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OZET

Bu calisma, yetiskin bireylerde duygu diizenleme ve problem ¢6zme
becerilerinin cinsiyet farkliliklar1 agisindan karsilastirilmasini konu almaktadir.
Aragtirmanin temel amaci, cinsiyetin bu iki 6nemli psikolojik beceri tizerindeki olas1
etkilerini anlamay1 hedeflemektedir. Ayn1 zamanda, bu degiskenlerin bireylerin bazi
demografik o6zelliklerine gore nasil bir iliski icerisinde oldugunu da incelemektedir.
Aragtirmanin ¢alisma grubunu Konya ilinde ¢alisan 125 kadin ve 75 erkek olmak iizere
toplam 200 yetiskinden olusmaktadir. Arastirma verilerini toplamak amaciyla
‘Sosyodemografik Bilgi Formu’, ‘Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’, ‘Problem
Cozme Olgegi’ kullanilmistir. Verilerin analizi i¢in SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
Verilerin analizleri yapilirken Bagimsiz gruplar t-testi, Tek Yonlii Varyans Analizi ve
Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Problem ¢dzme becerilerinin alt boyutlar
degerlendirildiginde yas, medeni durum, Ogrenim durumu ve gelir diizeyi
degiskenleriyle anlamli bir iligki oldugu incelenmistir. Duygu diizenleme becerilerinin
alt boyutlar1 degerlendirildiginde yas, medeni durum, 6grenim durumu ve gelir diizeyi
degiskenleriyle anlamli bir iliski oldugu incelenmistir. Bu tez ¢alismasi yetiskin
bireylerde duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerilerinin  Onemini
vurgulamaktadir. Her iki becerinin de birgok kisisel ve toplumsal faktérden
etkilendigi, bu faktorlerin bireyin duygu ve problem ¢6zme yetenegi lizerinde

belirleyici oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme, Problem C6zme, Cinsiyet Farkliliklar



SUMMARY

This study is about comparing emotion regulation and problem solving skills in
adult individuals in terms of gender differences. The main purpose of the research aims
to understand the possible effects of gender on these two important psychological
skills. It also examines how these variables are related to some demographic
characteristics of individuals. The study group of the research consists of a total of 200
adults, 125 women and 75 men, working in Konya. 'Sociodemographic Information
Form', 'Emotion Regulation Difficulty Scale' and 'Problem Solving Scale' were used
to collect research data. SPSS 22.0 program was used to analyze the data. Independent
groups t-test, One-Way Analysis of Variance and Pearson Correlation Analysis were
used when analyzing the data. When the sub-dimensions of problem solving skills
were evaluated, it was examined that there was a significant relationship with the
variables of age, marital status, education level and income level. When the sub-
dimensions of emotion regulation skills were evaluated, it was examined that there
was a significant relationship with the variables of age, marital status, education level
and income level. This thesis study emphasizes the importance of emotion regulation
and problem solving skills in adult individuals. It has been concluded that both skills
are affected by many personal and social factors, and that these factors are decisive on

the individual's emotions and problem-solving ability.

Keywords: Emotion Regulation, Problem Solving, Gender Differences
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GIRIS

Duygu diizenleme, bireyin duygusal tepkilerini, deneyimlerini ve ifadelerini
stirekli olarak etkileyen bir siiregtir. Bu, bir bireyin rahatsiz edici duygusal durumlari
kabullenme ya da degistirme yetenegini igerir. Duygu diizenleme becerileri, stresle
basa cikmada, kisisel iliskilerde ve genel yasam doyumunda kritik bir rol oynar
(Aybatan, 2018). Problem ¢ozme becerisi, bir bireyin karsilastigi zorluklari ve
sorunlar etkili bir sekilde analiz edebilme, ¢Oziim stratejileri gelistirebilme ve bu
stratejileri uygulayabilme yetenegini ifade eder. Bu beceri, karar verme, elestirel
diisiinme ve yaraticilik gibi diger dnemli becerilerle yakindan iligkilidir (Aybatan,
2018).Cinsiyet, bu iki yetenek iizerinde dnemli bir etkiye sahip olabilir. Biyolojik,
sosyal ve kiiltiirel faktorlerin birlesimi olan cinsiyet, bireylerin diisiinme, hissetme ve
davranma sekillerini etkileyebilir (Aybatan, 2018).Duygu diizenleme ve problem
¢Ozme becerileri, bireylerin giinliik yasantilarindaki zorluklarla basa ¢ikabilmeleri i¢in
kritik oneme sahip olan psikolojik yeteneklerdir. Bu beceriler, bireyin yasam
kalitesini, sosyal iliskilerini ve genel psikolojik saghigimi  dogrudan
etkileyebilmektedir. Ancak, bu yeteneklerin bireyden bireye nasil farklilagtigina dair
yapilan arastirmalar, bu farklilasmanin bircok degiskenle iligkili oldugunu
gostermektedir. Bu degiskenlerden biri de cinsiyettir. Cinsiyet, sosyal, kiiltiirel ve
biyolojik faktorlerin bir araya gelmesiyle olusan karmagik bir kavramdir ve bireyin
psikolojik siireclerini derinden etkileyebilir. Bu calismanin ana amaci, yetiskin
bireylerde duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerilerinin cinsiyet farkliliklar
acisindan nasil bir profil sergiledigini incelemektir. Duygu diizenleme, bireyin
duygusal tepkilerini tanimlama, degerlendirme ve gerektiginde degistirme yetenegini
ifade eder. Bu yetenek, farkindalik, kabul etmeme, aciklik, hedefler, diirtii ve stratejiler
olmak {izere alt1 farkli boyutta ele alinmaktadir. Problem ¢6zme becerisi ise, bireyin
karsilastig1 sorunlar1 tanimlayabilme, bu sorunlar i¢in potansiyel ¢oziim yollarini
belirleyebilme ve bu ¢ézliim yollarin1 uygulayabilme yetenegini kapsar. Bu beceri,
problem c¢Ozme yetenegine giliven, yaklagsma-kaginma, kisisel kontrol, aceleci
yaklasim, diisiinen yaklasim, kagingan yaklasim, degerlendirici yaklasim, kendine

giivenli yaklasim ve planli yaklagim olmak tizere dokuz farkli alt boyutta ele alinmistir.



Cinsiyet, bu iki kritik becerinin gelisiminde ve kullanilmasinda nasil bir rol
oynar? Erkekler ve kadinlar, duygusal ve problem ¢6zme siireglerini nasil
farklilagtirirlar? Bu sorularin cevabini bulmak, psikolojik danigmanlik ve terapi
uygulamalarinda, egitimde ve diger bircok alanda cinsiyete duyarli yaklasimlar
gelistirebilmek i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu tez ¢alismasi, duygu diizenleme ve
problem ¢6zme becerilerinin cinsiyet farkliliklar1 agisindan nasil bir profil
sergiledigini ortaya koymayi hedeflemektedir. Ayni zamanda, bu degiskenlerin
bireylerin baz1 demografik 6zelliklerine gore nasil bir iliski igerisinde oldugunu da

incelemektedir.



BiRINCI BOLUM
ARASTIRMA YONTEMLERI

1.1. Problemin Tespiti

Duygular, bireylerin uyumlu olmasinda ve yasamdan zevk almalar1 vb. birden
fazla agidan ruh sagliklarinda 6nemli bir role sahiptirler. Duygusal diizenleme yasamin
farkli alanlarinda ¢ok biiyiik bir onemi bulunmaktadir. Duygusal diizenleme becerileri
genel olarak bireylerin sosyal ve 6zel hayatta bagarili olmalarinda etkili olduklari igin,
duygusal organizasyon eksikligiyle, bireylerin toplumda daha ilgisiz ve izole, daha az
etkili hale getirerek, kisilerin karsilasmis olduklar1 problemleri ve baskilar
¢ozmelerinde uyumsuz kagis yoOntemlerinin kullanilmasina ve Orgiitlenmesinde
basarisizliklara sebep olabilmektedir (Sonmez, 2002). Duygu diizenleme
problemlerinde birden fazla psikolojik rahatsiz goriilebilmektedir. Duygu diizenleme;
problemlerin olusmasinda ve ruhsal bozukluklarin olusabilme etkisi sebebi ile
psikolojik alandaki en 6nemli modern kuramlardan bir tanesidir. Duygu diizenleme ile
problem ¢dzme beceri iliskisi, duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerilerindeki
problemler i¢in risk faktorlerinin belirlenmesi, ruhsal problemlerin anlasilabilmesinde
ve tedavi edilmesinde katkilar saglamaktadir (Dennis, 2007). Bu yilizden bu
aragtirmada yetiskin bireylerde duygu diizenleme ve problem ¢ozme becerilerinin
cinsiyet farkliliklar1 agisindan karsilastirilmast amaglanmistir. Bu arastirmanin

problemi, asagida yer alan problemlere cevap verilmesi amaci ile belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Problemi
1. Katilimcilarin problem ¢6zme becerisi ve duygu diizenleme giigliigii diizeyleri
nedir?
2. Cinsiyete gore katilimcilarin problem ¢ozme becerisi ve duygu diizenleme
giicliigii diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?
3. Yas gruplarina gore katilmcilarin problem ¢6zme becerisi ve duygu

diizenleme giicliigii diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

4. Ogrenim durumuna gore katilimcilarin problem ¢dzme becerisi ve duygu
3



diizenleme gii¢liigii diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark var midir?
5. Medeni duruma goére katilimcilarin problem ¢ozme becerisi ve duygu
diizenleme gii¢liigii diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark var midir?
6. Gelir durumuna goére katilimcilarin problem ¢ozme becerisi ve duygu
diizenleme gii¢liigii diizeylerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir fark var midir?
7. Katilimeilarin problem ¢ézme becerisi ve duygu diizenleme giigliigii diizeyleri

arasinda anlamli bir iligki var midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Kisilerin yasamlarindaki problemler varolan bir duyguyu etkilemektedir. Bu
sebeple duygularin organize edilmesi problemlerin ¢dziilmesi i¢in oldukca dnemlidir.
Cinsiyet, duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerileri konularinda 6nemli bir etkiye
sahip olabilir. Sosyodemografik degiskenler de dikkate alinarak duygu diizenleme ve
problem ¢6zme becerileri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligkinin olabilecegi i¢in
bu calisma konusu olmustur. Konuyla ilgili alan yazin taramasi yapildiginda yeteri
kadar bir ¢alismanin yapilmadigr gorilmiistiir. Konu, alan yazina kazandirilmasi
yoniinden 6nemli olmaktadir. Yapilan arastirma yetiskinlerin mevcut durumunu da
ortaya koyacagindan yeni caligsmalara Oncii olabilecegi ve kaynaklik edebilecegi

degerlendirilmektedir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Duygusal diizenleme, kisilerin ruhsal, dengeli ve mutlu hayatlarinda 6zel bir
onemi bulunmaktadir. Ayn1 zamanda bireylerde problem ¢6zme becerilerin diizeyinin
yeterliligi ve etkin olmasi kisilerin ruhsal sekilde dengeli ve mutlu yasamalarinda ¢ok
0zel bir 6nemi bulunmaktadir. Tiim problemler belli bir duyguyu tetiklemektedir ve

duygularin organizasyonu problemlerin ¢oziilmesinde etkin bir faktordiir. Duygusal



diizenleme stratejileriyle problem ¢6zme becerileriyle aralarindaki iliskiyi incelemis
olan arastirmalar ortaya c¢ikmaya baglamistir (Gilicli, 2003). Literatiirde duygu
diizenleme stratejileri ve problem ¢dzme becerilerinin cinsiyet arasindaki farkliliklar:
gosterip gostermedigini aragtirmis olan ¢alisma sayisi kisitli oldugu belirtilmektedir.
Bu ylizden bu arastirma yetiskin bireylerde duygu diizenleme ve problem ¢d6zme

becerilerinin cinsiyet farkliliklar1 agisindan karsilastirilmasi amag edinilmistir.

1.5. Siirhliklar

Aragtirmanin 6rneklemi Konya ilinde yasayan Empero fabrikasinda calisan

yetiskinler ile sinirlidir.

Arastirmada elde edilen veriler Sosyodemografik Veri Formu, duygu diizenleme
Olgegi- problem ¢ézme becerilerinin Olgegi verilerle smirlidir.

1.6. Varsayimlar

Arastirmaya katilan ergenlerin dlgeklere samimi ve objektif bir sekilde cevap

verdikleri varsayilmstir.



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. Duygunun Tamm

2.1.1. Duygu Kavram ve Ozellikleri

Gegmise kiyasla, insan psikolojisini anlama cabalar1 artik daha genis bir
perspektife sahiptir. Onceden sadece bilincin incelenmesine odaklanan bilim insanlar,
simdi duygularin, ruh saghig calismalarinin ve psikolojik tedavi yontemlerinin de
onemli oldugunu fark etmektedir. Duygularin anlagilmasit ve ifade edilmesine
yardimci1 olmanin, hem fiziksel hem de ruhsal hastaliklarin 6nlenmesine ve tedavisine
katk1 sagladigt ve toplumsal uyumu artirdigi, son arastirmalarda acikca
gozlemlenmektedir. Glinlimiizde saglik kavrami artik genellikle "iyilik hali" olarak
kabul edilirken, bir bireyin psikolojik sagligini degerlendirmek i¢in goriinisii,
davraniglari, psikomotor aktivitesi, baskalarma kars1 tepkileri, duygusal durumu,
iletisimi, algilar1 ve diisiinceleri gibi cesitli faktorlerin dikkate alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu durum, 21. yiizyilda bireylerin ruhsal ve fiziksel sagligina
biitiinciil bir bakis agisinin benimsendigini gosteren bir gostergedir (Frattaroli, 2006;
Pennebaker, 1997; Rosenfeld, 1979; Greenberg, Woerman ve Stone, 1996; Harold ve
Benjamin, 2004).

Gliniimiizde, duygularin 6nemi ve islevi konusunda ge¢misten farkli bir
perspektif geligsmistir. Artik duygular, bastirilmasi gereken icgiidiiler olarak degil, var
olmak ve ruhsal gelisim i¢in temel bir kaynak olarak kabul edilmektedir. Sayar ve
Ding'in (2008) belirttigi gibi, duygular1 anlamadan insan davraniglarini anlamak
oldukca giictlir. Duygular, insanin diisiinceleri ve kararlar iizerinde gii¢lii bir etkiye
sahiptir ve hatta beyin aktivitesini dahi etkileyebilir. Olumlu ve olumsuz duygular
olarak ikiye ayrilan duygular arasinda, olumlu duygular1 daha yogun bir sekilde
hisseden kisilerin sosyal iliskilerden daha ¢ok zevk aldig1 ve 6grenme ile akil yliriitme

yeteneklerinin daha gelismis oldugu gozlemlenmistir. Buna gore, duygularin insan



davraniglar1 ve ruh saghgi iizerindeki 6nemi gliniimiizde daha iyi anlasilmakta ve

vurgulanmaktadir (Aybatan, 2018).

Insan, toplumsal bir varlik olarak diger bireylerle etkilesime girer,
gereksinimlerini karsilar ve sosyal yasami siirdiirtir. Saglikli ve dengeli iliskilerin
olusturulabilmesi i¢in duygu, diisiince, davranis ve fizyolojik tepkilerin koordinasyon
icinde olmasi1 gerekmektedir. Sosyal denge ve uyum, insanin hayatta kalabilmesi i¢in
hayati bir 6neme sahiptir ve bu dengeyi bozan etmenler ciddi tehlikeler dogurabilir.
Bu biitiinliiglin saglanmasinda duygular, insanin i¢ diinyasinin bir yansimasi gibi islev
gormekte, yasam dengesini saglamada ve bir lokomotifin itici gilicii gibi rol
oynamaktadir. Duygular, insanin i¢sel denge ve uyumunu saglayan énemli unsurlardir.
Gilinlimiizde, duygularin denge ve uyum saglamadaki 6nemi, benzer diisiinceye sahip
ancak farkli duygusal durumlar1 olan iki insan arasinda da fark edilmektedir. Farkli
duygulara kapilan bireyler, tamamen farkli davraniglara yonlenir ve hayatlarini
sekillendirirler. Bu durum, bir pilsiz saatin ¢alisamayacagi gibi, duygularin etkisinden
yoksun olan bir bireyin de enerjisiz ve islevsiz bir hale gelecegi gercegini ifade eder.
Duygular, bireylerin yonlendirilmesindeki tek kaynak olmasa da, yasamin anlamini,
amacint ve keyfini olusturan 6nemli bir unsurdur ve bunun 6nemi agik¢a ortaya
konulmaktadir. Insanlar icin duygular, hayatin tadini1 ¢ikarmak ve anlamimi bulmak

i¢in vazgegilmez bir 6zellik ve 6neme sahiptir (Yelkikalan, 2006).

Yeni arastirmalar, davranis, diisiince, duygu ve fizyolojik tepkilerin birlikte
caligmasinin, bireyin zihinsel ve fiziksel sagliginin temel bir gostergesi oldugunu
gostermektedir. Son otuz yilda, duygusal ifadelerin iyi saglik ve refahla iligkisini
inceleyen calismalarda artis yaganmis ve bu iki faktor arasinda olumlu bir iliski oldugu
vurgulanmigtir. Duygularin agik¢a ifade edilmesinin akil ve beden sagligini
destekledigi vurgulanirken, duygular1 anlamada ve ifade etmede yasanan zorluklarin
psikopatoloji ile iligkili oldugu da belirtilmektedir. Arastirmalar, duygusal sagligin,
ruhsal ve fiziksel sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi i¢in dnemli bir faktor oldugunu

gostermektedir (Oner, 2021).



2.1.2. Duygunun Tanim

Duygu kavrami, insanin ruhsal ve fiziksel sagligi i¢in biiyiikk 6nem tagirken,
psikoloji alaninda hala agiklama ve anlam kazanma c¢alismalart siirdiiriilmektedir.
Duygu terimi, psikolojinin bagladigi dénemden bu yana incelenmekte ve anlami
lizerine c¢esitli yaklagimlar gelistirilmektedir. Ancak, beyin isleyisinin, diisiincelerin
dogast ve duygularin kaynaginin tam olarak anlagilmasi, bilim insanlar1 ve
arastirmacilar dahil, heniiz tam olarak ¢oziilememistir. Bu nedenle, beyin tarafindan
duygularin nasil tretildigi konusu hala biiyiik bir sir olarak kalmaktadir. 'Emotion’
kelimesinin Tiirk¢e'deki tam karsilig1 olan duygu kavrami, psikolojide tanimlanmasi
en karmasik ve zorlu kavramlardan biridir. Bu nedenle, insan psikolojisinin
derinliklerine dair anlayisimizi genisletmek ve duygularin dogasini tamamen
kavramak icin siirekli olarak aragtirmalar yapmaya ve calismalara devam etmeliyiz.
Duygu kelimesi, Latince "Emovere" sozciigiinden tiiremistir ve "disariya hareket
etmek" anlamina gelir. Bu sozciik, psikiyatri alaninda "mevcut duygulanima eslik eden
otonom sinir sistemi belirtilerinin de katilmasiyla olugan tabloyu" tanimlamak i¢in
kullanilir. Duygu, "his, duygulanim ve duygudurum" gibi farkli kavramlar i¢inde
barindirsa da, hala tam olarak tanimlanmaya calisilan ve psikoloji alaninda
¢oziilememis kavramsal sorunlar iceren bir alandir. Buna ragmen, bir¢ok baglantili
bozuklugun tedavisi i¢in kullanilir ve psikolojide énemli bir rol oynar. Ancak, tam
olarak anlasilamayan ve tanimlanmasi gili¢ bir kavramdir. Arastirmacilar, duygunun
dogas1 ve etkileri konusunda daha fazla bilgi edinmek icin calismalarina devam

etmektedir (Bozkurt, 2014).

His veya duygu (feeling), kesin bir tanim vermenin zor oldugu bir kavram
olmakla birlikte, bireyin anlik ve degisken psisik deneyimlerini iceren duygusal
durumlar olarak agiklanabilir. Nese, hiiziin, keyif gibi duygusal durumlar, bu anlik
deneyimlerin bir pargasidir. Goleman (2001), duyguyu iki farkli sekilde tanimlamistir:
bir his olarak ve bu hisse 6zgii belirli diisiinceleri, psikolojik ve biyolojik tepkileri
iceren diirtiileri harekete geciren bir gii¢ olarak. Duygularin, beyin kimyasinin denge
veya dengesizlik durumuyla iliskilendirildigi ve ayni zamanda diisiincelerle birlikte

hareket eden ve bu diisiincelerden etkilenen bir yap1 oldugu da ifade edilmektedir.
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Duygular, karmasik ve ¢ok yonlii bir alan olup, insan psikolojisi ve beyin fonksiyonlari
acisindan oldukea ilgi ¢ekicidir. Her bireyin deneyimledigi duygular benzersizdir ve
tam olarak anlasilmasi zor bir konudur. Ancak, arastirmalar ve ¢aligmalarla duygularin
dogasi ve etkileri hakkinda daha fazla bilgi edinilmeye ¢alisilmaktadir. Feldman
(1996) tarafindan sunulan tanima gore, duygular genellikle hem fizyolojik hem de
biligsel kokenlere sahip olan ve davranislar etkileyen faktorlerdir. William James,
"What is Emotion?" (1884) adli makalesinde duygusal kavrami oldukg¢a carpici bir
bicimde aciklar. James'a gore, etkileyici bir olaym algilanmasi viicutta belirli
degisikliklere neden olur ve bu degisiklikler ayn1 zamanda duygusal tepkilerde de
goriiliir. Duygusal durumlarin viicuttaki degisiklikler olmadan agiklanamayacagina ve
bedensel degisikliklerin Oncelikli olduguna dikkat c¢eker. Olaylar, sinir sistemi
tizerinde ¢evresel uyaranlara karsi tepki egilimlerinin gelismesine yol agar. Duygularin
ifade edilmesi, i¢giidiisel degisiklikler, aragsal davranislar ve duygusal tepkiler, bu
tepki egilimlerine 6rnek olarak verilebilir. Duygular, insan davranislar1 ve deneyimleri
tizerinde derin etkilere sahip Onemli unsurlardir ve psikoloji bilimi hala duygu
kavraminin karmagikligin1 anlamak i¢in ¢aligmalar yapmaktadir. James'in vurguladigi
gibi, duygularin fizyolojik temelleri, biligsel siirecler ve cevresel etkilesimler
arasindaki karmasik iliskiyi anlamak, insan psikolojisinin daha 1yi anlagilmasina katki

saglayabilir (Doksat, 2003; Goleman, 2001; Fisher ve Adams,1994; Cornelius, 2000).

Robert Plutchik (1980), duygunun kavramsal tanimini yapmaya c¢alisanlar
arasinda yer alir ve duygularin temel unsurlarindan bahseder. Duygular en etkili bir
sekilde tanimlamak ve siiflandirmak i¢in dairesel bir model gelistirmistir. Plutchik'in
bu modelinde, 6nerdigi sekiz temel duygu iki karsit kutuplu uglar arasinda yer alir.
Korku, saskinlik, iiziintii, igrenme, 6fke, umut, seving ve kabullenme bu temel
duygulari igerir. Dairesel modeli, duygularin karmagikligini ve farkliligin1 gosterirken
ayni zamanda kategorik bir siniflandirmay1 temsil eder. Bu temel duygular, insanlarin
sosyal baglar kurmasini ve ¢evreye uyum saglamasini destekler. Plutchik'e gore, bu
sekiz temel duygunun birlesimiyle daha genis ve derin duygusal deneyimler ortaya
cikar. Ornegin, umut ve sevinmenin birlesimi, iyimserlik hissini olustururken; sevinme

ve benimsemenin birlesimi, sevgi duygusunu meydana getirir. Benimseme ve



korkmanin birlesimi, itaat duygusunu; korkma ve sagirmanin birlesimi, ileri diizeyde

saygl duygusunu olusturur. Uziilme ve sasirmanin birlesimi, hayal kiriklig1 hissini

ifade ederken; iiziilme ve igrenmenin birlesimi, pigsmanlik duygusunu dogurur.

