratejisini kullanmiglardir.

Insanlar hem kendilerinin hem de baskalarmnin duygularin1 diizenlerler. Duygularmn
sosyal bir baglami da vardir ve baskalariin araciligiyla da duygular diizenlenir (Hofmann,
2014). Hofmann ve digerleri (2016) kisinin kendi duygularini bagkalari araciligiyla nasil
diizenlediklerini ele aldiklar1 ¢alismada; olumlu etkiyi artirmak, perspektif alma, yatistirici,
sosyal modelleme olmak {izere dort tema olusturmuslardir. Mizah (Horn vd., 2019), fiziksel
temas (Debrot vd., 2012, 2013) ve sozel etkilesim kurma (Ditzen vd., 2007; Richards vd., 2003)
esler arasindaki iliskide olumlu bir etkiye sahiptir. Bastirma ise evlilikte yasanan ¢atigmalarin
¢oztimiinde olumsuz etkiye sahiptir (Frye vd., 2020). Bu ¢alismada elde edilen bulgular alan
yazinla bu noktada paralellik gostermektedir. Mizah, fiziksel temas kurma, sozel etkilesim
katilimcilarin duygularin1 diizenlemelerinde katilimcilara olumlu etki ederken; bastirma

stratejisi katilimcilarin ifadelerine gore olumlu bir etkiye neden olmamuistir.

Calisma evlilikte yasanan ¢atismalar baglaminda kadinlarin duygu diizenlemelerine bir
cergceve sunmustur. Yari yapilandirilmis gériismeler katilimcilarin deneyimlerini derinlemesine
inceleme imkan1 sunsa da; katilimeilarin deneyimlerini ne kadar ifade etme istekleriyle de

sinirl olabilir. Sonuglarin genellenebilirligi de ¢calismanin baglamiyla siirlidir.
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5.2. Sonug¢
Bu ¢alisma, kadinlarin esleriyle iliskilerinde yasadiklar1 problemlerde duygularini nasil
diizenlediklerini ortaya koymayi amaglamistir. Calismanin bulgularindan elde edilen sonuglar

asagida verilmistir:

1. Kadinlar esleriyle iliskilerinde olumlu ve olumsuz duygular deneyimlemislerdir.

2. Kadmlar esleriyle iliskilerinde ¢ok cesitli olumlu duygu deneyimlemislerdir.
Bunlar; mutluluk, sevgi, giiven, saygi, degerlilik, rahatlik, sadakatlilik, heyecanlilik,
merhametlilik, huzurluluk, sahiplenilmislik, sanslilik, yalniz olmama, eglence,
sakinlik, vefa, sok olma, anlagilmislik, anlayishiliktir.

3. Kadinlar egleriyle iliskilerinde problem yasadiklarinda ¢ok ¢esitli olumsuz duygu
deneyimlemislerdir. Bunlar; sinirlilik, iziintii, kirginlik, hayal kirikligi, nefret,
incinmiglik, morali bozulmak, arada kalmishik, kin, cani sikintisi, yetersizlik,
anlagilmamislik, mutsuzluk, burukluk, kiskanglik, gerginlik, bunalmislik, inat¢ilik,
degersizliktir.

4. Kadimlar esleriyle problem yasadiklarinda duygularimi cesitli yollarla ifade
etmislerdir. Bunlar; sézel ifade, davranigsal ifade, sessiz kalma, tepkide bulunmama,
teknoloji kullanim1 yoluyla ifade ve mizah yoluyla ifadedir.

5. Kadmlarin duygu ifadelerine esleri ise ¢esitli yollarla yanit vermislerdir. Bunlar;
davranigsal ifade, sozel ifade, sessiz kalma, tepkide bulunmama, konusmayi
baslatma, islevsel ¢dzlim liretme, mizah yoluyla ifade ve ortam degistirmedir.

6. Kadmlarin esleriyle problem yasadiklarinda kullandiklar1 duygu diizenleme
stratejileri ise; durum segimi, durum degisikligi, dikkat dagitimi, biligsel degisim,
bastirma, sosyal destek arama, 6z bakim, maneviyata yonelme, fiziksel temas kurma
ve yatistirict eylemdir.