Igrenme ve kizmanin birlesimi kiigiimseme hissini; kizma ve ummanin birlesimi

saldirganlik hissini olusturur (Sayar ve Ding, 2008).
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Duygular, insan davranislarini etkileyen son derece karmasik siireclerdir, bu

nedenle yiizlerce farkli duygu tiirii bulunabilir. Lazarus (1991) tarafindan yapilan bir

siniflandirmada duygular dort temel kategori altinda incelenir. Bu kategoriler zarardan
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kaynaklanan duygular, faydadan dogan duygular, smirda olan duygular ve
duygusuzlar olarak adlandirilir. Bu smiflandirma, duygularin genis yelpazesini ve
karmagikligint gosterirken, farkli duygularin farkli kaynaklardan kaynaklandigini
vurgular. Diger arastirmacilar ise duygular1 olumlu ve olumsuz olarak iki karsit yonde
siniflandirmanin miimkiin oldugunu savunurlar. Bu perspektife gére, duygular pozitif
ve olumlu deneyimlerin sonucu olarak ortaya cikabilecegi gibi, negatif ve olumsuz
deneyimlerin sonucu olarak da meydana gelebilir. Duygular, insan psikolojisinde
onemli bir rol oynar ve davranislarimizi, diisiincelerimizi ve deneyimlerimizi etkiler.
Bu nedenle, duygularin ¢esitliligi ve cesitli siiflandirmalari, insan psikolojisinin
anlasilmasi ve duygusal deneyimlerimizin yonetilmesi i¢in dnemli bir aragtirma alani

olmaya devam etmektedir (Cig, 2023).
Olumlu ve Olumsuz Duygular:

Bireylerin duygularii ifade edebilmeleri, duygularin1 tanimaya ve anlamaya
bagli bir siiregtir. Ergenlik donemi, genglerin kendi kimliklerini sorgulamaya basladigi
bir déonemdir ve bu siirecte duygularini anlamak ve anlamlandirmak énemli bir rol
oynar. Kendini tanima ¢abalar1 sirasinda duygular, gencler i¢in 6zellikle yogunlagir.
Ancak, duygularin1 anlamakta giigliik ceken ergenler, i¢sel catismalar yasayarak farkl
tepkiler gosterebilirler. Kimlik arayisi icinde olan bu gencler, bazen sessizlesebilir
veya isyankar davraniglar sergileyebilirler. Bu tepkiler, onlarin kendini
anlayamamanin ve icsel zorluklarla basa ¢ikamamanin bir ifadesidir. Dolayisiyla,
ergenlik doneminde genglere duygularini anlamada ve ifade etmede destek olmak,
saglikli bir kisisel gelisim ve ruh saglhigi acisindan Onem tasir. Onlara anlayisla
yaklasarak ve duygusal deneyimlerini anlamalarina yardime1 olarak, bu siireci olumlu

bir sekilde desteklemek miimkiindiir (Cig, 2023).

Bireylere kendilerini anlamalar1 i¢in duygularmi tanima ve ifade etme
becerilerinin  6gretilmesi, ergenlik doneminden oOnce baglamalidir. Bu siirecte,
duygularin utanma veya bastirma sebebiyle agiga vurulmasindan kag¢inilmalidir ve
duygularin dogal bir pargasi olarak kabul edilmelidir. Duygularin temel kategorileri
olan olumlu ve olumsuz duygularin bilinmesi, kisilerin hangi durumlarda ne

hissettigini daha iyi tarif etmelerine yardimci olabilir. Olumlu duygular arasinda
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mutluluk, haz, heyecan ve heves gibi kavramlar yer alirken, olumsuz duygular arasinda
ise ofke, kaygi, stres ve mutsuzluk gibi duygular bulunmaktadir. Bu duygusal
farkindalik, bireylerin kendi duygusal diinyalarin1 anlamalarimi ve duygusal
yasamlarini daha saglikli bir sekilde yonetmelerini saglayabilir. Bu nedenle, duygusal
egitim ve farkindalik gelistirmeye yonelik ¢abalarin bireylerin yasam kalitesini olumlu
yonde etkilemesi beklenir (Gross ve Oliver, 2003). Duygular, bireylerin yasadiklari
deneyimlere gore degisen yogun memnuniyet veya memnuniyetsizlik halini yansitan
karmasik i¢sel deneyimlerdir. Olumlu duygular, insanlarin iginde bulunduklari
durumdan dolay1 duyduklari seving, mutluluk, hosnutluk gibi olumlu ruh halini ifade
ederken, olumsuz duygular ise iizlintii, keder, 6fke gibi olumsuz duygusal tepkileri
ifade eder. Bu duygular bireyin ruh halini ve yagam kalitesini etkilerken, ayn1 zamanda
davraniglar1 ve diisiinceleri de yonlendirebilir. Olumlu duygular insanlara enerji
verirken ve motivasyon saglarken, olumsuz duygular enerji diisiikliigline yol agabilir
ve kiginin yagsamindan zevk almasini engelleyebilir. Duygularin dogru anlagilmasi ve
ifade edilmesi, kisilerin duygusal saglig1 ve sosyal iliskileri iizerinde 6nemli bir etkiye

sahiptir (Cropanzano, Weiss, Hale ve Reb, 2003).
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Sekil 1.2. Watson ve Tellegen’in (1985) Iki- Boyutlu Duygulanim Haritas

Kaynak: Yal¢in, 2010.

Duygu kavrami, farkli duygu kuramlar1 sayesinde daha net ve anlagilir bir yapiya

kavugmustur. Duygu icin gelistirilen ¢esitli kuramlar arasinda, bazi belirgin olanlar

sunlardir:
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2.1.2.1. Duygu Kuramlari

Duygular, insan yasaminda énemli ve karmasik bir zihinsel siire¢ oldugundan,
farkli alanlarda tanimlamalar1 i¢in birgok kuram gelistirilmistir. Bu kuramlardan
bazilar1 sunlardir: “Sagduyu Kurami, James-Lange Kurami, Cannon-Bard Kurami,
Schachter-Singer Biligsel Uyarilma Kurami ve Sosyo-Biyolojik Kuram”. Her bir
kuram, duygularin dogasini ve kdkenini agiklamak igin farkli yaklagimlar sunmaktadir

(Sarp ve Tosun, 2011).

2.1.2.2. Sagduyu Kuram

Psikoloji biliminin erken dénemlerinde, duygularin insanlar1 6nce fizyolojik
reaksiyonlara ve ardindan davranigsal tepkilere gotiirdiigii diistiniilmekteydi. Bir
ornekle agiklamak gerekirse, bir kisi yolda havlayan bir kdpek gordiigiinde oncelikle
korku hissi deneyimleyebilir. Bu korku hissi, viicutta ¢esitli bedensel tepkilere yol
acabilir ve ardindan kisi kagma gibi bir davranissal tepki verme egiliminde olabilir. Bu
kurama "sagduyu kurami" adi verilmekteydi. Ancak gilinlimiizde, duygularin olusum
siireci ve etkilesimi daha karmasik ve ¢ok yonlii bir sekilde anlasilmaktadir.
Duygularin sadece fizyolojik reaksiyonlardan ve davranigsal tepkilerden ibaret
olmadigi, aym1 zamanda biligsel ve sosyal faktorlerle de etkilendigi daha iyi
anlasilmistir. Bu nedenle, duygu teorileri ve arastirmalari da bu daha kapsamli

perspektife uygun olarak gelistirilmeye devam etmektedir (Sayar ve Ding, 2008).

2.1.2.3. James-Lange Kurami

William James'in kurami, duygularin biyolojik temellere dayandigi ve beden,
biyoloji ve sinir sistemine bagl olarak agiklanabilecegi fikrine dayanmaktadir. Ona
gore, duygular bedensel degisimlerin sonucunda ortaya c¢ikar ve bu degisimler
duygusal deneyimleri tetikler. Ornegin, bir uyaran karsisinda (6rnegin havlayan bir
kopek), viicut fiziksel bir tepki tireterek sempatik sinir sistemini aktive eder ve bu da
korku, 6fke veya {liziintii gibi duygularin ortaya ¢ikmasina neden olur. James'in
perspektifi duygularin beden ve biyolojik siireclerle siki bir iligkisi oldugunu

vurgularken, duygusal deneyimlerin temelde biyolojik tepkilerin sonucu oldugunu 6ne
14



siirer. Bu yaklasim, duygularin biyolojik temellerini anlamak ve insan davraniglarinin
altinda yatan siiregleri kesfetmek i¢in 6nemli bir ¢ergeve sunar. Duygularin olusum
stirecinde yasanan bedensel tepkilerin 6nemi, William James'in ve Carl Lange'nin
caligmalarinda vurgulanmistir. Uyarici bir olayla karsilasmak, kisinin bedeninde
cesitli fizyolojik degisikliklere neden olur. Kalp carpintisi, agzin kurumasi ve hizh
nefes aligverisi gibi bedensel duyumlar, kisinin duygusal deneyimini belirleyen temel
unsurlardir. Bu bedensel tepkiler, duygunun adlandirilmasini ve anlagilmasini saglar.
“James ve Lange, Amerika ve Danimarka” da kendi bagimsiz arastirmalarinda benzer
teorileri ortaya koyduklari i¢in bu teorileri genellikle ikisinin adlariyla anilmaktadir.
Bu yaklagim, duygularin biyolojik temellerini ve fizyolojik kdkenlerini anlamak i¢in
atilan O6nemli bir adim olmus ve duygu psikolojisinin ilerlemesine biiyiik katki

saglamistir (Sayar ve Ding, 2008).

2.1.2.4. Cannon-Bard Kuram

“Walter Cannon ve Philip Bard, James-Lange Kuramina” karsi yeni bir bakis
acis1 getirerek duygu ve fiziksel uyarilmanin neredeyse ayni anda gergeklestigini 6ne
stirdiiler. Cannon, 6nceki kuramin 6nemli elestirilerini yaparak duygu ve bedensel
degisiklikler arasinda ayrimin zor oldugunu ifade etti. 1920'lerde yapilan itirazlar,
bireylerin duygularint net bir sekilde fark edebilmelerine ragmen, bedensel
degisikliklerin duygu durumundan digerine biiylik olgiide farklilik gdstermedigini
gosterdi. Bu yeni bakis agis1, duygu ve fizyolojik tepkiler arasindaki karmasik iliskiyi
daha derinlemesine anlamak i¢in arastirmacilart yeni yonlere yodnlendirdi ve
duygularm anlasilmasindaki yaklasimlar1 cesitlendirdi. I¢ organlar, sinir sistemine
gore daha az hassas ve duyarsiz yapilar olabilir, bu nedenle duyguyla iliskilendirilen
degisiklikler i¢ organlarda agir ve belirgin sekilde meydana gelmez. Duygu ile
baglantili bedensel tepkilerin yapay bir sekilde olusturulmasi, ger¢ek duygu
deneyimini yaratmaz. Ornegin, epinefrin gibi bir maddeyi enjekte etmek, kisinin
gercek duygusal deneyimini yaratamaz. Duygu deneyimi ¢ok daha karmagik bir
stirectir ve sadece fiziksel degisikliklerle kopyalanamaz. Duygular, beyin, sinir sistemi

ve g¢evresel etkilesimlerin karmasik bir bilesimi olarak anlasilmalidir. Bu nedenle
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duygu deneyimi, sadece bedensel degisikliklerle sinirli olmayan daha kapsamli bir

fenomendir (Akt. Asena, 2010).

Cannon ve Bard'n teorisine gore, duyumlar beyine iletilirken talamus hem
kortekse (beynin dis tabakasi) hem de sempatik sinir sistemine sinyal gonderir. Bu
durum, duygu ve bedensel tepkinin ardisik degil, ayn1 anda meydana geldigi fikrini
ortaya koymaktadir (Akt. Sayar ve Ding, 2008).

2.1.25. Schachter-Singer Biligsel Uyarilma Kuram

1960'lara kadar gelistirilen duygu teorileri, ¢cogunlukla duygularin fiziksel
tepkilerle iligskisine odaklanmis olup, duygularin zihinsel yoniine yeterince ilgi
gosterilmemistir. Schachter ve Singer (1962) ise duygularin zihinsel yansimalarini 6n
plana cikaran bir bakis acisiyla ¢alismis ve kizgin/mutlu adam deneyleriyle 6nemli bir
katk1 yapmislardir. Onlara gére duygudan once fiziksel uyarilma ve bu uyarilamanin
cevresel faktorlerle iliskilendirilerek anlamli  bir duyguya donistiiriilmesi
gerekmektedir. Bu iki siire¢ ayn1 anda gerceklesir ve sonrasinda duygu hissedilir.
Ornegin, havlayan kopeklerin tehlikeli oldugu bilgisi ile birlikte bu durum bireyde
korku duygusunu tetikler. Bu bakis agisiyla duygunun algilar, diistinceler ve fizyolojik
tepkiler arasindaki karmagik etkilesimler sonucu meydana geldigi anlasilmaktadir.
Duygu deneyimini anlamak i¢in sadece fizyolojik tepkilere degil, zihinsel siireglere de

odaklanmak 6nemlidir (Sayar ve Ding, 2008).

2.1.2.6. Sosyo-Biyolojik Kuram

Bu kuram, insanlarin sosyal davranislarinin evrimsel bir siiregle sekillendigini
savunmaktadir. Bu kurama gore duygular da insanlarin sosyal yasamlarinda evrimsel
olarak 6nemli bir rol oynamaktadir. Duygular, insanlarin diger insanlarla etkilesim
kurmasina ve gruplar olusturmasina yardimei olan temel islevlere sahiptir. Ornegin,
korku duygusu tehlikeleri tanima ve kaginma tepkileri gostermemize olanak tanirken,
sevgi ve baglilik duygusu sosyal iliskileri giiclendirir. Ayn1 zamanda, duygular empati
ve anlayis gelistirmemize yardimci olur ve toplumsal normlara uyum saglamamizi

kolaylastirir. Duygular, insanlarin birbirleriyle baglanti kurmasint ve topluluklar
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icinde birlikte ¢alismasini saglayarak sosyal baglarin giiclenmesine katkida bulunur.
Bu nedenle duygular, insan yasaminda evrimsel olarak gelismis ve devam eden 6nemli

bir bilesendir (Yalgin, 2010).

Duygular, psikologlar ve norologlar arasinda uzun yillar boyunca farkli
acilardan incelenmis ve anlagilmaya ¢alisilmig bir fenomendir. Bu farkli bakis acilari,
duygularin temel dogasinin anlasilmasi i¢in 6nemli bir soruyu akillara getirmistir:
Duygular, karmasik bilissel degerlendirmelerin sonucu mu yoksa genetik faktorlere ve
beynin temel isleyisine dayali basit tepkilerin sonucu mu olarak ortaya ¢ikar? Frijda
(1996), bu soruya cevap arayarak duygulari ¢esitli etkilesen faktorlerin sonucu olarak
tanimlar ve bu siirecin belirli asamalar1 izledigini vurgular. Onun perspektifine gore
duygular, insanin i¢ diinyasiyla dis diinyasinin etkilesimine dayanan dinamik bir siireci
yansitir. Bu acidan bakildiginda, duygularin zengin bir igerikle ve karmasik bir sekilde
gelistigi ve insan deneyiminde dnemli bir rol oynadigi sdylenebilir. Duygular, insanin
yasamini ve davranislarini etkileyen karmasik bir i¢sel diinyayr temsil eder ve insan

psikolojisindeki derin etkileriyle dikkat ¢ekmektedir (Mayne ve Bonanno, 2001).

Tigi, Kaygi Degerlendirme Egilimleri Eylem Repertuar Mizac

EYLEM
HAZIRBULUNUSLUGU

DUYGULANIM > » | DAVRANIS

OLAY DEGERLENDIRME /
P
UYARIIMA

DUZENLEME SURECLERI

T

Diizenleme Kurallan

Sekil 2.3. Passions: Emotion and Socially Consequential Behaviour
Kaynak: Frijda, 1996.
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Duygular, insan beynindeki karmasik aktivitelerden kaynaklansa da aslinda
ruhsal bir kavramdir ve kisinin ge¢cmisi, biyolojisi ve ¢evresiyle sekillenir. Fehr ve
Russell'n ifade ettigi gibi, duygularin kesin bir tanimi1 olmasa da sosyal iletisimde
onemli bir rol oynarlar ve kisinin ruh saglhigi iizerinde etkili olabilirler. Duygular,
diisiinceler ve algilarla dogrudan iligkili olarak calisir ve insan fizyonomisini
etkileyerek hormonal dengeleri degistirebilirler. Dolayisiyla, duygulart anlamak, ifade
etmek ve yonetmek, her birey i¢in Onemlidir. Zira duygular, insanin hayatinin
devamliligin1 saglayan bir enerjidir ve bireyin yasam kalitesini etkileyebilme
kapasitesine sahiptirler. Bu nedenle duygusal farkindalik ve duygusal zeka, ruhsal
saglik ve refah i¢in 6nemli becerilerdir (Kagan, 2007).

2.1.3. Duygularin Islevleri

Duygular, insanin yasaminda 6nemli ve vazgecilmez bir yer tutarlar cilinkii
insanin ruh halini, diislincelerini ve davraniglarini etkilerler. Duygular, insanin ig
diinyasin1 diizenlemesine yardimci olur ve kendini anlamasi, baskalariyla iletisim
kurmasi ve toplumsal iliskilerde uyum saglamasi i¢in kritik bir rol oynarlar. Ayni
zamanda duygular, kisinin degerleri ve istekleriyle uyum icinde hareket etmesini ve
amaglarina ulagmasini saglarlar. Duygusal deneyimler, kisinin karar verme
stireglerinde etkili olur ve farkli secenekler arasinda tercih yapmasina katkida bulunur.
Stresle basa ¢ikma ve zorluklarla miicadele etme siireclerinde de duygular 6nemli bir
rol oynarlar. Duygusal denge ve iyi ruh halini korumak, insanin saglig1 ve refah1 i¢in
hayati 6nem tasir. Ayrica duygusal zeka, empati ve liderlik gibi sosyal becerilerin
gelisiminde de etkilidir. Sonug olarak, duygular insan yasaminda islevsel bir rol
oynarlar ve insanin psikolojik, sosyal ve fizyolojik 1yilik halini destekleyerek yasam

kalitesini artirirlar (Ismen, 2004).

1) “Duygular, insan yasaminda uyum saglama siireglerinde 6nemli bir rol
oynarlar. Organizmanin ¢evresiyle etkilesime gectigi her an, duygularin etkisi
altindadir (Safran ve Greenberg, 1991).

2) Duygular, insan davramglarinin temelinde yatan giliglii motivasyon
kaynaklaridir. Yasamsal ihtiyaglarin karsilanmasi ve hedeflere yonelik
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3)

4)

5)

6)

davraniglarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli bir rol oynarlar. Duygular, bireyin
icinde bulundugu sistemlere bagli olarak ortaya ¢ikar ve bu sistemlerin belirli
ihtiyaclarin1 karsilamak {izere gelisirler. Duygusal deneyimler, 6grenme
siireclerinin sonucunda olusan hedefleri ve standartlar1 icerecek sekilde
sekillendirilir. (Safran ve Greenberg, 1991).

Duygular, insanlarin eylem bicimleri hakkinda onemli bilgiler sunar ve
duygusal durum ile davranig arasinda fitrattan gelen bir iliski olduguna inanilir.
Duygularin insan davraniglarini etkiledigi ve yonlendirdigi bilinen bir
gercektir. Ornegin, 6fke duygusu, bireyin kendini tehdit altinda hissettigi
durumlarda tetiklenir ve kendini korumasi i¢in hazirlik yapmasini saglar. Bu
duygu, kisinin bir tehlike oldugunu algilamasi ve uygun davranislarla tepki
vermesini saglar (Frijda,1994).

Duygular, insanlarin igsel diinyalarinda giiclii bir etkiye sahip olan giidiileyici
unsurlardir. Insanlarm ihtiyaglarmi karsilamada, hedeflere ulagsmada ve
hayatlarinda ilerlemede ©nemli bir rol oynarlar. Duygular, bireyin
motivasyonunu arttirarak onlar1 harekete geciren ve belirli davranislar
sergilemelerini saglayan birer itici gii¢ olarak iglev gortirler.

Duygular, insan zihni ve davramslarinda farkli sistemleri oOrgiitleyen ve
yonlendiren giiglii bir etkiye sahiptir. Yasami koruma ile ilgili 6nemli bir islevi
oldugu i¢in, duygular biitiin sistemleri etkileyen zorlayic1 bir giictiir.
Duygular, insanlarin i¢ diinyalarin1 disa yansitan cesitli ifade edici motor
kaliplarini igerir. Bu ifade edici motor desenler, duygusal deneyimin 6ziinii
olusturur ve duygularin anlaminm1 ve niteligini belirleyen temel unsurlari
olusturur. Her duygu tiirii, sistemli bir sekilde ifade edici-motor olusumlara
sahiptir ve fizyolojik tepkiler, yiiz ifadeleri, durugsal ve sozel ifadeler gibi
spesifik ifade bicimlerini igerir. Bu ifade edici-motor Ogeler, duygularin
kendine 6zgii niteliklerini ve bireysel deneyimlerini yansitarak duygulara 6zgii
bir duygusal kalite 6zelligi kazandirir. Bu sayede insanlar, duygularini
bagkalarina iletmek ve duygusal deneyimlerini anlamak i¢in bu ifade edici-
motor Ogeleri kullanir ve duygusal iletisim kurarlar. Duygular, insanlar
arasinda baglanti kurmaya ve duygusal bir bag olusturmaya yardimci olan
onemli bir ifade bigimidir (Leventhal ve Scherer, 1987).
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7)

8)

9

Duygular, insanlarin i¢ diinyasini ifade etmek ve baskalariyla iletisim kurmak
icin temel araglardir. Bu duygusal iletisim sistemi, bireylerin kendi hareket
tarzlarim belirlemelerine ve duygusal tepkilerini digerlerine aktarmalarina
yardimci olur (Safran ve Greenberg, 1991).

Duygular, insanlarin i¢ diinyasimi ifade etmenin yam sira, ¢evresel olaylara
kars1 hizli ve etkili tepkiler vermek i¢in kullanilan dogal bir aragtir. Duygusal
stirecler, insanlarin karmagik bilgileri hizla islemesini ve uygun sekilde tepki
vermesini saglayarak organizmanin hayatta kalma ve uyum saglama
becerilerini giiglendirir. (Safran ve Greenberg, 1991).

Duygusal hafiza, bireyin hayati boyunca deneyimledigi duygusal olaylar1 ve
bu olaylarla iliskilendirdigi duygusal tepkileri iceren bir bellek sistemidir.
Dogumdan itibaren, insanlar ¢evresindeki diinyayla etkilesime gecerken belirli
duygusal deneyimleri hafizalarina kodlamaya baslarlar. Bu duygusal
isaretlemeler, kusaktan kusaga aktarilarak bireyin ilerideki yasantilarini da

etkiler (Safran ve Greenberg, 1991).

10) Duygusal semalar, bireyin deneyimledigi duygusal olaylari isleme ve anlama

sekillerini temsil eder. Cevredeki uyaranlar veya igsel siirecler, uygun bir
duygu sablonu veya semadaki temel tema ile uyum sagladiginda, bu sema aktif
hale gelir. Bu tetikleme, sema i¢inde goriintiiler, ifade edici-motor davraniglar
ve otomatik tepkileri igeren bir bilgi akisini harekete gecirir. Bu akis daha sonra
gelecekteki bilgi islemlerinde duygusal anlami1 kazandirarak bireyin 6znel
duygu deneyimlerini sekillendirir. Bu siireclerin birlesimi, karmasik ve kisisel
duygu deneyimlerinin olusmasina yol acar. Bu sekilde, duygusal semalar,
bireyin yasadigi diinyayr algilama, anlama ve duygusal tepkiler verme

sekillerini etkileyen 6nemli unsurlardir (Safran ve Greenberg,1991).

11) Duygusal semalar, yasanan yeni deneyimlerle siirekli olarak gelisip

zenginlesir. Karsilagilan yeni durumlar, var olan semalarin aktif hale gelmesine
neden olur. Bu aktif semalar, olayin sekli ve anlaminin kavranmasi i¢in i¢erdigi
bilgilerle islenir. Duygusal deneyimler, semalarin i¢inde sirayla kodlanarak

duygusal hafizaya yerlestirilir (Leventhal ve Scherer, 1984).

12) Biligsel-duygusal islemler, insanlarin zengin ve karmasik bir i¢ diinyasini

yonetmelerine yardimci olan 6nemli bir sistemdir. Duygular, insanlarin
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yasaminda derin izler birakan ve giiglii bir sekilde deneyimledigi duyusal
reaksiyonlardir. Dogustan gelen bu duygular, farkli beklenmedik olaylar
karsisinda da hizli ve otomatik tepkilerin ortaya ¢ikmasini saglayarak uyum

saglamamizi miimkiin kilar (Safran ve Greenberg,1991)”.

Saglikl1 bir birey, ndrolojik, fizyolojik ve psikolojik agidan dengeli oldugunda,
duygularin1 anlamak ve uygun kosullarda dogru tepkilerle duygusal deneyimleri
yasayabilmek miimkiin olur. Ote yandan, duygusal farkindaliga sahip olmak,
duygular1 anlamak ve sosyal iligkilerde ifade edebilmek, kisinin fiziksel ve zihinsel
saglig1 ilizerinde onemli bir etkiye sahiptir. Bu ylizden duygularin ifadesi ve kisinin
kendini diger insanlara acabilmesi, duygusal sagligin islevselligi i¢in hayati bir 6neme

sahiptir (Greenberg, 2004; Sloan ve Marx, 2004).

2.2. Duygunun Tarihcesi

Duygular, insanlarin sosyal hayatin1 sekillendiren 6nemli unsurlardir ve
cevreleriyle, diger insanlarla olan iligkilerini etkileyen giiclii etmenlerdir. Tarihsel
olarak, duygularin anlami1 ve tanimi tizerine farkli disilniirler farkli bakis agilari
sunmustur. Gegmiste, duygularin yerini “tutku,” “ahlaki duyarlilik,” veya “maneviyat”
gibi kavramlar almistir. Ancak zamanla, duygularin 6zel ve ayirt edici bir rolii oldugu
anlasilmis ve modern zamanlarda onlar1 tanimlamak ve anlamak i¢in gesitli teoriler
gelistirilmistir. Bu teorilere gore, duygular insan diisiincelerini, davraniglarini ve
algilarin1 etkileyen Onemli igsel deneyimlerdir. Aristoteles, duygulari insanin
diisiincelerini degistiren etkiler olarak degerlendirirken, Descartes ve Kant, duygu ve
akil arasindaki iligki ve ¢eliskiyi ele almiglardir. Glinlimiizde ise duygularin kompleks
ve ¢ok yonlii bir yapiya sahip oldugu anlasilmis ve onlarin psikoloji ve sosyal hayat

tizerindeki rolii daha iyi anlasilmaktadir (Marinetti ve ark., 2011; Smith, 2015).

Gegmiste duygular, felsefe ve diger diislince sistemlerinin ilgi alanina giren bir
konu olmustur. Antik caglardan baslayarak, diisiiniirler duygularin dogasini ve insan
deneyimindeki roliinli anlamaya c¢alismislardir. 19. ylizyil aydinlanma cagiyla birlikte,

duygularin bilimsel ve akademik olarak ele alinmasi artmis ve psikoloji bilim dalinin
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ayrismasiyla daha da vurgulanmistir. Bu siirecte, duygularin bilimsel bir disiplin
icinde sistematik olarak incelenmeye baslamasi, onlarin dogasini, kokenini ve
islevlerini anlamak i¢in yeni yaklagimlarin ve teorilerin gelistirilmesini saglamistir.
Giliniimiizde de duygu arastirmalari, psikoloji ve diger bilim dallarinda 6nemli bir alan
olarak devam etmektedir ve duygularin insan yasaminda oynadigi karmasik ve ¢ok
yonlii rolii anlamak i¢in gesitli bilimsel yontemler ve yaklasimlar kullanilmaktadir

(LeDoux, 2001).

Biligsel bilim ve entelektiiel heyecan, psikologlari duygulart anlamak ve
aciklamak i¢in biligsel siire¢lere odaklanan c¢alismalarla cezbetmistir. Psikolojide
davranisciligin hakim oldugu déonemde, duygularin 6nemi pek tizerinde durulmamist
ve duygusal siiregler fazla tartisilmamisti. Ancak, 1950'lerde baslayan ve insan
zihninin bilingli diisiincelerini anlama c¢abasi olan biligsel devrim, duygularin

anlasilmasinda da 6nemli bir doniim noktasi olmustur (Schacker ve ark., 2018).

Duygu arastirmalarinin modern dénemi, duygularin kaynagi ve dogasiyla ilgili
derinlemesine diislincelerin ve tartismalarin etkisiyle sekillenmistir. James'in
"Duygular m1 duygusal tepkilere yol acar, yoksa tepkiler mi duygular: tetikler?"
sorusu, duygularin olusum ve isleyisi hakkindaki temel bir sorunu ortaya koymus ve
bu soru etrafinda yogun bir diigiince siireci olmustur. James'in tepkilerin duygulara
neden oldugu diisiincesi, duygusal deneyimlerin bedensel degisimlerle yakindan
baglantili oldugunu vurgulamis ve bu alanda ylizyillar siiren bir tartigsmaya onciiliik
etmistir. Ancak, zamanla tepkilerin ve duygularin karmasik etkilesimini anlama
cabasi, daha derinlemesine bir arastirma ve anlayis gerektirmistir. Bu siiregte
duygularin temelde bedensel degisimlerle birlikte ortaya ¢iktigi, diisiinceler ve
deneyimlerle birleserek duygusal deneyimi sekillendirdigi daha iyi anlagilmis ve

duygu arastirmalarinin bilimsel temelleri giiglenmistir (Cowie ve ark., 2011).

Carl Lange ve William James'in duygularin bilissel siireclerle iligkisine dair

varsayimlari, duygu teorilerinin gelisiminde énemli bir doniim noktas1 olmustur. Bu
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perspektife gore, fizyolojik deneyimlerimiz duygularin belirlenmesinde etkili olurken,
biligsel siirecler de duygusal deneyimi sekillendirmede onemli bir role sahiptir.
Duygularin bilingli deneyiminin fizyolojik siireclerden sonra gelmesi, duygusal
tepkilerin O6nce bedensel diizeyde basladigi ve ardindan biligsel olarak

anlamlandirildig: fikrini desteklemektedir (Akt. LeDoux, 2001).

Duygular, insan deneyiminin temel yapi taslarindan biridir ve karmagsik bir
bicimde ¢evreyle etkilesim icindedir. Duygular, ¢esitli durumlarla iligkilendirilmis,
bedensel tepkileri igeren ve 6zgiin davranis ve eylemleri tetikleyen deneyimlerdir. Bu
deneyimler bazen yogun ve hos olmayan durumlarla iligkilendirilebilirken, bazen de
hos ve olumlu duygularla iliskilendirilir. Modern dilde, tutku, duygu, durum ve mizah

gibi birbirine bagli kelimelerle ifade edilen bir kavramlar biitiinidiir (Platin, 2015).

2.3. Duygunun Fizyolojisi

Duygular, insan psikolojisinde merkezi bir role sahiptir ve bilim diinyasinin
dikkatini ¢ekmistir. Duygularin islevsel oldugu diisiince, psikolojinin temelinde yatan
bir diislincedir. Algilar, hatiralar ve duygularin insan davraniglarim ve giinliik
deneyimlerini etkiledigi kabul edilmektedir. Duygular, 6grenme, iletisim ve karar
verme gibi temel biligsel siirecleri etkiler ve insan yasaminin vazgeg¢ilmez bir
pargasidir. Beyin ¢aligmalari, duygu psikolojisi hakkinda daha fazla bilgi edinmemize
yardimci olmaktadir. Beyin goriintiileme c¢aligmalari, beyindeki anatomik yapiya dair
onemli ipuglar1 sunarak duygusal reaktivite ve diizenlemenin anlagilmasina yardime1
olmaktadir. Bu sayede, duygularin beyinde nasil islendigi ve diizenlendigi hakkinda

daha derin bir anlayisa sahip olmaktayiz (Berridge, 2018).

Sinir bilim alanindaki ¢alismalar, duygular ve beyin arasindaki iligskiyi anlamak
i¢in 6nemli veriler sunmaktadir. Ancak, bu iliskinin karmasiklig1 bazen arastirmacilar
zorlayabilir ve bazi duygu durumlarinin beyin bolgeleriyle net bir sekilde
ortlismedigini  gosterebilir. Beynin anlagilmasi, duygusal siireglerin psikolojik
dogasin1 daha iyi anlamamiza yardimeci olabilir ve bazen de duygularin psikolojik
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anlam1 hakkindaki ge¢cmisteki diisiincelerimizi gézden gecgirmemizi saglar. Bu tiir
zorluklar ve yeni veriler, duygusal siireclerin 6ziinii ve nasil isledigini daha derinden
anlamak i¢in arastirmacilari diisinmeye ve yeniden degerlendirmeye yoneltmektedir

(Berridge, 2018).

Norobilimcilerin duygusal siireglerin beyinde nasil isledigini anlamak igin
onerdikleri teoriler, arastirmalara ve c¢alismalara biiyilk 6nem kazandirmistir. Bu
teorilerden bazilari, belirli duygularin altinda yatan beyin bolgelerini tanimlamaya
odaklanirken, digerleri duygusal deneyim sirasinda beyin ve bedende bir araya gelen
bilesenleri incelemeyi tercih ediyor. Temel duygu yaklasimlari, her duygunun farkl
bir beyin devresi tarafindan yonetildigini 6ne siirerken, yapisalct yaklasimlar daha
karmagik bir sekilde duygusal deneyimlerin ortaya g¢ikmasinda beyin ve viicut
arasindaki etkilesimleri arastirir. Her iki perspektif de fizyolojinin duygularin
anlasilmasi i¢in kritik bir rol oynadigini kabul eder ve bu yonde yapilan ¢aligmalar,
duygusal siirecleri daha derinlemesine anlama yolunda onemli adimlar atmamiza

yardimer olmaktadir (Kahle ve Hastings, 2015).

Duygusal reaktivite ve diizenlemenin beyindeki anatomik yapisi hakkindaki
bilgiler, beyin goriintiilleme aragtirmalarinin sagladigi 6nemli bulgular arasinda yer
almaktadir. Bu c¢alismalar, duygusal tepkilerin ve diizenlemelerin beyinde nasil
sekillendigine dair kritik ipuclari sunmaktadir. Ayrica, duygusal deneyimlerin
norobiyolojik temellerini anlamaya yonelik teoriler de, beyin boélgelerinin isbirligi
iginde ¢alisarak duygusal tepkileri nasil olusturdugumuzu agiklamaktadir. Bu teoriler,
duygularin diisiinceleri, fizyolojik durumu ve davranislar1 diizenleyen karmasik bir
siire¢ oldugunu gdsterir. Duygular, bizi animsatici bir duruma karsi cevap vermeye
hazirlar ve pozitif ya da negatif olanlar1 degistirmek i¢in bedeni harekete gecirir. Bu
sayede duygular, insanlarin ¢evresine uyum saglamalarina ve yasam kalitelerini

etkilemelerine yardimci olmaktadir (Sahin ve Ramazan, 2016).
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Duygular, ¢agristirici bir duruma karsi tepki olarak ortaya cikarlar ve viicuda
pozitif veya olumsuz durumlara uygun tepkileri hazirlarlar. Bu tepkiler, insanlarin
diisiincelerini, fizyolojilerini ve davranislarini etkileyerek yasami diizenlemelerine
yardimei olur. Ayni1 zamanda duygularin kendileri de diizenleme hedefleri olabilir

(Thompson, 2011).

Berridge (2018), duygusal beyin kavraminin hala yararl oldugunu ve 6zellikle
limbik sistemin bu kavramin temelini olusturdugunu belirtiyor. Limbik sistemin,
Papez'in 6nerdigi orijinal kavramda, beyin hipotalamusuna odaklandig: bilinmektedir.
Bununla birlikte, limbik sistemin hipotalamusla baglantili oldugu diigiiniilen ve beynin
list orta hattinda yer alan yapilar1 da icerdigi one siiriilmiistiir. Bu yapilar arasinda
cingulate korteksi, anterior talamus ve hipokampus bulunmaktadir. Bu perspektif,
duygularin beyinde karmasik bir ag i¢cinde diizenlendigini ve limbik sistemin bu
stirecte onemli bir rol oynadigin1 géstermektedir. Duygusal beyin kavrami, duygusal
stireglerin anlasilmasinda hala degerli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir ve nérobilim

caligmalar1 bu konuda daha fazla bilgi saglamaktadir (Thompson, 2011).

Duygularin beyindeki temel iligkilendirdigi yapilarin baginda limbik sistem
gelmektedir. Limbik sistem, beynin birgok duygu ve motivasyonunun temelini
olusturan, 6zellikle duygusal ve hayatta kalma ile iliskili bir dizi ilkel beyin yapisini
icerir. Ornegin, cinsel davramslar, 6fke ve korku gibi duygular, bu sistemde yer alan
beyin bolgeleri tarafindan kontrol edilir. Limbik sistem, hipotalamus, hipokampus,
amigdala ve diger baz1 yapilari igerir ve duygusal slireglerin yani sira motivasyon ve
hafiza gibi islevlerden de sorumludur. Duygularin olusumunda limbik sistemin yani
sira beyin sap1 retikiiler sistemi de Onemli bir rol oynar. Aktivasyon teorileri,
duygularin enerji ve hareketleri nasil etkiledigi konusunda calisirken, baz1 geleneksel
goriislerden farkli olarak, fizyolojik aktivasyonun bu teorilere tam olarak uymadigi
goriilmektedir. Bu nedenle, duygusal siireclerin ve aktivasyonun kompleks ve cesitli
bir ag i¢inde diizenlendigini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir

(Sanei, 2013).
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Gegmis arastirmalar, duygusal siireglerin 6zellikle limbik sistemle baglantili
oldugunu One siirmiistii. Ancak, son zamanlarda yapilan c¢alismalar, bu limbik
yapilarin tamaminin duygularin gelisiminde ayni 6neme sahip olmadigini gosteriyor.
Bazi limbik bolgeler duygu ile dogrudan iligkilendirilirken, digerleri i¢in bdyle bir
baglanti bulunmamaktadir. Bunun yani sira, limbik olmayan bazi beyin yapilarinin da
duygusal siireclerde 6nemli bir rol oynadig goriilmektedir. Bu, duygusal deneyimlerin
ve siireglerin beyinde daha karmasik bir ag i¢inde diizenlendigini gosteren dnemli bir
bulgudur. Yani, duygularin beyindeki temel ndéral mekanizmalar1 sadece limbik
sisteme bagli kalmayabilir ve farkli beyin bolgelerinin de duygusal anlamda katkis1
olabilir. Bu yeni perspektif, duygusal siireglerin noral temellerini daha iyi anlamamiza

ve daha kapsamli bir anlayis gelistirmemize yardimer olabilir (Sanei, 2013).

Duygu fizyolojisi konusunda dikkate deger olan, “Otonom Sinir Sistemi‘nin
(Autonomous Nervous System, ANS)” zengin bir ¢alisma tarihine sahip olmasidir.
ANS, duygular islevsel yonleri i¢in kritik bir rol oynar ve bedende bulunan organlari
ve kaslar1 duyguyla uyumlu sekilde hareket etmeye hazirlar. Ornegin, korku gibi bir
duygu durumunda, ANS glukoz salimini artirarak bedeni ¢aligmaya hazirlar. Bu
nedenle ANS, duygularin fizyolojik yansimalarimi anlamak i¢in 6nemli bir anahtar
olarak kabul edilir. Aym1 zamanda ANS, beyin ve beden arasinda iki yonlii bir
baglantiy1 temsil eder, yani duygusal durumlar beyindeki diisiince ve algilarla birlikte
bedeni etkileyebilir ve tersine, bedendeki fizyolojik durumlar da beyindeki duygu
deneyimlerini etkileyebilir. Bu karmagik iliski, duygusal siireglerin fizyolojik
temellerini anlamamiz1 saglar ve duygusal tepkilerin nasil olustugunu daha iyi

aciklamaktadir (Kahle ve Hastings, 2015).

“Parasempatik Sinir Sistemi (Parasympathetic Nervous System, PNS) ve
Sempatik Sinir Sistemi (Sympathetic Nervous System, SNS)” duygusal siireglerde
onemli roller oynarlar. Genellikle PNS, viicudu dinlenme ve iyilesme eylemleriyle
iligkilendirilirken, SNS viicudu aktif olmaya hazirlayan doviis veya kagis durumlari
gibi aktivitelerle iligkilendirilir. Bu iki sistem duygu deneyimlerimizi de etkiler.

Arastirmalar, 6fke ve korku gibi olumsuz duygularin PNS aktivasyonunda azalmalarla
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iliskilendirilebilecegini gostermektedir, ancak iiziintii ise parasempatik aktivasyonla
baglantili olabilir. Pozitif duygular ise siklikla parasempatik aktivasyonla
iligkilendirilir. Ancak, duygusal siiregler oldukca karmasik oldugu icin bu baglantilar
bazen ¢eliskili sonuglar gosterebilir. Dolayisiyla, duygusal tepkileri anlamak i¢in hem

PNS hem de SNS'nin rollerini dikkate almak 6nemlidir (Kahle ve Hastings, 2015).

Duygular, insan psikolojisinin karmagikligini yansitan énemli unsurlardir ve
beyindeki norolojik aktivitelerle yakindan iliskilidir. Ancak duygularin deneyimi ve
ifadesi, zaman i¢inde sekillenen siireclere dayanmaktadir. Duygu deneyimi ve
diizenlemesi, norolojik ve fizyolojik aktivitenin siirekli olarak degistigi dinamik
stiregler olarak one ¢ikar. Duygusal deneyimler, kisinin i¢inde bulundugu duruma,
cevresel etkilere ve sosyal baglamlara bagli olarak degisebilir. Bu nedenle, duygular
bir¢ok sistem ve faktor tarafindan sekillenir ve ifade edilir. Duygu deneyimi, insanin
yasami boyunca gelisen ve degisen bir siirectir ve farkli yasam asamalarinda farkli
sekillerde ortaya ¢ikabilir. Bu siireglerin anlasilmasi, duygularin karmasikligini ve
insan davranigini anlamada 6nemli bir rol oynamaktadir (Kagan, 2007; Kahle ve
Hastings, 2015).

2.4. Duygu Diizenleme

Duygular, tarih boyunca cesitli sekillerde anlasilmis ve yorumlanmstir. Ilk
baslarda spesifik olmayan ve yikici aktivasyonlar olarak goriilse de, daha yeni analizler
duygularin islevlerini vurgulamistir. Duygularin temel islevleri arasinda, bizi hizl
motor yanitlar i¢in hazirlamak, organizma ve ¢evre arasindaki uyumu saglamak ve
karar verme siireclerini kolaylastirmak yer alir. Duygular sadece organizma ici
islevleriyle smirli kalmaz, ayn1 zamanda sosyal amaglara da hizmet eder ve
bagkalarinin  davramigsal niyetleri hakkinda bilgi saglar. Duygular, insan
davraniglarinin ve sosyal iligkilerin anlasilmasinda 6nemli bir rol oynar. Onlar1 sadece
bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda toplumsal ve kiiltiirel baglamlarda da ele almak

gerekir. Bu sekilde duygular, insan deneyiminin karmasikligint ve zenginligini
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anlamamiza yardimci olur ve bizi insan dogasina dair daha genis bir perspektife

tasimaktadir (Demirtas, 2018).

Duygular, insan davranisini ¢evreye uyum saglamak ve etkili kararlar vermek
i¢cin diizenleyen karmasik ve ¢ok yonlii stireglerdir. Duygular, ¢evremizdeki dnemli
Ozelliklere odaklanmamizi saglayarak dikkatimizi yonlendirebilir, duyusal olan
alimlari optimize edebilir ve alinacak kararlari etkileyebilir. Ek olarak, farkli
durumlara uyum saglama yetenegimizi desteklemek {izere duygusal tepkileri 6nceden
hazirlayarak bizi donatirlar ve sosyal etkilesimleri kolaylastirarak iliskilerimizi
sekillendirirler. Duygular, hafizay1 da etkileyerek yasanan olaylari daha etkili bir
sekilde hatirlamamiza yardimci olurlar. Ancak bazen duygular, yanlis tiirde,
yogunlukta veya siire i¢cinde ortaya cikabilir ve bu durumda yardimci olmaktan ¢ok
zarar verebilirler. Bu noktada duygularimizi diizenlemek 6nemli bir beceridir ve duygu
diizenleme stratejileri kullanarak bu olumsuz etkileri azaltabiliriz. Duygu diizenleme,
insanlarin duygusal deneyimleriyle etkili bir sekilde basa ¢ikma ve uyum saglama
becerisini ifade eder. Bu siire¢, duygular1 anlamak, kabul etmek ve olumlu bir sekilde
yonetmek i¢in onemli bir aractir. Farkli kiiltiirlerde ve geleneklerde, duygu diizenleme
konusu 6nemli bir yer tutar ve insanlar duygusal durumlarina tepki gostererek onlari
yonlendirmeye caligir. Duygu diizenleme becerisi, stresli durumlarla basa ¢ikmada ve
olumsuz duygusal etkileri azaltmada 6nemli bir rol oynar. Bu beceri, bireyin duygusal
esnekligini ve psikolojik dayanikliligini arttirarak yasam kalitesini iyilestirebilir.
Duygu diizenleme, duygusal saglik ve iyi yasam i¢in vazgecilmez bir unsurdur

(Joormann ve Stanton, 2016).

Duygular, insanlarin i¢ diinyasinda onemli bir rol oynamakla birlikte, dig
diinyayla olan etkilesimimizi de etkiler. Cevremizdeki olaylar, insanlarin duygusal
tepkilerini tetikler ve duygusal yasami etkiler. Medyadaki haberler, ¢evremizdeki
yogun ve hizli yasam, sosyal iliskilerimiz ve is hayatimiz gibi faktorler, duygusal
deneyimlerimizi etkileyen 6nemli unsurlardir. Duygular, bazen i¢cimizdeki hedeflerin
ve duygusal durumumuzun bir yansimasidir ve bazen de dikkatimizi yonlendirmek
igcin bize isaretler verir. Yogun, liziicii veya rahatsiz edici duygusal durumlarla

karsilastigimizda, duygularimizi diizenlemeye calisabiliriz. Bu diizenleme, duygusal
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dengemizi korumak ve daha 1yi bir yagam kalitesi elde etmek i¢in 6nemli bir beceridir.
Duygusal diizenleme, i¢ ve dis diinyamiz arasindaki dengeyi saglamak igin siirekli bir
caba gerektiren karmasik bir siirectir. Duygular, insanin hayatta kalma ve yasamin
siirdiirme cabasinda gelismis olan sistemlerdir ve her zaman objektif olarak dogru
olmayabilirler. Onlar, atalarimizin binlerce yil 6nceki deneyimlerinden evrimlesmis
tepki mekanizmalaridir ve zamanla degisen c¢evresel kosullara uymak igin
gelistirilmislerdir. Bu nedenle, duygular bazen ger¢ek durumlar1 yansitmayabilir veya
yaniltici olabilirler. Yine de, duygularin bir diger islevi, karsilastigimiz durumlar bize
0zel bir anlam tasidiginda veya dikkatimizi gerektirdiginde, hatta bir eyleme
yonlendirmemiz icap ettiginde, devam eden davranislari kesip hizla tepki vermemizi
kolaylagtirmaktir. Duygularin bu hizli ve otomatik tepkileri, tehlikeli durumlarda
hayatta kalma sansimizi artirmaya yardimci olur. Ancak, duygusal tepkilerimiz her
zaman akilct veya gercek¢i olmayabilir, bu nedenle duygularimizi anlamak ve

diizenlemek 6nemlidir (Ochsner ve Gross, 2014; Williams ve ark., 2009).