7. Kadinlarin iyi hissetmesi i¢in eslerin kullandiklar1 digsal diizenleme stratejileri ise;
goniil alma, bastirma, sozel etkilesim, alttan alma, fiziksel temas kurma, yatistirma,

mizah ve durum degisikligidir.
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5.3. Oneriler

Calismanin sonuglarindan yola ¢ikilarak asagidaki 6nerilere yer verilmistir:

1. Bucalismada evlilik iligkisinde yasanan problemlerde duygularin nasil diizenlendigi
belirlenmek istenmis ve yalmizca evli kadmlar {izerinden ¢alisma
gerceklestirilmistir. Arastirmacilar evli erkekler {izerinde veya iki partnerin de dahil
oldugu calismalar gerceklestirebilirler. Boylelikle eslerin duygu diizenlemeleri
hakkinda karsilastirmalar yapmaya olanak saglayacak veriler elde edilebilir. Ayrica
bu calismada da ¢ocuk sahibi olan bazi1 katilimcilar, esleriyle yasadiklari
problemlerde  kendilerinin  deneyimledigi  duygulardan c¢ocuklarinin  da
etkilenebildigini dile getirmislerdir. Esler arasinda yasanan problemlerin ¢ocuklarin
duygu diizenlemeleri lizerindeki etkisi aragtirmacilar tarafindan arastirilabilir.

2. Bu calisma nitel arastirma yontemiyle gerceklestirilmistir. Deneysel arastirmalar
veya Tiirkiye kaynakli meta-analiz ¢alismalar1 yapilabilir.

3. Farkli kiiltiirlerde de benzer ¢alismalar veya kiiltiirlerarasi karsilagtirmalar yapmaya
olanak saglayacak calismalar arastirmacilar tarafindan yapilabilir.

4. Calisma esleriyle problem yasayan kadinlarin duygularini nasil diizenlediklerini
ortaya koymustur. Bu calismadan elde edilen sonuglarla, es iliskilerine yonelik

duygu diizenleme miidahale programlari arastirmacilar tarafindan gelistirilebilir.
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EKLER
EK-1: BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Necmettin Erbakan Universitesi / Egitim Bilimleri Enstitiisii / Egitim Bilimleri Ana

Bilim Dal1 / Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bilim Dali

Sizi “Evlilikte duygu diizenleme: Kadinlarin duygu diizenlemelerine iliskin goriislerinin
incelenmesi” baglikli arastirmaya davet ediyoruz. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Aragtirmaya katilma/katilmama hususunda karar vermeden once akliniza takilan tiim sorulari

arastirmactya sorunuz.
Arastirmanin Amaci

Bu calisma, evli kadinlarin esleriyle iligkilerinde yasadiklar1 problemlerde duygularini
diizenlemelerine iliskin goriislerini inceleme amacim1 tagimaktadir. Arastirmada sizden
tahminen 20-25 dakika ayirmaniz istenmektedir. Calisma, Dog. Dr. Hatice Irem OZTEKE
KOZAN ve yiiksek lisans 6grencisi Kiibra Nur KILIC tarafindan yiirtitiillmektedir.

Gonilli Katilim

Calismaya katiliminiz tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina
ulagmasi i¢in sizden, herhangi bir kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan sorulara, size
en uygun gelen cevaplari igtenlikle vermeniz beklenmektedir. Istemeniz halinde arastirmacinin
sizden topladig1 verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir. Griigme siirecinde veya sonrasinda
istediginiz zaman ¢alismadan ¢ekilme hakkina sahipsiniz. Caligmadan ¢ekilmeniz durumunda

sizden toplanan veriler ¢calismadan ¢ikarilacak ve silinecektir.
Olasi Riskler ve Faydalar