Sosyal alanda, insanlarin duygularini diizenlemesi ve yonetmesi, saglikli ve
olumlu iliskiler kurmada temel bir faktdrdiir. Insanlar arasindaki dostluklar ve samimi
iligkiler, duygusal isbirligi ve anlayis igerir. Her bireyin farkli duygu diizenleme
modellerine sahip olmasina ragmen, saglikli iliskiler ¢cogunlukla olumlu etkilesimlerin
daha baskin oldugu, olumsuz etkilesimlerin ise daha az goriildiigii ve istikrarh
etkilesim kaliplarinin belirgin oldugu iliskiler seklinde kendini gosterir. Bu olumlu
etkilesimler, insanlarin birbirlerine destek vermesi, anlayis gostermesi, duygularin
paylasmasi ve karsilikli olarak birbirlerini giiclendirmesi ile saglanir. Iyi duygusal
diizenleme, catismalardan kacinmaya ve olumsuz duygusal patlamalara engel olmaya
yardimct olabilir, bdylece insanlar arasinda daha saglikli ve uyumlu bir etkilesim

olusabilir (Williams ve ark., 2009).

Freud'un teorisine gore duygu diizenleme, derin gelisimsel bir basaridir ve
yasam boyu siiren 6nemli bir beceridir. Yetiskinlikte duygu diizenleme, giinliik
yasamin isleyisi i¢in vazgecilmez bir hal almaktadir, ¢iinkii saglikli sosyal iligkiler,
akademik bagar1 ve psikolojik refah i¢in 6nemlidir. Duygusal diizenleme, ilk sosyal

deneyimlerin temel amagclarindan birini olusturur ve ebeveyn-gocuk iligkilerinin
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sekillenmesinde hayati bir rol oynar. Duygu diizenleme, dissal ve igsel siireclerin bir
kombinasyonunu igerir ve yogun ve geg¢ici duygusal durumlart izlemeyi,
degerlendirmeyi ve ydnetmeyi icerir. Bu beceri, insanlarin duygusal hedeflerine

ulagmalarina yardimei olur ve yasam kalitesini artirmaktadir (Williams ve ark., 2009).

Duygu diizenleme, kisinin genel sagligi, akademik ve is performansi ile
iligkilendirilirken ayn1 zamanda zihinsel bozukluklarla da baglantilidir. Basarili duygu
diizenlemeye sahip olmak, insanlarin daha 1yi iliskiler kurmasina ve yasamlarini daha
olumlu bir sekilde yonlendirmesine yardimci olurken, duygu diizenlemedeki zorluklar
cesitli psikopatolojilere katkida bulunabilir. Depresyon, anksiyete bozukluklari, yeme
bozukluklar1 ve kisilik bozukluklar1 gibi psikolojik rahatsizliklar, duygu
diizenlemesinde yasanan zorluklarla iliskilendirilmistir. Bu baglamda, duygusal
diizenleme egitimi ¢esitli terapotik yaklasimlari kapsayabilir; 6rnegin, diyalektik
davranis¢i terapi, duygu odakli terapi, kabul ve farkindalik temelli terapi ve duygusal
diizenleme terapisi gibi yontemleri igerebilir. Bu terapiler, insanlara duygu
diizenlemesinde beceriler kazandirarak ve duygusal zorluklart ele alarak
psikopatolojik durumlar iyilestirmeye ve saglikli bir yasam slirmeye yardimci olabilir

(Aldao ve ark., 2010).

Gross ve Munoz (1995) tarafindan one siiriilen duygu diizenleme kavramui,
duygularin kendilerinin diizenlenmesine ve duygularin diizenleyici etkisine atifta
bulunur. Duygular, ¢evresel olaylara kars1 verdigimiz tepkileri diizenlemede 6nemli
bir role sahiptir. Duygu diizenleme, duygularin ne zaman ortaya ¢ikacagini ne kadar
yogun olacagint ve nasil ifade edilecegini belirlememizi saglar. Bu algi,
davraniglarimizi ve zihinsel siire¢lerimizi duygularimizla uyumlu hale getirir ve
duygularimizin bizi etkileme seklini belirler. Bu baglamda, duygu diizenleme,
duygularin bilingli veya bilingsiz bir sekilde diizenlendigi siiregleri igerir. Bu kavram,
duygularin karmasik bir bicimde insan davranisini ve zihinsel siirecleri etkileyen

onemli bir role sahip oldugunu vurgulamaktadir.

Aldao ve ark., (2010) duygu diizenleme hakkindaki perspektifi, duygulari sadece

ortadan kaldirmay1 veya degistirmeyi hedeflemek yerine, her duygunun dinamiklerini
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etkilemeyi ve c¢evreye uyumlu tepkiler {iretmeyi amaclamaktadir. Yani, duygu
diizenleme siireci, duygusal deneyimlerin kendisini yok etmek degil, onlar1 daha
uygun ve uyumlu hale getirmek iizerine odaklanir. Ornegin, isyerinde sunum yaparken
endise duyan bir kiside, bu endisenin sunum yetenegini etkileyecek sekilde asiriya
kagmamasini veya tamamen yok edilmemesini amaglar. Bunun yerine, kisinin duygu
dinamikleri, sunum yapma yetenegini engellemeyecek ve ¢evresel taleplere daha iyi
uyum saglayacak bir seviyede diizenlenmeye calisilir. Bu sekilde, duygular, kisinin
giinliik yasamindaki degisen durumlara uyum saglamasina ve etkili tepkiler vermesine

yardimci1 olmaktadir.

Gross (2002) tarafindan 6nerilen siire¢ modeli, duygularin yaratildig: siiregteki
adimlarin diizenlenmesine odaklanarak, duygu diizenleme iizerine arastirmalara
kavramsal bir ¢erceve saglamaktadir. Bu model, duygu iiretme siirecindeki farkl
asamalarda duygularin nasil diizenlenebilecegini aciklar. Bu c¢erceveyle, bilim
insanlar1 ozellikle erken yaslarda, duygularin biligsel diizenleme cabalarinin, duygu
iiretim asamasinda daha ileri donemdeki davranig diizenleme ¢abalarina gore ne kadar
etkili oldugunu arastirmiglardir. Bu c¢alismalar, duygularin farkli evrelerinde
diizenlemeye yonelik miidahalelerin duygu diizenleme becerilerini ve davranissal

tepkileri nasil etkiledigini anlamak i¢in 6nemli bir perspektif sunmaktadir.

Yapilan deneyler, olumsuz duygularin tetiklenmesinde saglanan desteklerin,
duygu ifadesini azaltmada etkili oldugunu, ancak siibjektif duygu duygusunu
azaltmada aynmi etkinlige sahip olmadigimi gosteriyor. Bu da duygularin disa
vurumunun diizenlenmesinin, duygusal deneyimin i¢sel yoniinii tamamen kontrol
altina almanin zor oldugunu gosteriyor. Ayrica, bu tiir denemelerde artan fizyolojik
tepkilerin ve hafiza bozuklugunun maliyeti de gdzlemlenmistir, bu da duygularin
diizenlenmesinin bazi olumsuz sonucglar dogurabilecegini gosteriyor. Dolayisiyla,
duygu diizenleme siirecinin dikkatli bir sekilde ele alinmasi ve kisinin fizyolojik ve

bilissel siireclerini anlamak i¢in 6nemlidir (Gross, 2002).
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Duygu diizenleme iizerine yapilan aragtirmalar, insanlarin duygularini farkinda
olmadan diizenleyebilecegini gosteriyor. Ancak, bilingli olarak duygularini kontrol
etmeye ¢alistiklarinda, genellikle basarisiz olduklarina dair bulgular da var. Bu durum,
insanlarin bilingdis1 diizenleyici hedefleri kullanarak duygularini daha iyi kontrol
edebilecegi potansiyel bir alan olarak incelenmektedir. Bu calismalar, insanlarin
giinliik yasamda karsilastiklar: duygusal zorluklarla basa ¢cikma yeteneklerinin 6nemli
oldugunu gosteriyor. Duygu diizenleme becerilerini gelistirmek, insanlarin duygusal
sagligini ve iglevselligini artirmalarina yardime1 olabilir. Duygu diizenleme, bireylerin
psikolojik iyiliklerini korumak ve sosyal etkilesimlerini dengelemek i¢in 6nemli bir
rol oynar ve bu yilizden bu alanda yapilan arastirmalarin 6nemi giderek artmaktadir.
Bilingalt1 reaksiyonlar, insanlarin duygusal durumlarin1 dengelemelerine ve duygusal
olarak zorlayici olaylara tepki verme egilimini azaltmalarina yardimci olabilir.
Arastirmalar, bilingaltinda tetiklenen duygu diizenleme hedeflerinin, bireylerin bu tiir
zorluklarla basa ¢ikmalarina destek olabilecegini gostermektedir. Bu durum,
insanlarin farkinda olmadan da duygusal diizenlemeye katkida bulunduklar1 anlamina
gelir. Bu tiir bilingdis1 diizenleme mekanizmalari, insanlarin duygusal refahim
artirmak ve stresle basa ¢ikmak i¢in 6nemli bir kaynak olabilir. Duygusal diizenleme
becerilerinin bilingalt1 seviyede de ¢alisabilmesi, insanlarin duygusal zorluklarla daha
1yi bas etmelerine yardime1 olabilir ve bu nedenle psikolojik iyilik ve duygusal saglik

icin 6nemli bir strateji olarak goriilmektedir (Mauss ve ark., 2007).

2.5. Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygusal diizenleme, ilk olarak gelisimsel alandaki calismalarda duygusal
farkliliklarin belirsizlesmesine ve duygusal siirecleri etkileyen ayrik yapilarin
desteklenmesine yonelik bir ¢er¢eve olarak sunuldu. Giinlimiizde ise, bu konu hem
cocuk hem de yetiskin literatliriinde hala kesfedilmeye devam etmektedir. Duygu
diizenleme, bireylerin sahip olduklar1 duygular etkileme yeteneklerini ifade eder. Bu
siire¢, duygulan arttirma, siirdiirme veya azaltma yoluyla gerceklesebilir. Mevcut
aragtirmalar, duygu diizenleme siirecleri arasinda onemli farkliliklar oldugunu

gostermektedir (Gross ve Levenson, 1993).
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James Gross'un duygu diizenleme modeli, bireylerin duygularini yonetme ve
diizenleme siirecini agiklamak i¢in kullanilan bir ¢ergevedir. Bu modelde, duygu
diizenlemenin temelinde bireyin duygularina yonelik bilingli bir karar verme siireci
vardir. Bu temele dayanan bes farkli duygu diizenleme stratejisi mevcuttur. Bunlar

(Aldao, 2013);

o  “Ortam se¢imi,

Ortamin diizenlenmesi,

Dikkatin yogunlastirilmast,

Bilissel degigim,

’

Tepki uyarlamasi.’

1990'larin sonlarina dogru, James Gross'un duygusal diizenleme stratejilerine
odaklanan sosyal psikoloji ¢alismalari, duygu dinamiklerini ve duygusal tepkileri
sekillendiren durumlar1 degistirmek i¢in kullanilan stratejilerin 6nemini vurguladi. Bu
donemde duygu diizenleme arastirmalari popiilerlik kazandi ve psikopatolojideki
caligmalar da bu alanda yogunlasti. Psikopatoloji baglaminda yapilan arastirmalar,
duygu diizenleme stratejilerinin adaptif ve maladaptif olanlar arasinda

farklilagabilecegini ortaya koymustur (Aldao, 2013).

Bireylerin duygusal tepkileri, cevreleriyle etkilesimlerine bagli olarak gelisen
karmasik bir siiregtir. Cevredeki olaylar, iligkiler, ve kosullar, duygusal
deneyimlerimizi etkiler ve sekillendirir. Duygusal tepkiler, bazen ¢evreye uyumlu

olabilirken, bazen de ¢evre ile tutarsizlik gosterebilir (Chen, 2016).

Duygu diizenleme, insanlar tarafindan duygularin1 kontrol etmek i¢in kullanilan
cesitli tekniklerle ilgilenen ve tarih boyunca biiyiiyen bir alandir. Bu alandaki temel
bir soru, farkli duygu diizenleme yontemlerinin farkli sonuglara yol a¢ip agmadigidir.
[k ¢alismalarin yapildig1 dénemlerde, farkli diizenleme yaklasimlarinin genellikle ya
uyumlu ya da uyumsuz oldugu diisiiniilmekteydi. Ancak, son zamanlarda yapilan

arastirmalar bu konuda daha karmasik bir tablo ¢izmektedir. Ornegin, aym diizenleme
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bi¢cimi bir durumda adaptif olabilirken, baska bir durumda maladaptif olabilir. Ayni
sekilde, farkli diizenleme bigimlerinin farkli sonuglara yol agabilecegi durumlar da

vardir (Chen, 2016).

Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer'in (2012) ¢alismasi, duygu diizenleme
stratejileri ile psikopatoloji arasindaki iligkileri incelemistir ve adaptif ve maladaptif
stratejilerin genel psikopatoloji ile farkli iliskileri oldugunu gdstermistir. Duygu
diizenleme stratejileri, adaptif ve maladaptif olarak iki temel kategoride
incelendiginde, adaptif yontemler (kabul, problem ¢6zme, yeniden degerlendirme vb.)
ile psikopatoloji arasindaki iliskinin daha zayif oldugu goriilmiis, ancak maladaptif
stratejilerin (kaginma, Ozelestirme, ifade gizleme, deneyimi bastirma, endise,
ruminasyon vb.) psikopatoloji ile daha giiclii bir baga sahip oldugu tespit edilmistir.
Bu ¢alisma ayn1 zamanda iliskilerin biiyiikliigliniin farkli duygu diizenleme stratejileri
ve psikopatoloji tiirline gore degisebilecegini gostermistir. Bu bulgular, duygu
diizenleme stratejilerinin psikopatolojiyi etkilemede ve bireylerin duygusal iyiliklerini

korumada 6nemli bir rol oynayabilecegini diisiindiirmektedir.

Adaptif stratejiler ile psikopatoloji arasindaki zayif ters iligki, psikoloji alaninda
onemli bir bulgu olarak kabul edilir. Bu durum, adaptif stratejilerin, insanlarin
duygusal diizenleme becerilerini gelistirmelerine ve psikopatolojik semptomlar:

azaltmalarina yardimei olabilecegini gostermektedir (Hofmann ve Asmundson, 2008).

Adaptif stratejilerin psikoterapotik yaklagimlarda 6nemli bir rol oynamasi,
psikoloji ve psikoterapi alanindaki gelismeler agisindan 6nemli bir kesiftir. Ozellikle,
adaptif'stratejilerin psikopatoloji ile iligkisinde, maladaptif stratejilere goére daha kiiciik

bir etkiye sahip olmasi ilging bir bulgudur (Hofmann ve Asmundson, 2008).

Ikinci nesil arastirmalarin temel bulgusu, duygu diizenleme stratejilerinin cesitli
baglamlarda farkli sonuglara yol acabilecegi yoniindedir. Bu da, sagliklt uyumun farkl

durumsal gereksinimlere uygun diisen diizenleme stratejilerini esnek bir sekilde
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se¢meyi igerdigi sonucuna isaret eder. Adaptif stratejilerin, maladaptif stratejilere
kiyasla daha cesitli durumsal degiskenlikle iliskilendirildigi baglamsal bir duygusal
diizenleme modeline destek saglamis bulunmaktayiz (Aldao ve Nolan-Hoeksema,
2012).

Duygu diizenleme, insanlarin yasadiklar1 duygular1 farkinda veya farkinda
olmadan degistirdikleri ve diizenledikleri karmasik bir siirectir. Bu siirecte bireyler,
duygusal tepkilerini, duygularin1 anlamlandirmak, kabul etmek ve yonetmek icin

cesitli stratejiler kullanabilirler (Aldao ve Nolan-Hoeksema, 2012).

2.5.1. Duygu Diizenlemesinin Ozellikleri

Gross'un duygu diizenlemesine yonelik {i¢ yonii, duygularin kapsaml bir sekilde
ele alinmasim vurgular. 1k olarak, duygu diizenleme her tiir duyguyu kapsamaktadir,
yani hem olumlu hem de olumsuz duygularin diizenlenmesini igerir. Ikinci yén, duygu
diizenlemenin farkli bilin¢ diizeylerinde gergeklesebilmesidir. Bazi diizenleme
stratejileri bilingli olarak tercih edilirken, digerleri bilingaltinda ve otomatik olarak
gerceklesebilir. Ugiincii olarak, duygu diizenleme, kisinin kullandig1 stratejiye gore
oziinde iyl ya da kotli olarak degerlendirilemez. Her strateji, kisinin bulundugu
duruma, g¢evreye ve hedeflerine bagl olarak islevsel olabilir veya olmayabilir. Bu
nedenle, duygu diizenleme ¢esitlilik gosterir ve kiginin duygusal uyumunu saglamak
icin esnek ve uyumlu bir sekilde degisebilir. Gross ve Jazaieri'nin c¢alismasi,
uyarlanabilir duygu diizenlemesinin temel unsurlarini agiklamaktadir. Bu ¢ faktor,
duygu diizenlemesinin etkin bir sekilde gergeklestirilmesi i¢in 6nemli olan bilesenleri
kapsar.  Farkindalik, kisinin ig¢sel duygusal deneyimlerini kabul edip
tanimlayabilmesini ifade eder. Bu, duygusal deneyimlerle basa ¢ikmada ve duygularin
anlaml bir sekilde diizenlenmesinde 6nemli bir adimdir. Duygu diizenleme hedefleri,
kisinin duygu deneyimini sekillendirmek i¢in neyi amagladigini belirler. Bu hedeflere
ulasilabilir olmasi, etkili duygu diizenlemesinin temelidir. Son olarak, duygu
diizenleme stratejileri, hedeflere ulasmak i¢in kullanilan araglar1 ifade eder. Bu

stratejiler, duygusal uyum saglamak icin ¢esitli yollar1 icerebilir ve kisisel 6zellikler,
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durumlar ve c¢evre kosullar1 goéz oniinde bulundurularak segilir. Bu ii¢ faktor,
uyarlanabilir duygu diizenlemesinin karmasikligin1 ve esnekligini vurgular, ¢linkii
duygu diizenlemesi, her bireyin benzersiz i¢sel ve dissal kosullarina gore sekillenen

kisisel bir stirectir (Akt. Giirdal vd., 2018).

2.5.2. Gross’un Duygu Diizenleme Siire¢c Modeli

Gross'un siire¢ modeli, duygusal tepkilerin karmasik bir siire¢ iginde olustugunu
ve farkli asamalarda diizenlemeye tabi tutuldugunu oOne siirmektedir. Bu model,
duygularin nasil ve ne zaman ortaya ¢iktigin1 anlamak i¢in 6nemli bir ¢erceve sunar.
Modelde, tepki odakl1 ve dnciil odakli olmak iizere iki strateji vurgulanir. Onciil odakli
stratejiler, duygusal tepkilerin heniliz ortaya ¢ikmadan oOnce, duygusal deneyimi
etkileyen diisiince ve degerlendirmeleri icerir. Ornegin, bir is goriismesine gitmeden
once, goriismeyi bir firsat olarak degerlendirmek ve olumlu bir bakis agisiyla
yaklagmak Onciil odakl bir stratejidir. Tepki odakli stratejiler ise, duygusal tepkiler
aciga ciktiktan sonra, mevcut duygularin diizenlenmesi ve yonlendirilmesine
odaklanir. Her iki strateji de duygusal deneyimin yonetilmesinde 6nemli rol oynar ve
bireylerin duygusal tepkileriyle daha esnek ve adaptif bir sekilde basa ¢ikmalarina
yardimcr olur. Gross'un siire¢ modeli, duygusal diizenlemenin iki asamada
gerceklestigini one siirer. Onciil odakl stratejiler, duygusal tepkilerin heniiz agiga
c¢itkmadan Once, duygusal deneyimi sekillendiren diisiince ve degerlendirmelere
yonelik miidahaleleri ifade eder. Bu stratejiler, olasi olumsuz duygusal tepkileri
engellemek veya olumlu duygusal deneyimleri artirmak i¢in kullanilir. Tepki odakli
stratejiler ise, duygusal tepkilerin aciga ¢iktigi andan itibaren, mevcut duygularin
diizenlenmesi ve yonlendirilmesi i¢in yapilan miidahaleleri ifade eder. Bu stratejiler,
duygusal tepkilerin yogunlugunu azaltmak, olumsuz duygusal tepkileri daha olumlu
yonde degistirmek veya duygusal deneyimi kabullenmeyi igerebilir. Bireyler bu
stratejileri kullanarak duygusal deneyimlerini yonetmeye ¢alisir ve bdylece daha

esnek, saglikli ve adaptif bir duygusal diizenleme sergilerler (Secim, 2020).

Gross'un siire¢ modeli, duygusal tepkilerin hem 6nciil odakli hem de tepki odakli
stratejilerle diizenlenebilecegini belirtir. Bu modelde, duygusal deneyim siirecinde

farkli asamalarin oldugu vurgulanir ve her asama farkli diizenleme stratejilerine isaret
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eder. Onciil odakli stratejiler, duygusal tepkiler heniiz agiga ¢ikmadan 6nce, duygu
deneyimini yonlendiren diisiinceler ve degerlendirmelerle ilgilenir. Ornegin, bir kisi
olumsuz bir olayr olumlu bir sekilde degerlendirerek olumsuz duygusal tepkileri
engellemeye calisabilir. Tepki odakli stratejiler ise, duygusal tepkiler agiga ¢iktiktan

sonra, mevcut duygusal deneyimi diizenlemek i¢in kullanilir (Akt. Se¢im, 2020).

Durum se¢imi: Kiginin duygu diizenleme siirecindeki 6nemli agamalardan biri
olan "durum se¢imi", kisinin belirli bir duygusal deneyimi yasamasin etkileyen bir
secimdir. Bu secim, kisinin ¢esitli durumlar arasinda tercih yapmasiyla belirlenir.
Ornegin, bir kisinin stresli bir is giiniinden sonra arkadaslariyla zaman gegirmek yerine
yalniz kalmay1 tercih etmesi, kendini dinlendirmek ve rahatlamak i¢in daha iyi bir
secim olabilir. Durum seciminde, kisi kisa vadeli ve uzun vadeli sonuglar
degerlendirir. Bu kararlar, kisinin duygusal ihtiyaclari, kisilik 6zellikleri ve ¢evresel
etkiler tarafindan da sekillenebilir. Ornegin, bir kisinin sosyal durumlardan kaginma
egilimi, ¢ekingenlik gibi kisilik 6zelliklerinden kaynaklanabilir ve kiginin sosyal
iligkileri ve duygusal refahi iizerinde uzun vadeli etkileri olabilir. Dolayisiyla, durum
secimi, kisinin duygusal deneyimini 6nemli 6l¢iide etkileyen 6nemli bir siirectir (Gross

ve Thompson, 2007).

Durum Degisimi: Duygu diizenleme siirecinin bir diger énemli asamas1 olan
"durum degisimi"”, kisinin duygusal deneyimini etkileyen bir duruma yonelik
miidahalelerini ifade eder. Bu asamada kisi, duygusal etkisini degistirmeye c¢alisir.
Dikkat Odag1: Duygu diizenleme siirecinin bir diger 6nemli agamasi "dikkat odag1",
kisinin secilen durumun hangi yoniine odaklanacagini belirlemesini ifade eder. Bu
strateji, kisinin dikkatini duygusal olmayan yonlerine yonlendirmesi ve bdylece
duygusal deneyimi degistirmeye calismasidir. Ozellikle olumsuz deneyimlerle
karsilasildiginda, dikkat odagini degistirme stratejileri kullanilarak duygusal yogunluk
ve farkindaligi azaltmak miimkiindiir. Dikkat dagitma, kisinin dikkatini durumun
duygusal yonlerinden uzaklastirip baska seylere odaklanmasini icerir. Ornegin, kisi
liziicli bir olayla karsilagtiginda, giizel bir manzaray: diisiinerek zihinsel olarak oraya

gitmeye caligabilir. Konsantrasyon ise bir konu iizerinde derinlemesine diistinmeyi
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ifade eder ve kisi olumsuz duygularimi bagka diisiincelerle dengede tutabilir.
Ruminasyon ise tekrar tekrar ayni diislinceleri zihinde gevirerek duygusal deneyimin
devamini saglayan bir stratejidir ve genellikle olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu dikkat
odag1 degistirme stratejileri, duygusal deneyimi ydnetmeye yardimci olabilir ve
kisinin duygusal refahini artirabilir. Bilissel Degisim: Duygu diizenleme siirecinde,
kisinin durumu nasil diisiindiigii, ona nasil anlam verdigi ve nasil yorumladigi da
onemli bir rol oynar. Bu strateji, duygusal deneyimi degistirmek i¢in durumu yeniden
degerlendirmeyi igerir. Yeniden degerlendirme, duygusal deneyimin olumsuz etkisini
azaltmak veya gelecekteki olaylara daha olumlu bir perspektiften bakmay1 hedefleyen
bir yaklagimdir (Gross ve Thompson, 2007).

Tepki Diizenleme: Duygu iiretme siirecinin sonunda ortaya c¢ikan duygusal,
fizyolojik veya davranissal tepkilerin diizenlenmesi, duygu diizenlemenin 6nemli bir
asamasini olusturur. Bu asamada, kisi duygusal tepkileri degistirme ve uygun bir
sekilde yonetme c¢abasi icine girer. Ornegin, kotii bir haberle karsilastiginda
liziintiisiinii gizlemeye ¢alisabilir veya daha olumlu bir bakis acisiyla olay1 ele alarak
liziintiistinii azaltabilir. Tepki diizenlemede en yaygin kullanilan yontemlerden biri
bastirmadir, yani duygu ifadesinin engellenmesidir. Ancak, tepkileri diizenlemek i¢in
baska yontemler de kullanilabilir. Bu yontemler arasinda fiziksel aktiviteler, gevseme
teknikleri, sosyal destek arayisi, sanatsal ifade, yazma ve meditasyon gibi yontemler
bulunmaktadir. Kisiler, bu stratejileri kullanarak duygusal tepkilerini daha uygun bir
sekilde yonetmeyi ve duygusal refahlarmi artirmayr hedeflemektedir (Gross ve
Thompson, 2007).

Duygu diizenleme stratejilerinin etkililigi konusundaki arastirmalar, duygu
diizenlemenin duygu iiretim siirecindeki 6nemini vurgulamaktadir. Farkli duygu
diizenleme stratejileri, psikopatolojik belirtilerle farkli sekillerde iliskilendirilmistir.
Uyumlu stratejiler, kabul, yeniden degerlendirme ve problem ¢6zme gibi,
psikopatolojik belirtilerle negatif bir iliski gostermektedir. Bu stratejiler, duygusal
tepkileri daha saglikli ve uygun bir sekilde yonetmeye yardime1 olabilir. Buna karsilik,

uyumsuz stratejiler, kacinma, baskilama, endise ve ruminasyon gibi, psikopatolojik
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belirtilerle pozitif bir iliski gostermektedir. Bu stratejiler, duygusal tepkileri bastirmak
veya problemlerle yiizlesmeden kacinmak gibi yontemlerle duygusal zorluklar
artirabilir. Bu nedenle, duygu diizenleme stratejilerinin se¢imi ve kullanimi, kisilerin
duygusal refah1 ve psikopatoloji riski iizerinde Onemli etkilere sahip olabilir.
Aragtirmalar, uyumlu stratejilerin  benimsenmesinin  duygusal iyilik halini
artirabilecegini ve psikopatoloji riskini azaltabilecegini gostermektedir. Bu baglamda,
duygu diizenleme stratejilerinin bilingli ve etkili bir sekilde kullanilmasi, duygusal
saglig1 destekleyebilir ve psikopatoloji riskini azaltabilir (Gross ve Thompson, 2007:
15).

Gross'un (2002) caligmasi, yeniden degerlendirmenin ve bastirmanin duygu
diizenleme {iizerindeki etkilerini incelemistir. Yeniden degerlendirme stratejisinin,
olumsuz duygu ifadesini azaltip olumlu duygu ifadesini artirdigi gériilmiistiir, bu da
duygusal deneyimi daha olumlu hale getirebilecegini gdsterir. Ancak bastirmanin
etkisi biraz farklidir; bastirma sadece olumsuz duygu ifadesini azaltmakla kalmaz, ayni
zamanda olumlu duygu ifadesini de azaltir. Bu, bastirmanin duygusal deneyimi
bastirmak ve daha az duygusal tepki gdstermekle sonuclandig1 anlamina gelir. Gross,
herhangi bir duygu diizenleme stratejisinin digerine iistiin olmadigini belirtir ve bu
stratejilerin etkinliginin kullanildiklar1 baglama goére degisebilecegini vurgular (Akt.

Tungel, 2019).

Yani, bir strateji bagka bir durumda daha iyi sonug verebilirken, ayn strateji
bagka bir durumda olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu nedenle, duygu diizenleme
stratejilerinin esnek ve uygun bir sekilde kullanilmasi 6nemlidir. Ciinkii her durumda
en etkili ve uygun stratejiyi se¢mek, kisinin duygusal refahin1 ve basa ¢ikma
becerilerini artirmada onemli bir faktordiir. Bu perspektiften bakildiginda, duygu
diizenleme stratejilerinin etkinliginin, kisinin duygusal deneyimini sekillendirdigi
baglamda arastirilmasi gerektigi soylenebilir. Sheppes ve diger arastirmacilarin
caligmasi, duygu diizenleme stratejilerinin etkinligini degerlendirirken bireylerin
strateji secimindeki motivasyonun ve baglamimn Onemine dikkat c¢ekmektedir.

Aragtirmada, gelecekte uyariciyla karsilasma beklentisi yiiksek olan bireylerin,
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olumsuz duygular1 azaltmak i¢in yeniden degerlendirme stratejisini tercih etme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu durumda, duygusal durumu
degistirerek gelecekteki olaylara daha olumlu bir sekilde hazirlanmaya calistiklar:
anlasilmaktadir. Ancak, aninda rahatlama ve duygusal yogunlugu azaltmak i¢in dikkat
dagitma stratejisini kullanan bireylerin de oldugu belirtilmektedir. Bu durum,
baglamin ve anlik ihtiyaglarin, duygu diizenleme stratejilerinin se¢imini etkiledigini

gostermektedir (Tungel, 2019).

2.5.3. Duygu Diizenlemenin Amaci / Islevleri

Kisilerin duygu diizenlemeye basvurma nedenleri gesitlilik gosterebilir. Duygu
diizenlemenin bir amaci, olumsuz duygular1 azaltmak ve olumlu duygulari artirmaktir.
Bu hedefe yonelik olarak, hedonistik duygu diizenleme terimi kullanilmaktadir.
Hedonistik duygu diizenleme, kisilerin ac1 ve olumsuz deneyimlerden kaginmak ve
zevk almak icin motive oldugu bir siireci ifade eder. insanlar genellikle aninda tatmin
elde etmeye odaklandiklarinda, bu diizenleme stratejisini kullanabilirler. Ancak,
hedonistik duygu diizenlemenin diirtiisel bir nitelik tasidigi da gbz Onilinde
bulundurulmalidir. Duygu diizenlemenin amaci, kisinin i¢inde bulundugu durumun
taleplerine uygun ve uyarlanabilir yanitlar iiretmektir. Bu strateji, sadece olumsuz
duygular1 sonlandirmak veya olumlu duygularla degistirmekle sinirli degildir. Ayni
zamanda dis diinya ile etkilesim halinde oldugumuz baglami da dikkate almali ve
duygusal yanitlarimizi bu baglama uygun sekilde ayarlamaliyiz. Duygu diizenlemenin
islevini anlamak i¢in kiginin hedefleri, cevrenin sosyal sinyalleri, kisisel hazlar ve i¢sel
diirtiiler biiylik 6nem tasir. Dolayisiyla, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi
ve farkli baglamlarda uygun stratejilerin kullanilmasi, duygusal refahimiz1 ve sosyal

uyumumuzu artirmada kritik bir rol oynamaktadir (Uluyol, 2019).

Hedefler, duygu deneyimimizi etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bir kisi hedefine
ulastiginda, mutluluk duygusu yasayabilirken, ulasamayan ya da vazge¢mek zorunda
kalan bir birey, hayal kirikligi veya mutsuzluk yasayabilir. Duygu diizenleme
konusunda basarili olmak i¢in, fayda saglayici bir hedef belirlemek 6nemlidir. Ancak,

bu hedefin kisa vadeli ve uzun vadeli faydalarini saglikli bir sekilde degerlendirmek
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gereklidir. Kisa vadeli tatminlerle uzun vadeli amaglar arasinda denge kurmak, duygu
diizenlemeyi basariya ulastirmak i¢in Onemlidir. Aksi takdirde, bu denge
gbzetilmediginde duygu diizenlemesi zorluklar1 yasanabilir. Onceliklerimizi
belirlerken, duygusal refahimizi ve uzun siireli iyilik halini g6z 6énilinde bulundurmak,
daha etkili ve saglikli duygu diizenleme stratejileri gelistirmemize yardimci olacaktir

(Gross ve Jazaieri, 2013).

2.6. Problem Cozme Becerisi

Problem ¢6zme, insanligin varolusundan bu yana 6nemli bir konudur ve her
donemde ilgi odagi olmustur. Giiniimiizde ise, teknolojik ve toplumsal gelismelerle
birlikte bireylerin karsilastigi problemler daha cgesitli ve karmasik hale gelmistir.
Teknoloji, ekonomi, siyaset ve sosyal yapidaki degisimler, yeni tiirde problemlerin
ortaya ¢ikmasina ve ¢ozlim siireclerinin daha karmasik hale gelmesine yol agmistir.
Bu nedenle, giiniimiiz insan1t her zamankinden daha fazla esneklik ve yaraticilik
gerektiren ¢oziim yollart aramak durumundadir. Farkli sektorlerde ¢alisanlar, liderler,
yoneticiler ve her birey, problem ¢dzme becerilerini gelistirerek ve ¢esitli stratejiler
kullanarak basariyla karsilagtiklar1 zorluklari asma yolunda adimlar atmaktadir. Bu
stire¢, insanlarin 0grenme ve biliylime potansiyellerini kesfettikleri ve kendilerini
gelistirdikleri bir firsata doniismektedir. Problem ¢6zme siireci, bireyin hayatinda
onemli bir yer tutar ve bir¢ok farkli faktorii igerir. Bu siire¢, zaman ve ¢aba gerektiren
bir is olarak diisiiniilebilir. Bireyin hedefleri, inanglari, becerileri ve tutumlari bu siireci
etkileyen dnemli unsurlardir. Problem ¢6zme, kisinin giinliikk yasaminda karsilastigi
zorluklart agmak i¢in kullandig bir aragtir ve bu nedenle bireyin motivasyonu ve istegi
bu siirecte onemli rol oynar. Ayrica, kendine giiven duygusu ve cesareti, bireyin
problem ¢6zme becerilerini kullanma konusundaki kararliligini ve etkinligini

etkileyen unsurlardir (Dagl vd., 2021).

Anderson'un yaklasimi, problem ¢6zme siirecini bilissel bir perspektiften ele
alirken, bu siireci bir hedefe yonlendiren bilissel islemleri iceren bir tanimlama

seklinde agiklamistir. Bu perspektif, problem ¢dzme aktivitesinin temelini bilissel
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siireclerin olusturdugunu vurgulayarak, bireyin bir hedefe ulasmak ic¢in kullandigi

zihinsel adimlar1 6n plana ¢ikartyor (Akt. Dagh vd., 2021).

Problem ¢6zme, insanin hedeflere ulasma ve zorluklar1 agsma siirecidir. Birey,
belirli bir durumu ¢6zmek veya bir hedefe ulagsmak i¢in diisiince ve davranislarini
yonlendirerek farkli stratejiler gelistirir. Glinlik yagamdan is hayatina kadar pek ¢cok
alanda kullanilan problem ¢6zme, mevcut bilgi ve deneyimleri kullanarak cesitli
alternatifleri degerlendirme, engelleri asma ve yaratict diislinceyle yeni yaklasimlar
gelistirme siirecini icerir. Problemleri etkin bir sekilde ¢ozebilmek, basariya ulasmak
ve yasam kalitesini artirmak i¢in 6nemlidir. Bu nedenle, problem ¢6zme becerilerinin
gelistirilmesi ve farkli durumlarda uygulanmasi, insanlarin karsilastigi1 zorluklarla basa

¢ikmalarina yardimer olur (Akt. Dagli vd., 2021).

Heppner, problem ¢ézme kavramini, kisilerin karsilastiklart sorunlarla basa
¢ikma siireci olarak tanimlamigtir. Bu siireg, i¢ ya da dis kaynakli isteklere veya
cagrilara uyum saglamay1 hedefleyen biligsel ve duygusal islemleri icerir. Problem
¢ozme, gercek yasamda kisisel sorunlarin ¢6ziimii i¢in kullanilan bir beceridir. Bu
beceri, kiginin mevcut bilgi ve deneyimlerini kullanarak farkli ¢oziim alternatifleri
degerlendirmesini ve uygun stratejiler gelistirmesini igerir. Problem ¢6zme, insanlarin
giinliik hayatta karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikabilmesine yardimci olur ve yasam
kalitesini artirir. Bu nedenle, problem ¢6zme becerilerinin gelistirilmesi, kisilerin

yasaminda 6nemli bir rol oynamaktadir (Akt. Dagli vd., 2021).

Kaya'nin calismasi, iiniversite dgrencilerinin problem c¢dzme yetenekleri ile
cesitli psikolojik ve sosyal faktorler arasindaki iliskileri analiz etmistir. Elde edilen
sonuglar, problem ¢dzme diizeylerinin, bireylerin benlik saygisi, benlik degerlerinin
stirekliligi, depresif duygulanim, giiven duygusu, elestiriye duyarlilik, psikosomatik
belirtiler ve kisiler arasi iliskilerde algilanan tehdit gibi faktorlerle anlamli bir sekilde
iligkili oldugunu gostermistir. Bu baglamda, bireylerin problem ¢ézme becerilerini

etkileyen temel faktorler arasinda benlik saygisi, elestiriye duyarlilik, giiven duygusu
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ve kisiler arasi iligkilerde algilanan tehdit yer almaktadir. Bu bulgular, problem ¢6zme
yeteneklerinin gelistirilmesi siirecinde, s6z konusu faktorlere 6ncelik vermenin yararl

olabilecegini vurgulamaktadir (Akt. Dagli vd., 2021).

2.6.1. Problem Dayali Ogrenme

Duch, (1995), Probleme dayali 6grenme, Ogrencilerin sadece teorik bilgileri
O0grenmek yerine, gercek hayatta karsilasabilecekleri sorunlart ¢ozmek igin elestirel
diisiinme ve problem ¢ézme becerilerini kullanmalarina imkan taniyan bir 6grenme

yaklagimidir (Akt. Giirlen 2010: 81).

e “Ogrenciler onceden edindikleri bilgilerini ortaya ¢ikarmada.

o Gergek yasamlarinda karsilasabilecekleri  baglamlarda o6grenmenin
ger¢eklesmesini saglamada.

o Bilgiyi organize etme ve anlamlandirma kalici bilginin edinilmesinde etkin

’

rol oynamaktadir.”

2.6.2. Problem Dayah Ogrenmede Bilimsel Arastirma Siireci

Problem ¢6zme, her alaninda basarili olmay1 ve etkili kararlar almay1 saglayan
hayati bir beceridir. Bireyler, karsilastiklart giinliilk zorluklardan bilyiik is
problemlerine kadar genis bir yelpazede problem ¢ézme becerilerini kullanirlar.
Problem ¢dzme siireci, sorunlari analiz etmeyi, olasi ¢oziimleri diistinmeyi, sonuglarini
degerlendirmeyi ve en uygun segenegi se¢meyi icerir. Bu beceri, yaraticiligi ve
elestirel diisiinmeyi tesvik eder, boylece yeni ve etkili ¢oziimler bulunabilir (Soyleyici,

2018).

Probleme dayali 6grenme modeli, 6grencilerin bilimsel arastirma becerilerini
etkili bir sekilde kullanmalarini gerektirir. Bu 6grenme yaklagimi, 6grencilere bilgiyi

derinlemesine anlamak i¢in problem ¢6zme becerilerini kullanma firsati sunar ve ayni
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zamanda bilimsel arastirma adimlarini takip ederek kalic1 6grenmeyi destekler (Akt.
Soyleyici, 2018).

“Problem iizerinde diisiinme, agik olmayan kavram ve konulari netlestirme.

e  Problemi tanimlama.

e Onceki bilgilere dayali olas: aciklamalar: belirleme/bilinmesi gerekenler
tizerinde fikir birligine varma.

e Problem ¢oziimiine yardimct olabilecek ¢oziim yollarini/hipotezleri
belirleme.

e Ogrenme hedeflerini belirleme.

e Olasi ¢oziim yollarina iligkin bilgi toplama.

o  Elde edilen sonuglarin problemi ¢oziimlemeye katki getirip getirmeyecegine

karar verme, katki getirmedigini diistiniildiigiinde basa donme.

o Aciklamalar: sentezleme, sonuglari raporlastirma.”

Hmelo (1997) tarafindan yapilan c¢alismalar, probleme dayali 6grenmenin
ogrenciler i¢in etkili bir 6grenme yaklasimi oldugunu gostermektedir. Bu yontemde,
ogrenciler 6grenme siirecini aktif bir sekilde yonlendirirler ve problemle baglantili
bilgileri arastirirken elestirel diisiinme becerilerini kullanirlar. Ogrencilerin problem
¢Ozme siireci, baslangicta sorunu net bir sekilde tanimlamayi icerir. Ardindan, gerekli
verileri toplama asamas1 gelir, bu sirada farkli diisiinme becerileri ve yaratici fikir
iiretme dnem kazanir. Daha sonra, degerlendirme asamasinda cesitli segenekleri goz
oniinde bulundurarak en uygun yolun belirlenmesi gerekmektedir. Son adim olarak
ise, secilen ¢Oziimiin uygulanmasiyla sorunun c¢oziilmesi hedeflenir. Bu siireg,
ogrencilere elestirel diislinme, analitik beceriler ve yaraticilik kazandirirken, ayni
zamanda gercek hayatta karsilasacaklar1 zorluklarin {istesinden gelmelerine yardimci

olmaktadir (Akt. Soyleyici, 2018).

Ulgen (2001) tarafindan vurgulanan perspektife gére, problem ¢dzme becerisi,
insanlarin belirli hedeflere ulagmak icin bilgiyi etkili bir sekilde organize etmesini ve

kullanmasini gerektiren dnemli bir zihinsel siiregtir. Bu siirecte, bireyler esnek olmali
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ve biligsel kaynaklarini etkin bir sekilde yonetmelidir. Problem ¢6zme, bilgi toplama,
analiz etme, olasiliklar1 degerlendirme ve sonugta bir se¢cim yapma siireclerini

icermektedir (Akt. Soyleyici, 2018).

Ogrencilerin 6z-yeterlik algi diizeyi, probleme dayali grenme siirecinde dnemli
bir rol oynamaktadir. Oz-yeterlik, 6grencinin kendi becerilerini degerlendirebilme ve
basartya olan inancini belirleme yetenegidir. Bu inang, 6§rencinin 6grenme siirecinde
ne kadar ¢aba sarf edecegi, karsilastigi zorluklarla nasil basa ¢ikacagi ve dgrenme
hedeflerine ulasma motivasyonunu etkiler. Albert Bandura'min 6z-yeterlik teorisi,
Ogrencilerin kendi yeteneklerine olan inancinin, 6grenme performansi ve basarisi ile
dogrudan iligkili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu yargilara “6z yeterlik™ adi verilir.
Oz-yeterlik algilar1 dort temel bilgi kaynagindan ortaya gikmustir (Akt. Soyleyici,
2018):

e “Performans edinme,
e Gozlem yapma,
o Sozel iletisim becerisine sahip olma,

e Psikolojik etken.”

Oz-yeterlik algisinin sekillenmesinde basarilar ve basarisizliklar 6nemli rol
oynamaktadir. Basarili deneyimler, 6grencilerin kendi becerilerine olan inancim
artirirken, bagarisizlik deneyimleri ise bu inanci zedeleyebilir. Basarilar, 6grencilerin
kendilerini daha yetkin ve gii¢lii hissetmelerine katki saglar. Ogrenciler, basarilarini
kendi ¢abalarina, yeteneklerine ve stratejilerine baglar ve gelecekteki zorluklarla basa
cikacaklarma olan inanglari artar. Ogrenme siirecinin erken asamalarinda karsilasilan
basarisizliklar, oOzellikle caba eksikligi veya dis etkenlerin etkisi olmaksizin
gerceklesenler, 6grencilerin 6z-yeterlik inancini olumsuz bir sekilde etkileyebilir (Akt.

Giirlen 2010: 84).
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Wood (2003)'un ifade ettigi perspektifte, probleme dayali 6grenme sadece
problem ¢dzme siirecini degil, ayn1 zamanda 6grencilerin bilgiyi daha derinlemesine

anlamalarini ve zenginlestirmelerini igermektedir (Akt. Giirlen 2010: 84).

2.6.3. Problem Dayali Ogrenme Diizenlenmesinde Temel Noktalar

Probleme dayal1 6grenme diizenlenmesinde temel noktalar belirlenmis bunlar:
Ogrenci gruplart olusturma. Ogrencilere problem tabanli bir 6grenme deneyimi
sunarak onlarin aktif katilimini saglamak ve 6grenmeyi daha anlamli hale getirmek
miimkiindiir. Bu yaklasimda, her gruba ayni problem durumu veya senaryo verilir.
Ogrenme-dgretme  siirecinde,  dgrencilerin  yapilandirilmamis  problemlerle
karsilagmalar1 ve bu tiir problemleri ¢ézmeye calismalari, onlarin daha sonra
yapilandirilmis problemleri ¢dozme becerilerini gelistirmelerine katki saglayabilir

(Soyleyici, 2018).