Calismanin sizin i¢in ongoriilebilir riskleri yoktur ancak deneyimlerinizi paylasirken
beklenmedik duygu ve diisiinceler ortaya ¢ikarabilir. Calismaya katilmanin dogrudan faydasi
yoktur. Bazi katilimcilar, duygu diizenlemeleri konusunda kendi deneyimlerine dair bazi
goriigler elde edebilir. Calismadan elde edilen sonuglarin, alan yazina katkida bulunabilecegi

umulmaktadir.
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Gizlilik

Arastirmadan elde edilecek bilgiler sadece aragtirma amaci dogrultusunda kullanilacak
ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir. Ancak verileriniz yaym amaci ile kullanilabilecektir.
Goriismeler arastirmaci tarafindan verilerin transkripsiyonunun saglanmasi amaciyla ses

kaydina alinacak ve transkripsiyon gerceklestirildikten sonra silinecektir.
Irtibat ve Sorular

Tez c¢alismas1 hakkinda sorulariniz oldugu takdirde Kiibra Nur KILIC a
................... @gmail.com e-posta adresinden veya 05XXXXXXXXX telefon numarasindan
ulagarak sorularmizi yoneltebilirsiniz. Bilgilendirilmis Onam Formunu okumak iizere

ayirdiginiz zaman igin tesekkiir ederim.
Onay Beyam

Asagidaki imzaniz, yukarida verilen bilgileri okudugunuzu ve c¢alismaya katilmayi

kabul ettiginizi gosterir. Saklamaniz i¢in bu formun bir kopyasi size verilecektir.
cdod

Katilimeinin Adi ve Soyadi

Arastirmaci
Kiibra Nur KILIC

Imzas1

79


mailto:nurkubrakilic@gmail.com

EK-2: KISISEL BILGI VE GORUSME FORMU
Goriisme Tarihi ve Saati: .../.../.....

KiSIiSEL BILGILER

. Katihmcinin Yasi: ...

. Katiimcimin Ogrenim Durumu:

() Okuryazar degil () Okuryazar () Ilkokul () Ortaokul () Lise
() On Lisans () Lisans () Lisansiistii

. Esinin Ogrenim Durumu:

() Okuryazar degil () Okuryazar () Ilkokul () Ortaokul () Lise

()On Lisans () Lisans () Lisansiistii

. Evlilik Siiresi: ...

. Esle Tamisma Sekli:
() Goriicti usulii () Arkadashik () Diger............

. Katihmcinin Calisma Durumu:

() Calistyor () Calismiyor

. Esinin Calisma Durumu:

() Calisiyor () Calismiyor
Calistyorsa Meslegi:........ccooveiiiininnnne.
Cocuk Olma/Olmama Durumu: ()Vvar () Yok
Varsa Cocuk Sayist:.....
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GORUSME SORULARI

1. Esinizle iliskinizde deneyimlediginiz olumlu duygular nelerdir? Ne siklikta bu
duygular1 deneyimlersiniz? Mesela son zamanlarda deneyimlediginiz olaylardan

ve bu olaylarda neler hissettiginizden drnekler verebilir misiniz?

2. Esinizle problem yasadiginizda deneyimlediginiz olumsuz duygular nelerdir?
Ne siklikta bu duygular1 deneyimlersiniz? Mesela son zamanlarda problem
yasadiginiz olaylardan ve bu olaylarda neler hissettiginizden 6rnekler verebilir

misiniz?

3. Esinizle yasadiginiz problemin sizde hissettirdiklerini esinize nasil ifade

edersiniz?

Esiniz ifadelerinize nasil tepkide bulunur? Esinizin verdigi tepki sizde hangi

duygulara yol acar?
Alternatif Sorular
e Esinize olumsuz duygularinizi nasil ifade edersiniz?
e Esinize nasil tepki verirsiniz ya da neler yaparsiniz?
4. Esinizle problem yasadiginizda daha iyi hissetmek i¢in neler yaparsiniz?
Alternatif Sorular
e Bu duygulan yasarken neleri yapmak size iy1 gelir?
e Daha iyi hissetmenize neler yardimci olur?
e Bu hislerinizle nasil basa ¢ikarsiniz?
e Bu duygularinizi nasil kontrol edersiniz?

e Duygunuzu nasil yonetirsiniz?
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5. Esinizle problem yasadiginizda olumsuz duygularinizla basa ¢ikmaniz igin

esiniz neler yapar?
Alternatif Soru

¢ Esiniz sizin daha iyi hissetmeniz i¢in neler yapar?
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