Probleme dayali 6grenme yaklasimi, 6grencilerin gercek hayattaki karmagsik
problemlerle karsilasmalarini ve c¢ozmelerini saglar. Bu Ogrenme siirecinde,
ogrencilere yapilandirilmamis problemler sunulur, yani tek bir dogru ¢6zlimii olan
basit sorular degil, ger¢ek diinya problemleridir. Senaryolar, gerg¢ek diinyadaki
durumlar yansitan ve mantikli diistinme gerektiren sekilde tasarlanir. Bu yaklagim
ogrencilere, sahip olduklar: bilgi ve becerileri kullanarak karmagik sorunlar1 ¢6zme
yetenegi kazandirir, alternatif ¢o6ziim yollarini degerlendirme firsat1 sunar ve kendi
diisiincelerini gelistirmelerini tesvik eder. Ayni sekilde, yapilandirilmamis problemler,
ogrencilerin gelisim diizeyine uygun olarak diizenlenir ve her bir 6grenci kendi
benzersiz yaklasimiyla ¢oziimler sunabilir. Bu yaklagim, o6grencilere elestirel
diisiinme, problem ¢d6zme ve yaratici diisiinme becerilerini gelistirme imkani saglarken
ayni zamanda Ogrenilen bilgileri ger¢ek hayatla baglanti kurarak anlamlandirma

yetenegi kazandirir. Yapilandirilmamis Problem (Soyleyici, 2018);

e Ik olarak, 6grenciler belirsiz ve karmasik bir problem durumuyla kars:

46



karstya gelirler.

Bu asamada, problemi ¢éziimleyebilecekleri ya da tanimlayabilecekleri agik
bilgiler mevcut degildir.

Bu problem durumu, 6grencilerin mantik yiiritme yeteneklerini ve bilgi
organizasyonu ve analiz becerilerini kullanmalarin1 gerektirir.

Ogrencilerin elde edecegi bilgiler, yapilan arastirmalarla evrilir ve genisler.
Ogrenciler arasindaki fikir ¢atismalari bile, karar verme, alternatif ¢oziimler
olusturma ve bu ¢0ziim seceneklerinin savunulmasi becerilerini
gelistirmeye yoneliktir.

Ogrenciler, problemin kritik noktalarin1 belitleyip, ¢dziim olusturmak icin
bir araya gelirler ve is birligi yaparlar.

Ogretmen, 6grencileri arastirma siirecinde, her tiirlii kaynak ve ozellikle
birincil kaynaklar1 kullanmalar1 ve ilgili konuda uzman kisilerle iletisim
kurmalar1 yoniinde yonlendirir.

Tek bir dogru ¢b6ziim yerine, problem c¢oziimiinde birden fazla yol
bulunabilir. Her 6grenci, kendi 6nceki bilgilerini ve yeni edindikleri bilgileri
kullanarak, problemi farkli bir perspektiften ele alabilir ve
anlamlandirabilir.

Ogrenme siirecinde temel bir yapi tas1, probleme dayali oturumlardir. Bu
oturumlar, 6grenme konularini etkili bir sekilde ele alabilmek adina belirli
problemler tlizerine odaklanmay1 amaclar. Sorular, senaryo formatinda ve
konuyla ilgili 6zel ayrintilar igerecek sekilde 6grencilere sunulabilir. Her bir
boliim, 6grencinin bilgi seviyesini gézden gegirmesi ve probleme yonelik
diisiinceler gelistirmesi i¢in bir firsat sunar. Tartigma yoluyla yeni
perspektiflerin ortaya ¢ikmasi, sonraki asamalarda sunulan ek bilgilerle
birleserek, oOgrencilerin yeni O6grenme hedeflerine ulagmasii saglar.
Modiiliin sonunda, Ogrencilerin problemi ¢ozebilmeleri igin gerekli

yetenekleri kazanmalar1 hedeflenir.

47



PDO oturumlarinda yer alan senaryolarin belli 6zellikleri bulunmaktadir. Bunlar

(Soyleyici, 2018):

. “Bir problem durumu/olumsuzluk vardir.

e Problem gercege en uygun olanlar arasinda segilir.

e Problem acik ugludur (Birden fazla ¢oziim olabilir).

o Merak duygusu uyandirir.

o Olumsuz olay ve davranislardan ¢ok, gergek ve etik davranislari igerir.

e Ogrencilerin ézgiirce fikir yiiriitebilmelerine ve kendilerine ifade
etmelerine yardimci olur.

e Ogrencilerin problemleri sahiplenmelerine ve ¢oziim iiretmek igin istekli

olmalarint saglar”.

2.6.4. Ogrenme Siirecinde Senaryo/Problem Durumuna iliskin

Problem Cozme Becerilerinde Kullanilan Asamalar

Problemlerin tanimlanmasi: Problem 6grenciye direk verilir ve 6grenci mevcut
bilgilerini en iyi sekilde kullanarak probleme iligkin olasi nedenler ve teoriler gelistirir.
Ogrenciler, gercek hayata baglantili bir senaryo iizerinde kendi benzersiz bakis agilar:
ile caligirlar. Genel olarak, 6zetleme ve beyin firtinasi faaliyetleri, 6grencilerin daha
yaratic1 bir yaklagim benimsemelerini saglar. Fikirlerini ifade ederken, "neden" ve
"nasil" sorularma yamit verme odakli bir yaklasim benimseyerek diisiincelerini

sekillendirirler (Oztiirk, 2019).

Problem durumunun genisletilmesi: Problem tanimlandiktan sonra, d6grenciye
verilen ek bilgiler 6zetlenir ve 6grenciler bu bilgileri ve kendi 6n bilgilerini kullanarak
daha once gelistirdikleri teorileri gbzden gecirirler. Boylece, 6grenciler olusturduklar
hipotezleri tartisir ve problemi ¢ézmek i¢in hangi hipotezlerin gerekli oldugunu
belirlerler. Ogrenciler, var olan bilgilerine ek olarak dgrenmeleri gereken ek bilgileri

tanimlamaya calisirlar. Bu asama birkag kez tekrarlanabilir (Oztiirk, 2019).
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Ogrenme hedeflerinin belirlenmesi: Her etkinlik dongiisiiniin sonunda, takim
tiyeleri bir araya gelerek edindikleri bilgileri degerlendirir ve problemi g¢ozerken
ihtiya¢ duyulacak bilinmezleri belirler, bu da not edilir. Her birey, problem durumuna
kendi katkisin1 sunar ve bir sonraki etkinlige daha hazirlikli bir sekilde yaklagmak

{izere ¢aba harcar. Bu asama, birkag kez tekrarlanarak siireg ilerletilir (Oztiirk, 2019).

Veri toplama ve degerlendirme: Problemin net bir sekilde tanimlanmasinin
ardindan, 6grenciler akademik makaleler, dijital bilgi kaynaklari, asil kaynaklar ve
konuyla ilgili uzmanlardan bilgi edinme siirecine girerler. Arastirmalarin yiiriitiirken
¢evrimici taramalar yapabilir ve 6nemli referanslara kolaylikla erisebilirler. Eger daha
once benzer bir problemle karsilastilarsa, problem durumunu daha genis bir bakis
acistyla ele alabilir ve farkli perspektiflerden yararlanarak cesitli kaynaklara
basvurabilirler. Problem ¢oziim siirecinin her asamasinda, tiim kaynaklar gbzden

gecirilir ve degerlendirilir. Kaynaklar (Oztiirk, 2019);

“Ne kadar giincel?

Ne kadar giivenilir ve ger¢ek?

Kaynakta kusku duymay: gerektirecek bir neden var mi?

Gibi sorulara yanit aranarak degerlendirilir.”

Sentez yapma ve sonuclart sunma: Yeni kazandiklari bilgiyi farkli bakis
acilartyla bir araya getiren 68renciler, bu bilgileri sentezleyerek problem igin bir
¢oziim tasarlar ve ¢esitli medya formatlarinda iriinler olusturabilirler. Problem
¢Ozlimiiniin son evresi genellikle, tiim 6grenme hedeflerinin ele alindig1 ve ¢calismanin
sonuclarinin ¢esitli yollarla (6rnegin, posterler, kavram haritalari, ¢izimler vb.)
Ozetlendigi asamadir. Burada, 6grencilere simiilasyon ve problem ¢dzme yeteneklerini
gelistirecek firsatlar sunulmaktadir. Geribildirim saglama: Her oturumun sonunda,
ogrencilerin tamaminin katildig: bir asamada, grup tiyeleri ve egitim yonlendiricisiyle
senaryo hakkindaki diigiincelerini paylastiklari bir evre s6z konusudur. Bu etkinlikler,
grup tyeleri arasindaki giiveni giliclendirmeyi ve olast zorluklari tanimlamay1

amaglayarak tasarlanmistir (Ozvaris ve Demirel, 2002: 86: 87).
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2.6.5. Problem C6zme Yo6ntemi

Problem ¢6zme yetenegi, karmasik durumlarla basa ¢ikmak igin kritik bir
beceridir, ¢iinkil hayatin i¢cinde karsilasilan bu tiir durumlar genellikle belirsizliklerle
doludur. Bu yetenek, teorik bilgiyle beraber pratik becerilerin etkili bir bigimde
entegre edilmesini gerektirir. Giindelik hayatta, belirsizlik ve karmagsikligin hiikiim
stirdligli ¢cok sayida durumla karsilasilir. Bu nedenle 6grenciler, okul i¢i veya disinda
olsun, bu tiir karmasik durumlarla karsilastiklarinda, problem ¢6zme siirecini devreye
sokarak i¢inde bulunduklari belirsizligi ve karmasikligi cozmeye ¢alisirlar. Bu siirecte,
ogrenciler farkli ¢6zlim yollarii diisiinmeye calisir ve en uygun segenegi belirlemek

icin ¢aba harcarlar.

Problem ¢dzmenin pek c¢ok yarari vardir ve bu beceri dgrencilerin hayatinda
onemli bir rol oynar. Oncelikle, problem ¢dzme yaratict diisiinmeyi tesvik eder ve
kisilerin yeni ve farkli ¢6ziim yollar1 bulmalarina yardimci olur. Ayni zamanda
elestirel analiz yetenegini gelistirir ve Kkisilerin sorunlari daha derinlemesine
incelemesine olanak tanir. Mantiksal akil yiirlitme ise problem ¢6zme siirecinde
kullanilan bir diger 6nemli beceridir ve kisilerin diisiincelerini mantikli bir sekilde
organize etmelerine yardimci olur. Problem ¢6zme ayrica gelecekte bireysel ve grup
diizeyinde karsilasilacak problemleri ¢ozmeyi 6gretir ve kisilerin giinliik yasamlarinda
daha etkin bir sekilde basa ¢ikmalarina katki saglar. Bu nedenle, 6g8renciler i¢in
anlamli ve gergek yasamla baglantili problemler segmek 6nemlidir. Ornegin, okul
i¢inde yasanan sorunlar, okulun fiziksel diizeni, sosyal iliskiler ve okul ¢evresiyle ilgili
problemler 6grencilerin problem ¢ozme becerilerini gelistirecek ve onlart giinliik

yasamlarinda daha donanimli hale getirecektir (Doganay, 2008: 177).

2.6.6. Problem Cozme ve Asamalari

“D'Zurilla” ve “Goldfried'in” problem ¢dzme siirecini tanimlayan modeli,
belirgin agamalari igerir. Bu asamalar: genel yontem, problemin tanimi, alternatiflerin
olusturulmasi, karar verme ve degerlendirme seklinde siralanir. Elbette, problem
¢ozme slirecini tek ve homojen bir prosediir olarak tanimlamak miimkiin olsa da,
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gergekte bu siirecin bir¢ok farkli etkinligin bir araya gelmesiyle olustuguna dair

kanitlar da bulunmaktadir (Basa, 2011).

Heppner (1987) bu asamalari psikolojik danismanlik baglaminda ele alir ve her
bir asamanin kendine 6zgii siireclerden olustugunu belirtir. Genel Yaklasim: Bu ilk
asama, belli bir ¢ozliimii kabul etme veya reddetme egilimini etkileyen, bireyi belirli
bir davranisa yonlendiren zihinsel egilimdir. Bu egilim hem olumlu (destekleyici) hem
de olumsuz (engelleyici) nitelikte olabilir. Bir problemi etkili bir sekilde tanimlamak,
basarili bir ¢oziim i¢in kritik dneme sahiptir. Bu asama, sorunun dogru bir bigimde
anlagilmast ve belirlenmesiyle ilgili siireci igerir. Calismalar, basarili problem
¢oziiciilerin, problemin temelini anlamak i¢in derinlemesine bilgi edinmeye ve ¢aba
gostermeye odaklandiklarini ortaya koymustur. ilk adim olarak, tiim bilgi ve
gercekleri toplamaya odaklanirlar. Bunu yapmak igin, birey ii¢ ana alanda ilgili 6geleri
inceler. Problemin baglamini, etkilesimlerini ve olasit sonuglarimi g6z Oniinde
bulundurur. Bu sekilde, problemin temel unsurlarini anlamak ve dogru bir tanim
olusturmak i¢in gerekli bilgi birikimini kazanir. Bir problemin tanimlanmasi, 6zgiin
ve etkili bir ¢éziime ulagmak igin gesitli spesifik becerilerin kullanilmasin1 gerektirir

(Basa, 2011).

Bir bireyin problem c¢ozme siirecindeki 6nemli adimlardan biri, kendi i¢
diinyasin1 degerlendirmektir. Bu, bireyin kisisel diislincelerini, davraniglarini, sahip
oldugu bilgiyi, ilgi alanlarin1 ve problem durumuna iliskin duygularini igerir.
Problemli durumu c¢evresel baglamiyla birlikte degerlendirme siireci, bireyin
problemin her yoniinii kavramasina yardimei olarak onun anlayisini derinlestirir. Bu
asamada, problemin agiga kavusturulmast ve temel unsurlarinin belirlenmesi
onemlidir. Hedeflerin, beklentilerin ve ¢atigmalarin farkinda olmak da bireyin problem
¢ozme siirecinde etkili bir sekilde ilerlemesine katki saglar. Bu adimlar, bireyin
probleme yonelik berrak bir bakis agist kazanmasini ve uygun ¢dziim yollarim
bulmasini destekler. Bu nedenle, problem ¢ézme siirecinde kendi i¢ diinyasini ve
cevresini degerlendirmek, etkili ve basarili bir ¢6zlim i¢in temel adimlardan biridir
(Basa, 2011).
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Freud'un problem tanimlama yaklagimi, danisanin i¢ diinyasini anlamak igin
gecmisteki bilingdisi siiregleri analiz etmeyi ve ardindan da danisanin getirdigi igerigin
farkina varmasini igerir. Bu yaklasim, danisanin gereksinimleri ve ¢catigmalari iizerinde
odaklanarak, su anki durumu ve gelecekteki hedefleri acikliga kavusturmay1 amaclar.
Benzer sekilde, Gestalt terapistleri de danisanin su anki deneyimlerine odaklanir ve
onlarla iligki kurarak "bitirilmemis islerle" ilgilenirler. Bu, daniganin sdzel olmayan
isaretlere, duygulara, heyecanlara ve durumlara dikkat ¢ekmeyi igerir ve su anki
olaylar1 6nemli bir sekilde vurgular. Her iki yaklasim da danisanin igsel diinyasini
kesfetme ve problemleri anlama siirecine odaklanir, ancak farkli yontemler ve

vurgularla ilerlerler.

Seceneklerin olusturulmasi, hedefe yonelik bir siire¢ oldugu icin dogal olarak
karar verme becerisini gerektirir. Yapilan arastirmalar, bilgi se¢iminin sadece bireyin
onceki deneyimlerine dayanmadigini, aynt zamanda bu deneyimlerden kazanilan
ogrenmelerin etkili bir sekilde kullanilma yeteneginin de énemli bir etken oldugunu
gosteriyor. Bu nedenle, segeneklerin olusturulmasinda ge¢mis deneyimlerden elde
edilen bilgi ve yeteneklerin etkili bir sekilde kullanilmasi gerekmektedir. Bireyler,
karar verme siirecinde farkli secenekleri degerlendirirken ge¢mis deneyimlerinden
edindikleri perspektifleri de dikkate almali ve dogru ve etkili bir se¢im yapma yolunda

ilerlemelidirler (Toplu vd., 2013).

Bireysel sorunlar duygusal 6geler tasidigindan, olusturulan segeneklerin sayisi
genellikle az olabilir. Engellenmislik hissi, bireyin eylemlerindeki akiciligi azaltarak,
problem ¢ozme stratejilerini  olumsuz etkileyebilir. Yapilan arastirmalar,
basarisizliklarin segeneklerin ¢esitliligini azaltabilecegini ortaya koymaktadir. Ancak,
seceneklerin c¢esitliligini artirmak amaciyla Osborn'un beyin firtinas: gibi teknikler
kullanilabilmektedir. Beyin firtinasi, yaratici ve ¢esitli ¢coziim Onerileri elde etmeye
yardimci olabilir. Bu yontem, 4 kural icermektedir ve katilimcilarin fikirlerini 6zgiirce

ifade etmelerine olanak tanir. Bu sekilde, daha fazla secenek olusturulabilir ve problem
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¢ozme siireci daha etkili hale getirilebilir. Bu siiregte su sekilde olabilir (Toplu vd.,
2013):

“Secenekler olusturulurken degerlendirme yapmaktan kaginmak

Kisitlamaksizin, 6zgiir zihinsel aktiviteye 6nem vermek

Olusturulan diistincelerin sayisinin fazla olmast

Onerilen seceneklerden birlesimler olusturmak ya da bunlar: gelistirmeye

calismak.”

Gestalt yaklasimi, bireylerin "farkindalik" sistemini degistirerek, kendi
hakkindaki bilgi diizeylerini artirma ve benzer olaylar1 nasil ayirt edebileceklerini
O0gretme amacini tasir. Bu terapi yaklasimi, daniganlarin i¢ diinyalarina ve duygusal
deneyimlerine odaklanarak, mevcut durumu tam olarak fark etmelerine ve
anlamalarina yardimci olur. Danisanlarin icsel deneyimleri ve dis diinya ile
etkilesimleri arasindaki baglantilari fark etmeleri, daha derin bir anlayis ve 6z-yeterlik
duygusu gelistirmelerine yardimci olur. Gestalt terapisi, bireyin su anda ne hissettigi,
ne diisiindiigli ve ne yasadigi iizerine odaklanirken, gegmis deneyimlerin ve duygusal
blokajlarin da iizerine diiser. Bu sayede damisanlar, kendi i¢ diinyalarmi daha iyi
kesfedebilir ve yasamin getirdigi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikma
becerilerini gelistirebilir (Tagay ve Voltan, 2012):

e Karar Verme: Bu siireg, birden ¢ok harekete gecme secenegi arasindan belirli
birini segmek seklinde ifade edilebilir.

e Kuzgun'un belirttigi lizere, karar verme bir sorunu hafifletmek icin belirli bir
secenekte ilerlemektir ve problem ¢ozme siirecinin kritik bir agamasini teskil
eder. Karar verme siirecinin hedefi, bireyin kararindan duydugu memnuniyeti
artirma ihtimalini yiikseltecek sekilde belirli bir dizi eyleme yonlendirmektir.

e Karar verme siireci hakkinda yapilan ¢aligmalar, karar verme durumunu
etkileyen iki 6nemli faktor oldugunu ortaya koymaktadir. Bunlar:

e Fayda degeri, ki bu degerler nesnel veya 6znel olabilir.

¢ Olasi1 sonuglar, ki bu da ayn1 sekilde nesnel veya 6znel olabilir.
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D'Zurilla ve Goldfried tarafindan gelistirilen karar verme prosediiri,
danmigsmanlik alan bireyler i¢in sonuglar agisindan énemli bir yaklasim sunarak fayda
ve olasilik teorisini birlestirmeyi amacglar. Bu program, bireylere her secenegin
getirebilecegi kisisel, toplumsal, uzun vadeli ve kisa vadeli sonuclar1 degerlendirme
sans1 tantyarak kapsamli bir yaklasim sunmay1 hedefler. Bu sekilde, danisanlar hem
olas1 faydalar1 hem de olasilik tahminlerini g6z 6niinde bulundurarak daha bilingli ve
bilgili kararlar verebilirler. Program, bireylerin karsilastigi kararlarin etkilerini
anlamalarina ve gelecekteki sonuglar1 dikkate almalarina yardimer olur. Fayda ve
olasilik teorisi, bireylerin karar verme siirecinde daha saglam ve dengeli bir yaklagim
benimsemelerine katki saglayarak, danismanlik hizmetinden maksimum fayda elde

etmelerini desteklemektedir (Tagay ve Voltan, 2012).

Degerlendirme agsamasi, eylem planini uyguladiktan sonra elde edilen sonuglarin
belirli bir standartla karsilastirilmasini icerir. Birey, eylemlerini ve elde ettigi sonuglari
dikkatlice degerlendirir ya da belirlenmis bir kriterle uygunlugunu test eder. Bu siirec,
bireyin yeni sonuglar iiretmesine veya eylemlerini diizeltmesine olanak tanir. Eger
eylemler belirlenmis standartlarla uyumlu ise, birey islemine devam ederken, eger
uyumsuzluk varsa, birey eylemlerini diizeltme yoluna gider. Degerlendirme
asamasinda, bireyler elde ettikleri sonuglar1 belirli bir standartla karsilastirabilme
yetenegine sahiptirler ve bu, gelecekte daha iyi kararlar almak i¢in 6nemli bir aractir

(Tagay ve Voltan, 2012).

Basarili sonuglar elde etmek, bireyin 6zgilivenini artirir. Bu 6zgiiven duygusu,
bireyin kendi yeteneklerine giivenmesine ve gelecekteki zorluklarla daha cesurca basa
¢ikmasina yardimci olur. Ayni zamanda, basarili sonuglar elde etmek, bireyin kendini
daha degerli ve yetenekli hissetmesine katki saglar. Ote yandan, olumsuzluklari ve
problematik durumlar1 dogru bir sekilde tanimlamak da 6nemlidir. Bu tanimlama,
problem ¢dzme siirecini yeniden baslatmak ve yeni stratejiler gelistirmek i¢in gerekli
bir adimdir. Olumsuz durumlar1 ve problemleri dogru bir sekilde tanimlamak, bireyin
gercekei bir degerlendirme yapmasin1 ve sorunlarla daha etkili bir sekilde basa
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cikmasini saglar. Boylece, birey hem basarili sonuglar elde etme hem de daha etkili

problem ¢6zme becerileri gelistirme siirecinde ilerler (Tagay ve Voltan, 2012).

Sorun ¢6zme siirecinin son asamasi olan degerlendirme, secilen eylemin
uygulanmasindan sonra gercek sonucun degerlendirilmesini igerir ve gerekirse
diizenlemeler yapmay1 hedefler. Bu asama, bireyin sorun ¢ézme siirecini tamamlamasi
icin oldukca onemlidir. Eger degerlendirme adimi atlanirsa, birey gercek sonuglari
gbzlemleme ve degerlendirme sansi bulamaz. Bu da yanlis ya da etkisiz ¢oziimlerin
stirekli olarak tekrarlanmasina ve sorunlarin ¢oziilmemesine yol agabilir. Dolayisiyla,
degerlendirme adiminin g6z ardi edilmesi, bireyin sorunlari i¢in dogru ¢dziimleri
bulma yolunda ilerlemesini engelleyebilir. Bu nedenle, sorun ¢dzme siirecinde
degerlendirmeye 6nem vermek ve gercek sonuglari objektif bir sekilde gozlemlemek,

daha etkili ¢6ziimler ve basarili sonuglar elde etmek i¢in énemlidir (Toplu vd., 2013).

Bir problemi etkili bir sekilde ¢c6zmek i¢in ilk adim, problemin dogru bir sekilde
tanimlanmasina baglidir. Bununla birlikte, dogru tanimlamadan daha da 6nemlisi,
problemle ilgili yeterli bilgiye sahip olmaktir. Bunu yapmak i¢in gii¢lii yonlerimizi
gozden gecirmeli, problemin i¢ yiizlinli anlamak i¢in gerekli bilgi ve donanima sahip
olmaliyiz. Ayrica, sorunla basa ¢ikmak i¢in farkli davranis tarzlarini formiile etmeli
ve en 1yl ¢ozliimil elde etmek icin farkli secenekleri degerlendirmeliyiz. Boylece, etkili

bir problem ¢6zme siireci yiiriiterek basarili sonuglar elde etme sansimiz artar (Toplu
vd., 2013).

2.7. Problem Cozme Becerisi Uzerine Yapilmis Calismalar

Sénmaz'in (2002) yaptif1 arastirma, Istanbul'un Kadikdy ilgesindeki ilkokul
ogrencilerinin (198 kiz, 166 erkek) 8. sinif diizeyindeki problem ¢dzme yetenekleri ile
yaraticilik ve zeka diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Bulgular, dgrencilerin
zeka diizeyleri ile problem ¢d6zme yetenekleri arasinda anlamli bir iliski olmadigim
gostermistir. Bununla birlikte, yaraticilik ile problem ¢6zme yetenekleri arasinda
anlaml bir iliski oldugu belirlenmistir. Cinsiyet bazinda yapilan analizlerde ise
yaraticilik ve zekanin farklilik gostermedigi saptanmistir. Bu bulgular, yaraticiligin
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problem ¢dzme siirecinde daha etkili bir rol oynayabilecegini ve cinsiyetin yaraticilik

ve zeka diizeylerine etkisinin benzer oldugunu gostermektedir.

Deniz (2004) tarafindan yiiriitiilen bir arastirmada, Sel¢uk Universitesi Teknik
Egitim Fakiiltesi'nde yer alan Bilgisayar Sistemleri Ogretmenligi ve Otomotiv
Ogretmenligi Boliimleri'nde ikinci simf 6grencisi olan 154 6grencinin (60 kiz, 94
erkek), karar verme siireglerindeki 6z saygi diizeyleri, karar alma stilleri ve problem
¢ozme yetenekleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirma gerceklestirilmistir.
Yapilan ¢aligmanin sonuglarina gore, 6grencilerin karar verme siireglerindeki 6z saygi
diizeyleri ile problem ¢ozme yetenekleri arasinda anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgu, 6z saygmin karar verme siirecinde Onemli bir rol
oynayabilecegini ve dgrencilerin problem ¢ézme becerilerini gelistirmek icin 6z saygi

diizeylerine dikkat edilmesinin faydali olabilecegini gostermektedir.

Katkat ve Mizrak (2003) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, Farkli sinif
diizeylerine sahip olan 6gretmen adaylari, Egitim Fakiiltesi'nin kapilarin1 ¢aldi ve
pedagojik egitimlerin, problem ¢dzme yetenekleri lizerinde nasil bir etki yarattigini
arastirdik. Elde edilen bulgular, 1. ve 2. sinif seviyeleri disindaki diger siniflarda, sinif
seviyesinin yiikseldik¢e problem ¢ozme yeteneklerinin de gelistigini gosterdi. Bu
bulgu, pedagojik egitimin problem ¢ézme becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol
oynadigim1 ve Ogretmen adaylarinin egitim silireci iginde bu becerileri
giiclendirebilecegini gostermektedir. Boylece, gelecekteki dgretmenlerin daha etkili
ve verimli bir sekilde problem ¢ozebilme yeteneklerinin gelistirilebilecegi

vurgulanmustir.

Mertoglu ve Oztuna (2004) adli arastirmada, Marmara Universitesi Atatiirk
Egitim Fakiiltesi Fen Bilgisi Ogretmenligi Boliimii'nde 6grenim géren 128 dgretmen
adaymin problem ¢ézme yetenekleri ile internet kullanimi arasindaki muhtemel
iligkiyi incelemislerdir. Arastirmanin sonuglari, bu iki degisken arasinda oldukca
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diisiik diizeyde ve olumlu yonde bir iliski oldugunu géstermektedir. Bununla birlikte,
elde edilen bu iligki, istatistiksel olarak anlamli degildir, yani tesadiifi bir baglanti
olasilig1 yiiksektir. Bu sebeple, problem ¢ézme yetenekleri ile internet kullanimi
arasinda kesin bir iligki tespit edilememistir. Bu sonuglar, ileri diizeyde arastirmalarin
gerekliligini vurgulamakta ve Ogretmen adaylarinin problem ¢6zme yeteneklerini
gelisgtirmek amaciyla interneti etkili bir sekilde kullanma yOntemlerinin

incelenmesinin 6nemini belirtmektedir.

Basmaci (1998) isimli arastirmada, iiniversite 6grencilerinin problem ¢ézme
yeteneklerini nasil algiladiklari, g¢esitli degiskenler agisindan ele alinmistir.
Calismanin sonuglarina gore, 0grencilerin yasadiklar yerlesim bolgeleri (sehir veya
kasaba), ebeveynlerinin egitim seviyeleri, sayisal, sdzel ve 0zel yetenek puanlari,
ayrica Ogrenci alan boliimleri arasinda problem ¢6zme yetenekleri bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Bu sonuglar, bu degiskenlerin
ogrencilerin problem ¢6zme becerilerini algilamalarina etkisi olmadigim
gostermektedir. Ogrencilerin problem ¢dzme becerileri, bu degiskenlerden bagimsiz
olarak benzer diizeyde algilanmistir. Arastirma, problem ¢ézme becerilerinin kisisel
ozelliklerden ve egitim ge¢misinden ziyade daha genel bir yetenek oldugunu One

stirebilir. Ancak, bu konuda daha kapsamli ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Budak (1999) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, lise 6grencilerinin sosyal destek
diizeyleri ile problem ¢6zme yetenekleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Elde edilen
sonuclara gore, Ogrencilerin aile ve arkadas cevresinden aldiklar1 sosyal destek
seviyeleri arttikca problem ¢6zme yeteneklerinin de arttigir gozlenmistir. Bu bulgu,
sosyal destegin problem ¢dzme yetenekleri iizerinde olumlu bir etkisi olduguna isaret
eder. Ancak, Ogretmenlerden gelen sosyal destek seviyesinin problem c¢ozme
yetenekleri iizerinde herhangi bir etkisi olmadigi sonucuna varilmistir. Bu bulgu,
Ogrencilerin problem ¢6zme siireclerinde Ozellikle aile ve arkadas c¢evresinden
aldiklar1 destekten faydalandiklarini gostermektedir. Arastirma, sosyal destek ve
problem ¢dzme becerileri arasindaki iliskinin karmasikligini anlamak icin daha ileri

caligmalarin yapilmasinin 6nemini vurgulamaktadir.
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Aydin'm (1999) yaptig1 calisma, cesitli denetim odaklarina sahip 171 lise
Ogrencisinin problem ¢6zme yeteneklerini incelemis ve elde edilen sonuglar, genglerin
i¢ ve dis denetim odaklar1 ile problem ¢6zme becerileri arasinda anlamli bir iliski
olmadigmi gostermistir. Ancak, cinsiyet acisindan yapilan analizde, kiz ve erkek
Ogrencilerin denetim odaklar1 puanlar1 arasinda anlamli bir iliski kesfedilmistir. Bu
durum, cinsiyet faktoriiniin genglerin denetim odaklar iizerinde etkili olabilecegini ve
problem ¢6zme becerileri ile denetim odaklar1 arasindaki iligskinin oldukc¢a karmasik
bir yapiya sahip oldugunu isaret etmektedir. Arastirma, genclerin denetim odaklari ile
problem ¢6zme becerileri arasindaki iligkinin daha derinlemesine anlasilabilmesi i¢in

ileri diizeyde arastirmalarin yapilmasinin gerekliligini 6ne ¢ikarmaktadir.

Saygili'nin (2000) arastirmasi, lise 6grencilerinin problem ¢6zme yetenekleri ile
sosyal uyum, kisisel uyum, ebeveynlerin egitim diizeyleri, okul tercihleri, yasadiklar
yerlesim bolgeleri ve cinsiyet gibi faktorler arasindaki iligkileri irdelemistir. Elde
edilen bulgular, 6grencilerin problem ¢6zme becerileri ile farkli okullarda 6grenim
gormeleri arasinda olumlu bir iligki oldugunu gostermektedir. Ayni sekilde, anne-baba
egitim diizeyi ile problem ¢6zme yetenekleri ve cinsiyet arasinda anlamli bir baglanti
tespit edilmistir. Ancak, farkli yerlesim bdlgelerinin 6grencilerin problem ¢6zme
yetenekleri tizerinde belirgin bir etkisinin olmadig1 gozlemlenmistir. Bu sonuglar, lise
ogrencilerinin problem ¢6zme yeteneklerini etkileyen faktorleri daha iyi anlayabilmek
i¢cin 6nemli bir pencere sunarken, bu alanda daha fazla aragtirmanin gerekliligini de

isaret etmektedir.

2.8. Duygu Diizenleme ile Tlgili Yapilan Arastirmalar

2.8.1. Duygu Diizenleme ile Ilgili Yurt Disinda Yapilan Calismalar

Garner, P. W., & Estep (2001) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma, diisiik gelir
diizeyine sahip okul 6ncesi donemdeki ¢ocuklarin olumsuz duygusal deneyimlerini ve

bu deneyimlere verdikleri tepkileri incelemeyi amaglamistir. 3-6 yas araligindaki 44
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kiz ve 46 erkek ¢ocuk ile anneleri iizerinde yapilan arastirma, ¢ocuklarin iiziintii ve
Ofke ifadelerini anlamaya yonelik bir gézlem ve kayit siirecini igermistir. Elde edilen
sonugclar, diigiik gelir diizeyinin ¢ocuklarin duygusal diizenleme becerilerine olumsuz
etkileri oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, arastirma uygun ve olumlu aile
tutumlarinin ¢ocuklarin iiziinti ve o6fke ile basa ¢ikma tepkilerini diizenlemeye
yardimer oldugunu gosterirken, tutarsiz ebeveyn disiplininin genel olarak olumsuz
diizenleme tepkileri ile iliskilendirildigini belirtmistir. Bu g¢alisma, diisiik gelirli
ailelerde duygusal diizenlemenin 6nemini vurgularken, daha iyi destek sistemlerinin
olusturulmasi ve aile tutumlarinin ¢ocuklarin duygusal gelisimine etkisinin anlagilmasi

i¢cin 6nemli bir temel olusturuyor.

Ramsden ve Hubbard (2002) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, "Olumsuz ve
olumlu aile ifadeleri, ebeveynlerin duygu koc¢lugu, cocuk duygularini diizenlemesi ve
cocuk saldirganlig1 arasindaki iliskiler" incelenmistir. Calismanin katilimcilari, 120
adet 4. sinif 6grencisi ve bu 6grencilerin annelerinden olugsmaktadir. Yapilan analizler
sonucunda, ailenin duygu koglugu ve olumsuz/olumlu ifadelerinin ¢ocugun saldirgan
davraniglar1 ile dogrudan iliskili olmadigi belirlenmistir. Ancak, annenin ¢ocugun
olumsuz duygularini kabullenme ve ailenin olumsuz duygular ifade edisi, ¢ocugun
duygu diizenleme yetenekleri ve bunun sonucunda ¢ocugun saldirganhik diizeyi ile
dolayli olarak baglantili bulunmustur. Bu ¢alisma, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal
diizenlemelerini anlamalarinin ve olumlu bir duygusal ¢evre olusturmanin ne kadar
onemli oldugunu vurguluyor. Yani, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal diinyalarin
anlayarak ve onlara duygusal becerileri 6greterek, ¢ocuklarin saldirgan davraniglarini
etkileyebilecegi sonucuna varilmis. Bu, ¢ocuklarin duygusal gelisimini desteklemek
ve olumlu bir duygusal iklim saglamak i¢in ebeveynlerin roliinii 6nemini bir kez daha

gozler oniine sermektedir.

Denham (2003) adli ¢alisma, "Okul Oncesinde Duygusal Yeteneklerin Sosyal
Yeteneklere Etkisi" bashigini tasiyor ve bu calismada okul 6ncesi donemdeki
cocuklarin sosyal gelisimi ile duygusal yeterlilikleri arasindaki iliski inceleniyor.

Aragtirmada 143 okul Oncesi egitim alan ¢ocuk yer almis. Bu ¢ocuklarin duygu
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anlama, ifade etme kaliplar1 ve duygu diizenleme yetenekleri 6gretmenler tarafindan
degerlendirilmis ve ¢ocuklarin yaslarina gore farkliliklar olup olmadigina bakilmas.
Caligmanin sonuglari, duygusal ve sosyal gelisimin birbirinden ayr1 diisiiniilmemesi
gerektigini vurguluyor ve 6zellikle 3-4 yas araliginda kazanilan duygusal yeteneklerin
cocuklarin okul 6ncesi ve gelecekteki sosyal yasamlarina nasil katki saglayabilecegini
gosteriyor. Bu ¢alisma, duygusal yeterlilik ile sosyal yetenekler arasindaki karmasik
iligkinin altin1 ¢iziyor. Elde edilen bulgular, cocuklarin duygusal zekalarinin, sosyal
iliskilerini sekillendirebilecegini ve bu becerilerin erken yaslarda kazanilmasinin uzun
vadede olumlu sonuglar dogurabilecegini gosteriyor. Arastirma, egitimcilerin ve
ailelerin, c¢ocuklarin duygusal gelisimini desteklemeye ve duygusal becerilerini
gelistirmeye daha fazla odaklanmalarinin 6nemini vurguluyor. Bu ¢alisma, okul 6ncesi
dénemde duygusal becerilerin 6nemine dikkat ¢ekmektedir ve ¢ocuklarin duygusal

yeterliliklerinin sosyal uyum ac¢isindan kritik bir rol oynayabilecegini gostermektedir.

Chang, Schwartz, Dodge ve McBride-Chang (2003) tarafindan yiiriitiilen
caligma, ebeveynlerin sert yaklasimlarinin ¢ocuklarin duygu diizenleme yetenekleri ve
saldirganlik davraniglar1 {izerindeki etkisini incelemistir. Calismada, 3-6 yas
arasindaki 325 Cinli ¢ocuk yer almigtir. Arastirmanin sonuglarina gore, annelerin sert
tutumlariin ¢ocuklarin duygu diizenleme yeteneklerini babalarin tutumlarina kiyasla
daha fazla etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Ayn1 zamanda, babalarin sert yaklagimlarinin
cocugun saldirganlik davranislarini daha giiglii bir sekilde etkiledigi gozlemlenmistir.
Ozellikle erkek ¢ocuklarin, kiz ¢cocuklarina gore babalarmin sert tutumlarindan daha
fazla etkilendigi saptanmistir. Ancak, annelerin sert yaklasimlarinin ¢ocuklarin
cinsiyeti tizerinde belirleyici bir etkisi olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Bu aragtirma
sonuglari, erkek c¢ocuklarm olumsuz duygu diizenlemesi ve saldirganlik

davraniglarinin kizlara gore daha yiiksek oldugunu gosteriyor.

Blair, Denham, Kochanoff ve Whipple (2004) tarafindan gerceklestirilen
aragtirma, "Duygularini Gizlemek: Okul Oncesi Cocuklarin Mizag, Duygu Diizenleme
ve Sosyal Davraniglar1" basligi altinda yapilmistir. Calismada, okul 6ncesi cocuklarin

stresle basa ¢ikma stratejileri ile mizag 6zelliklerinin sosyal basarilar1 ve davranis
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sorunlar1 tizerindeki etkisi incelenmistir. Toplamda 153 ¢ocugun katildig1 ¢alismada,
73" erkek ve 80'1 kizdir. Arastirmanin sonuglarina gore, duygusal basa cikma
becerilerinin, olumlu sosyal davranislarin olusturulmasinda mizag 6zelliklerinden
daha etkili oldugu ortaya konmustur. Bununla birlikte, pasif basa ¢ikma stratejilerinin
kullanilmasiin, c¢ocuklarda uyumsuz davraniglarin gelisimine katki sagladigi
gdzlemlenmistir. Ozellikle kiigiik cocuklarda olumlu duygu diizenleme becerilerinin
gelistirilmesi i¢in siif i¢cinde miidahaleci ve Onleyici stratejilerin kullanilmasinin

yararli olabilecegi belirtilmistir.

Hanish, Eisenberg, Fabes, Spinrad, Ryan ve Schmidt (2004) tarafindan yapilan
arastirmada, erken c¢ocukluk doneminde duygularin igsellestirilmesi ve
digsallagtirilmasinin, akran tarafindan magduriyet yasama riski ile iligkisi
incelenmistir. Arastirmanin katilimer grubunu, 32-75 aylik araliktaki 154 ¢ocuk ve bu
cocuklarin ebeveynleri olusturmustur. Arastirmanin sonuglari, erkek ¢ocuklarin kiz
cocuklara gore daha fazla olumsuz duygular, problemli davranislar ve saldirgan
egilimler sergileyerek akran zorbaligina daha sik maruz kaldigini ortaya koymaktadir.
Bunun yani sira, erkek ¢ocuklarin kizlara kiyasla daha fazla iiziintii ve endise duygusu
ifade ettigi de belirtilmistir. Bu calisma, kiz ¢ocuklarinin duygusal diizenleme
becerilerinin erkek c¢ocuklara oranla daha gelismis oldugunu gostermektedir. Bu
sonuglar, cinsiyet farkliliklarinin duygusal deneyimler ve davranislar iizerindeki

etkilerini anlamak i¢in 6nemli bir pencere sunmaktadir.

Silk, Shaw, Skuban, Oland ve Kovacs (2006) tarafindan yiiriitiilen "Depresyon
Baslangici Gosteren Annelerin Cocuklarinda Duygu Diizenleme Stratejileri" adlh
calisma, depresyon belirtileri gosteren ve gostermeyen annelerin ¢ocuklariin duygu
diizenleme stratejilerini incelemistir. Arastirmada, 4-7 yas araligindaki 49 ¢ocugun
anneleri depresyon belirtileri gosterirken, 37 anne belirtiler gostermemistir. Toplam
86 katilimciyla gerceklesen bu ¢alismada duygu diizenleme stratejileri, dikkatlice
gozlem yontemiyle degerlendirilmistir. Elde edilen sonuglara gore, depresyon
belirtileri gosteren annelerin, belirtiler gostermeyen annelere kiyasla sorumluluklarini

ve gorevlerini daha sik aksattigir goriilmistiir. Ayrica, depresyon belirtileri gosteren
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annelerin kiz ¢ocuklarinda dikkat dagimikligi ve pasif davraniglar gibi belirtiler
goriilldiigii tespit edilmistir. Bununla Dbirlikte, annedeki depresyonun erkek
cocuklarin duygu diizenleme becerileri lizerinde daha giiclii bir etkiye sahip oldugu
da gozlenmistir. Bu perspektiften bakildiginda, annenin duygusal durumunun ¢ocugun
cinsiyetine bagli olarak nasil farklilagabilecegi ve duygu diizenleme stratejilerine nasil

yansidig1 anlagilmaktadir.

Robinson (2006) tarafindan yiiriitilen c¢alismada, "Erken Yasta Koti
Muameleye Maruz Kalan Cocuklarin Gelisiminde Duygu Diizenleme ve Ebeveynlik-
Aile Baglamlar1 Arasindaki iliski" incelenmistir. Arastirma, 114 ¢cocugun katilimryla
gerceklestirilmis ve bu cocuklar 1-4 yas araliginda yer almistir. Bu ¢ocuklarin 57'si
kotii muamele gérmemisken, 67'si kotii muameleye maruz kalmistir. Cocuk davranis
6lcegi kullanilarak yapilan inceleme sonuclarina gore, kotii muameleye maruz kalan
cocuklarin, diger cocuklara kiyasla kararsizlik, 6fke ve igsellestirilmis hastalik
belirtileri agisindan daha belirgin 6zellikler sergiledigi belirlenmistir. Ayrica, bu
cocuklarin olumlu etkilenme konusunda ebeveynlerinden daha az destek aldig: tespit
edilmistir. Bu durum, ebeveynlerin gocuklariyla olan etkilesimlerinin ¢ocuklarin
psikolojik durumunu etkileyebilecegini ve 6zellikle kotli muameleye maruz kalan
cocuklarda bu etkinin daha belirgin oldugunu géstermekte ve bu baglamda ebeveyn
etkilesimi 1ile igsellestirilmis hastalik belirtileri arasindaki iliskinin 6nemini

vurgulamaktadir.

Carlson ve Wang (2007) adli ¢calismada, 4-6 yas araligindaki 53 okul Oncesi
cocugun duygu diizenleme becerileri ile Onleyici denetim arasindaki iligki
incelenmistir. Arastirma sonuglari, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri ile onleyici
denetimleri arasinda bireysel farkliliklarin etkisi oldugunu ortaya koymaktadir.
Ozellikle olumlu ve olumsuz duygu ifadelerini kontrol etme becerisinde, duygularin
anlasilmasi agisindan bu baglantinin 6nemli oldugu belirtilmistir. Ayrica, cocuklarin
duygu diizenleme yetenekleri ile bireysel farkliliklar arasinda da anlamli bir iligkinin
varligi vurgulanmigtir. Bu bakis agisiyla degerlendirildiginde, cocuklarin duygu

yonetimi ve denetim yeteneklerinin, bireysel farkliliklarla nasil etkilesime girdigi ve
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duygusal anlamda nasil sekillendigi daha 1yi anlasilmaktadir. Bu ¢alisma, okul 6ncesi
donemde duygu diizenleme ve dnleyici denetimin 6nemli oldugunu ve bu becerilerin

bireysel farkliliklar agisindan etkili oldugunu vurgulamaktadir.

Graziano, Reavis, Keane ve Calkins (2007) tarafindan yiiriitiilen arastirma,
cocuklarin erken akademik basarisindaki duygu diizenleme becerilerinin roliinii ele
almistir. Arastirmada, 325 okul 6ncesi ¢ocugun katilimiyla ger¢eklesmis ve ¢cocuklarin
akademik basarilar1 ile duygu diizenleme becerileri arasinda olumlu bir iligkinin
varlig1 belirlenmistir. Ayrica, duygu diizenleme becerilerinin sosyal yetkinlik gibi
faktorleri etkiledigi sonucuna varilmistir. Arastirmada 6ngoriilenin aksine, 6gretmen-
ogrenci iligkisi ve ¢ocuklarin davranis problemleri erken akademik basar1 ve duygu
diizenleme yetenekleri lizerinde anlamli bir etkiye sahip degildir. Bu bulgularin
ardindan yapilan daha detaylh bir calismada, 5 yasindaki 325 cocukla daha kapsamli
bir inceleme yapilmis ve ¢ocuklarin duygu diizenleme yeteneklerinin, dil, matematik
ve akademik basarilarina olumlu bir sekilde katki sagladigi gozlemlenmistir. Bu bakis
acistyla degerlendirildiginde, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin akademik
gelisimlerini nasil etkileyebilecegi ve sosyal yetkinlikleriyle nasil iligkili oldugu daha
iyi anlasilmaktadir. Bu sonuglar, erken yaslarda kazanilan duygu diizenleme

becerilerinin ¢ocuklarin akademik bagarilarini etkileyebilecegini gostermektedir.

Denham, Bassett ve Wyatt (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada,
sosyallesmede duygu diizenlemenin etkisi arastirilmistir. Elde edilen sonuglara gore,
otke yonetiminde yetkin olan, mutluluk deneyimini sik¢a yasayan, ilkokul ve okul
oncesi donemi ¢ocuklari, 6gretmenleri tarafindan dostca ve isbirlik¢i bireyler olarak
nitelendirilmis ve akranlar1 tarafindan samimi bir sekilde kabul gormiislerdir. Bu
cocuklar, sosyal etkilesimler sirasinda duygusal dengeyi saglamada daha basarili
olduklar1 i¢in olumlu iletisim becerileri sergilemekte ve iliskilerini daha etkin bir
sekilde kurabilmektedirler. Bunun aksine, Ofkesini kontrol edemeyen c¢ocuklar,
ogretmenler ve akranlar tarafindan sosyal anlamda eksiklikler tasiyan bireyler olarak
degerlendirilmektedirler. Bu perspektiften bakildiginda, c¢ocuklarin duygusal

diizenlemelerinin, sosyal iliskilerini nasil etkiledigi ve bu yeteneklerin toplumsal
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etkilesimlerde nasil bir rol oynadigi daha iyi anlasilmaktadir. Bu bulgular, duygu
diizenleme becerilerinin sosyallesme siireglerinde 6nemli bir rol oynadigmi ve
cocuklarin sosyal iligkileri ve kabul gorme diizeyleri iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir.

Feng, Shaw, Kovacs, Lane ve Alarcon (2008) tarafindan gerceklestirilen
aragtirma, anaokuluna giden c¢ocuklarin mizaci ve duygu diizenleme stratejileri
kullaniminin arkasindaki dinamikleri irdelemistir. Bu calismada, 62 ¢ocuk ve annesi
yer almistir. Sonuglar, annelerin ge¢miste depresyon geg¢irmis olmalarinin, cocuklarin
duygu diizenleme yetenekleri ve g¢ekingenlik diizeyleri lizerinde etkili bir iliski
tasidigini gdstermistir. Bu annelerin yonlendirici davraniglarinin, ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerileri ve c¢ekingenlik diizeyleri arasinda baglanti kuran bir rol
oynadigim1 gozler dniine sermektedir. Dahasi, arastirma 3 yasindaki cocuklar igin,
annelerin diisiik diizeyde duygu diizenleme becerisine sahip oldugunu ve bu durumun
cocuklarin iizlintli hissini daha fazla ifade etmelerine yol a¢tigini belirlemistir. Ancak,
ilging bir sekilde, 4 yasindaki ¢ocuklarda annelerin olumlu ruhsal durumlarinin,
cocuklarin duygusal durumlarini ve duygu diizenleme yeteneklerini olumlu bir sekilde
etkiledigi goriilmiistiir. Bu c¢alisma, annelerin depresyonunun c¢ocuklarin duygu
diizenleme yetenekleri ve sosyal davranislar: tizerindeki etkisini daha derinlemesine
anlamamiza yardimci olmakta ve annelerin ruh halinin ¢ocuklarin gelisimini nasil

etkileyebilecegini 6ne ¢ikarmaktadir.

Cohen ve Mendez (2009) tarafindan yapilan arastirma, okul dncesi donemdeki
cocuklarin duygu diizenleme yetenekleri, dil becerileri ve akranlariyla olan oyun
davraniglarinin istikrarin1 ele almistir. Arastirmada, 331 cocugun katilimiyla
yapilmistir. Arastirma sonuglari, ¢ocuklarin oyun davranislarinin siirekli olarak azalan
sosyal yetenekler ve duygusal kararsizlikla baglantili oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, siirekli uyumsuz davranis sergileyen ¢ocuklarin, duygu diizenleme
becerileri ve dil yetenekleri konusunda daha diisiik seviyelerde olduklar1 tespit
edilmistir. Bu ¢aligma, ¢ocuklarin duygusal ve dil becerilerinin sosyal uyumlari

tizerindeki etkisine vurgu yaparak énemli bulgular sunmaktadir.
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Blandon, Calkins, Grimm, Keane ve O’Brien (2010) tarafindan gerceklestirilen
calismada, sosyal ve duygusal yeterliligin akran kabulii iizerindeki etkisi incelenmistir.
Aragtirmaya 2-7 yas araligindaki 212 erkek ve 228 kiz olmak iizere toplam 440 ¢cocuk
katilmistir. Elde edilen bulgular, cocuklarin saldirgan ve yikici davraniglari ile duygu
diizenleme yetenekleri arasinda ters yonlii ve anlamli bir iligki oldugunu gostermistir.
Bu sonuglar dogrultusunda, yiliksek duygu diizenleme becerisine sahip ¢ocuklarin
saldirgan davraniglari daha diisiik diizeyde oldugu bulunmustur. Bu calisma,
cocuklarin sosyal ve duygusal becerilerinin akran iliskileri iizerindeki Onemini

vurgulayarak énemli bir katki sunmaktadir.

McCoy ve Raver'in (2011) calismasi, bakicilarin duygusal ifade kapasitelerinin
cocuklarin duygu diizenleme becerileri ilizerinde nasil bir etkisi olduguna 151k
tutmaktadir. Ozellikle, olumsuz duygusal durumlari yiiksek olan bakicilarla biiyiiyen
cocuklarin, duygu diizenlemesinde zorluk yasadiklar1 ve i¢sel davranisg problemlerine
daha yatkin olduklar1 goriilmiistiir. Ayn1 zamanda, ¢caligma farkli kiiltiirel arka planlara
sahip ¢ocuklarin davranislarini da ele almis, bu baglamda Ispanyol ve Amerikan
kokenli ¢ocuklarin davraniglar1 arasinda bir baglanti arayisi igine girmistir. Genel
olarak, aile i¢erisindeki duygusal atmosferin, ¢ocuklarin duygu ve davranis yonetimi
yeteneklerinin sekillenmesinde kritik bir rol oynadigi sonucuna varilmistir. Bu
bulgular, aile ve bakicilarin duygusal durumlarinin, ¢ocuklarin psikolojik gelisimleri
tizerinde derin bir etkisi olabilecegini teyit etmektedir. Bu bulgular, ¢ocuklarin duygu
diizenleme siireglerini anlamamiza ve duygusal ortamin cocuklarin gelisimine

etkilerini degerlendirmemize yardimci olmaktadir.

Morris ve arkadaglarinin (2011) yaptig1 arastirma, anne ve ¢ocugun duygu
diizenleme stratejilerinin ¢cocugun duygusal tepkileri lizerindeki etkisini mercek altina
almistir. Ozellikle annelerin, dikkatlerini yeniden yonlendirme ve bilissel yeniden
yapilandirma yontemleri kullanmalari, ¢ocuklariin iiziintii ve 6fke duygularini daha
etkili bir sekilde yonetmelerine katkida bulunmustur. Ancak arastirma, yas faktoriiniin

de dnemini vurgulamaktadir; daha kii¢iik cocuklarin, yasca daha biiyiik olanlara gore
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lizliintii duygularin1 daha yogun bir sekilde ifade ettikleri ve bu duygusal durumlari
hafifletmek adina annelerinin duygu diizenleme yontemlerine daha fazla bagvurduklari
gozlemlenmistir. Bu bulgular, ¢cocuklarin duygusal tepkilerinin ve duygu diizenleme
yontemlerinin gelisim siireci boyunca nasil everildigini ve bu evrimin, annelerin
kullandig: stratejilere nasil bagli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu ¢alisma, ¢ocuklarin
duygu diizenleme siireclerinin anne-¢ocuk etkilesimiyle nasil iligskilendigini
anlamamiza yardimci olmaktadir ve duygusal gelisim agisindan Onemli bir rol

oynayan anne-gocuk etkilesiminin vurgulanmasini saglamaktadir.

Roque ve Verissimo'nun (2011) arastirmasi, annenin davraniglarinin ¢ocuklarin
duygu diizenlemesi lizerindeki kritik roliinii vurgulamaktadir. Calisma, annelerin
olumlu ve ilgili tutumlar sayesinde ¢ocuklarin duygusal tepkilerinin daha dengeli ve
uyumlu oldugunu gosterirken, annenin ilgisiz veya kisitlayict yaklagimlarinin cocugun
yogun olumsuz duygulara yonlendigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, erken
cocukluk doneminde ebeveynin tepkilerinin, cocugun duygu diizenleme kapasitesinin
gelisiminde ne kadar etkili oldugunu belirtmektedir. Ozellikle bu yas araligindaki
cocuklar i¢in, annenin olumlu etkilesimi, ¢ocugun duygusal refahinin temelini atmada
anahtar bir faktor olarak goriinmektedir. Bu g¢alisma, annenin ¢ocugun duygusal
gelisimindeki roliinii vurgulamakta ve annenin cocuga gosterdigi ilgi, sevgi ve olumlu
tepkilerin ¢ocugun duygu diizenleme becerilerini olumlu yonde etkiledigini
gostermektedir. Annelerin ¢gocuklarina duygusal destek ve ilgi géstermesinin duygusal

gelisim agisindan 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir.

Helmsen, Koglin ve Petermann'in (2012) yiiriittigli arastirma, okul Oncesi
cocuklarinin saldirgan davraniglarinin kokeninde duygu diizenleme becerilerinin
onemli bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Ozellikle, eksik veya zayif duygu
diizenleme becerilerinin, saldirgan davraniglarin ortaya c¢ikmasinda bir tetikleyici
olarak islev gordigii belirlenmistir. Bu calisma, egitimciler ve ebeveynler igin,
cocugun duygusal gelisiminin, sosyal davranislar1 {izerindeki etkisinin altim
cizmektedir. Bu perspektiften bakildiginda, saldirganlikla basa ¢ikmak i¢in sadece

disiplin yontemleri degil, ayn1 zamanda c¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini
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gelistirmeye yonelik yaklasimlarin da gerekli oldugu anlasilmaktadir. Bu ¢alisma,
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin saldirgan davranislari agisindan 6nemli bir
role sahip oldugunu ve bu iki faktor arasindaki iliskinin sosyal bilgi isleme stiregleriyle
aracilik edebilecegini gostermektedir. Okul oOncesi donemde c¢ocuklarin duygu
diizenlemesine odaklanmak, saldirgan davraniglar1 6nlemede etkili bir strateji olarak

diisiiniilebilir.

Herndon ve arkadaslar1 (2014) yaptig1 ¢alisma, okul oncesi ¢ocuklarin duygu
diizenleme yeteneklerinin, egitim hayatlarindaki basarilar1 i¢in kritik bir unsur
oldugunu belirtmektedir. Bu, duygu diizenleme yetenekleri yiiksek olan ¢ocuklarin,
duygusal zorluklarla karsilastiklarinda daha basarili bir sekilde basa ¢iktiklarini ve bu
durumun da onlarin akademik ortama daha hizli ve etkili bir sekilde uyum
saglamalarina yardimci oldugunu goéstermektedir. Bununla birlikte, ¢aligma ayrica
cinsiyetin de okula uyum siirecinde bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Kiz
cocuklarinin, erkek cocuklarina gore sosyal beceriler ve duygu diizenleme konularinda
daha oOnceden kazandiklar1 beceriler sayesinde okul ortamimna daha hizli adapte
olduklarina isaret ediyor olabilir. Bu tiir bilgiler, egitimcilerin ve ailelerin ¢ocuklarin
okul oncesi donemdeki duygusal gelisimlerine ne kadar dnem vermesi gerektigini
gosteren bir farkindalik olusturabilir. Bu cinsiyet farkinin okul uyumuna etkisi dikkate
degerdir ve daha detayli incelemeler i¢in gelecekteki caligmalara zemin hazirlayabilir.
Bu bulgular, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin okul uyumu siirecinde 6nemli
bir rol oynayabilecegini ve bu konunun egitim ve rehberlik siireclerinde goz ontinde

bulundurulmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Ostrov, Gentile ve Mullins (2013) tarafindan yapilan ¢alismada, erken ¢ocukluk
doneminde c¢ocuklarin egitim ortamina maruz kalmalarmin saldirganliklar iizerine
etkisi incelenmistir. Aragtirma i¢in 30-58 ay arasindaki toplamda 47 cocuk ve
ebeveynleri orneklem olarak kullanilmistir. Arastirmanin bulgulari, c¢ocuklarda
saldirganligin alt tipleri ile erken donemde egitim ortamina maruz kalma arasinda bir
iliskinin oldugunu ortaya koymustur. Yani, ¢cocuklarin erken yaslarda egitim ortamina

maruz kalmalari, 6zellikle iligkisel saldirganlik davranisinin artigin1 anlamli bir sekilde
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Ongormiistiir. Bu sonuglar, erken ¢ocukluk déoneminde egitim ortaminin ¢ocuklarin
saldirganlik davranislari izerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegini gdstermektedir.
Bu nedenle, ¢ocuklarin egitim ortaminda olumlu ve destekleyici bir atmosferin
saglanmasi, saldirganlik davraniglarinin azaltilmasi i¢in 6nemli bir adim olabilir. Aym
zamanda, bu bulgular, egitimciler ve ebeveynler i¢in ¢ocuklarin davraniglarini daha iyi
anlamak ve olumlu yonde etkilemek i¢in erken donemde miidahale edilebilecek

stratejiler gelistirmenin 6nemini vurgulamaktadir.

Chen vd., (2015) ¢alismasi, ebeveynlerin, ¢cocuklarinin duygusal gelisiminde
kritik bir rol oynadigini vurgulamaktadir. Ebeveynlerin duygu diizenleme stratejilerini
aktif olarak kullanarak ¢ocuklarina tepki verme sekilleri, ¢cocuklarin kendi duygusal
dengelemelerini nasil yapacaklarini 6grenmeleri agisindan model teskil etmektedir.
Ancak, calisma ayni zamanda bu siirecte ebeveynlerin yaklasimlarinin yalnizca bir
par¢asi oldugunu ve ¢ocugun duygusal gelisimini tam anlamiyla desteklemek igin
daha biitiinsel bir yaklagima ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Duygusal
dengeleme siirecinde, c¢ocugun bilissel yetenekleri, sosyal etkilesimleri ve
eylemlerinin de 6nemli bir rol oynadigi belirtilmektedir. Bu nedenle, ebeveynlerin
duygusal rehberligi yalnizca c¢ocuklarin duygusal gelisiminin bir boyutunu
olusturmaktadir ve bu, egitimciler ve aile danigsmanlar i¢in, ¢ocuklarin duygusal
gelisimini destekleme stratejileri olustururken dikkate almalar1 gereken bir husustur.
Bu sonuglar, ebeveynlerin ¢ocuklarin duygusal gelisimine etkisinin karmasik ve ¢ok
boyutlu oldugunu gostermektedir. Ebeveynlerin sakinlik ve duygu diizenleme
stratejileriyle birlikte, zeka ve etkili davranislarin da ¢ocuklarin duygusal becerilerinin
gelismesine katki sagladigi anlasilmistir. Bu nedenle, ¢ocuklarin duygusal gelisimini
desteklemek i¢in ebeveynlerin farkli alanlarda bilingli bir sekilde ¢alismalar1 ve

cocuklarina farkli yontemlerle destek olmalar1 6nemlidir.

Lopez-Perez ve arkadaslar1 (2017) yaptig1 arastirma, ¢cocuklarin yaslarina gore
degisen duygu diizenleme stratejilerini ve bu stratejilerin evrimini derinlemesine
inceliyor. Bu calisma, ¢ocuklarin yaslandik¢a duygu diizenlemesinde daha karmagik

ve biligsel yaklagimlar kullanma egiliminde olduklarini ortaya koyuyor. 5-8 yas arasi
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cocuklarin, bilissel degisim veya durum degisikligi gibi daha ileri diizey stratejilere
basvurdugu gozlemlenirken, 3-4 yas arasi ¢cocuklarin genellikle dikkat dagitma gibi
daha basit yontemlere basvurduklart belirlenmistir. Bu bulgular, ¢ocuklarin yaslari
ilerledikce duygusal tepkilerini daha etkin bir sekilde yonetme kapasitesinin
gelistigine isaret eder. Egitimciler ve psikologlar i¢in, ¢cocuklarin bu gelismekte olan
becerilerini desteklemek ve dogru duygu diizenleme yontemlerini 6gretmek agisindan
yagsa Ozgli yaklasimlarin benimsenmesi Onemlidir. Arastirma, c¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerinin anlamak ve gelistirmek i¢in yasa uygun ve bireysellestirilmis

yaklagimlarin gerekliligini vurgulamaktadir.

Crespo ve arkadaglarinin (2017) tarihli ¢aligmasi, annelerin duygu diizenleme
becerilerinin, ¢ocuklarin benzer becerileri iizerinde ne kadar belirleyici oldugunu
ortaya koymaktadir. Bu calisma, genetik, cevresel ve dgrenilmis etkenlerin duygu
diizenleme becerilerinin intergenerasyonel iletiminde etkili olabilecegini isaret ediyor.
Ayrica, annenin duygu diizenleme yetenekleri ile ¢cocugun davranigsal problemleri
arasindaki bu iliskinin ekonomik durumla da etkilesimde oldugunu gostererek, sosyo-
ekonomik faktorlerin duygusal diizenleme {izerindeki roliiniin altin1 ¢iziyor. Gelir
seviyesinin duygu diizenlemesi lizerindeki etkisi, daha genis sosyal, ekonomik ve
egitimsel firsatlarin duygu diizenlemesi lizerindeki potansiyel etkisi hakkinda 6nemli
sorular1 giindeme getiriyor. Bu, ebeveynlikte ve cocuk gelisiminde sosyoekonomik
faktorlerin derinlemesine anlasilmasinin gerekliligini vurgulayan kritik bir bulgudur.
Bu sonug, daha diisiik gelire sahip annelerin duygu diizenleme konusunda daha fazla
giicliik yasayabilecegini ve bu durumun ¢ocuktaki davranis problemleriyle iliskili
olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu c¢alisma, anne-cocuk iliskisinde duygu
diizenlemenin 6nemini vurgulayarak, ¢ocuktaki davranig problemlerinin anlagiimasi
ve Onlenmesi i¢in duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin dnemini ortaya

koymaktadir.

Are ve Shaffer'in (2016)'da yaptig1 arastirma, aile i¢i duygusal iklimin ve
annenin duygu diizenleme becerilerinin, ¢ocuklarin duygu diizenlemesi iizerindeki

etkisini vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, aile igerisindeki duygusal iletisimin, ¢gocugun
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duygusal diizenlemesi lizerinde ne kadar belirleyici oldugunu isaret ediyor. Ayni
zamanda, annenin kendi duygusal zorluklarinin, ¢ocugun duygu diizenlemesi iizerinde
olumsuz bir etkisi olabilecegi konusunda uyariyor. Cocuklarin yasla birlikte duygu
diizenleme becerilerini gelistirmesi, bireysel gelisimin yani sira aile i¢i etkilesimlerin
de rol oynadigmmi gostermektedir. Bununla birlikte, annenin duygu diizenleme
zorluklarmin ¢ocugun yasla birlikte arttigina dair bulgu, annenin kendi duygu
diizenleme zorluklarinin ¢ocugun yasla birlikte nasil etkilendigini daha derinlemesine
arastirma ihtiyacim1 ortaya koyar. Genel olarak bu calisma, aile dinamiklerinin ve
ebeveyn-cocuk etkilesiminin, ¢ocugun duygusal gelisimi {izerinde 6nemli bir rol
oynadigimi teyit etmektedir. Bu nedenle, aile iginde duygularin saglikli bir sekilde
ifade edilmesi ve yonetilmesinin ¢ocuklarin duygu diizenleme siireglerine olumlu katki

saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

2.8.2. Duygu Diizenleme ile Ilgili Yurt icinde Yapilan Calismalar

Altan (2006) tarafindan yapilan calisma, cocuklarin duygu diizenleme
becerilerini etkileyen faktorleri incelemistir. Arastirmada, 4-6 yas arasindaki 145
cocuk, 0gretmenleri ve anneleri yer almistir. Veriler, ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin "Duygu Diizenleme Olgegi" kullanilarak hem 6gretmenler hem de
anneler tarafindan degerlendirilmesiyle elde edilmistir. Calismanin bulgularina gore,
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinde, kendi miza¢ 6zelliklerinin ve annelerin
ebeveynlik davranislarinin 6nemli bir rol oynadig1 goriilmiistiir. Cocuklarin tepkisel
ve sicakkanlt mizag Ozelliklerinin, duygu diizenleme becerilerini etkiledigi tespit
edilmistir. Ayrica, annelerin olumlu ebeveynlik davranislarinin da ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerini olumlu yonde etkiledigi ortaya c¢ikmistir. Bu calisma,
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde hem c¢ocugun kendi
ozelliklerinin hem de annenin ebeveynlik davranislarinin 6nemli oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla, duygu diizenleme becerilerini desteklemek igin ¢gocugun
mizag Ozelliklerine ve annenin ebeveynlik yaklasimina dikkat etmek onemli bir adim

olacaktir.
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Batum ve Yagmurlu (2007) tarafindan gergeklestirilen calisma, ilkdgretim
donemindeki ¢ocuklarin davranig problemlerini digsallastirmalarini incelemis ve bu
digsallagtirma davraniglarinin duygu ve davranis diizenlemeleri ile iliskisini
arastirmigtir. Calismada 7 yasindaki 104 c¢ocuk, ebeveynleri ve &gretmenleri yer
almistir. Arastirmanin bulgularina gore, cocuklarin duygu ve davranis diizenlemeleri
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir. Yani, cocuklarin duygularini ve
davraniglarin1 nasil diizenledikleri birbirleriyle iliskilidir. Ayrica, zayif duygu ve
davranig diizenleme becerilerine sahip olan ¢ocuklarin dissallastirma davranislarinin
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bu da gosteriyor ki, ¢ocuklarin duygularimi ve
davraniglarint  diizenlemekte  giiclik  ¢ekmeleri, olumsuz  davraniglarin
digsallagtirilmasina yol agabilmektedir. Bu calisma, c¢ocuklarin duygu ve davranig
diizenleme becerilerinin, digsallastirma davranislart ile iliskili oldugunu ortaya
koymaktadir. Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin ¢ocuklara duygu diizenleme becerilerini
ogretmeleri ve desteklemeleri, olumsuz davraniglarin azaltilmas: ve daha saglikli bir

duygu yonetimi gelistirilmesi ag¢isindan 6nemli bir adim olabilir.

Metin'in (2010) tarihli ¢alismasi, ebeveyn-¢ocuk etkilesiminin, 6zellikle annenin
duyarliligimin, ¢ocugun duygu diizenleme yeteneklerine nasil bir etki ettigini ele
almaktadir. Calisma, annelerin duyarlilik gostermesinin, g¢ocuklarinin duygusal
dengesini nasil olumlu bir sekilde etkiledigini belirtiyor. Bu bulgu, ebeveynin
duyarliliginin ¢ocugun duygusal gelisiminde ne kadar kritik bir faktdr oldugunu
vurgular. Tlging bir sekilde, calisma ayni zamanda ¢ocuklarin kendini denetleme
yeteneklerinin 6fke yonetimine dogrudan olumlu bir etkisi olmadigin1 da gdsteriyor.
Bu bulgu, miza¢ ve duygu diizenlemesi arasindaki iliskinin basit ve dogrusal
olmadigini, farkl: kiiltiirel ve bireysel degiskenlerin bu siireci etkileyebilecegini isaret
ediyor. Bu da, ¢cocugun duygu diizenleme becerilerinin sadece ebeveyn tutumuyla
degil, ayn1 zamanda bireysel 6zellikler ve ¢evresel faktorlerle de sekillendigini ortaya
koymaktadir. Bu sonuglar, ebeveyn tutumlarinin ve cocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin karmagik bir sekilde etkilesime girdigini ve ¢ocuklarin duygu diizenleme

stireclerinin ¢ok yonlii oldugunu gostermektedir.
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Kurbet'in (2010)'da gergeklestirdigi bu ¢alisma, okul 6ncesi donem ¢ocuklarinin
duygu diizenleme becerileri iizerine ebeveyn 6zelliklerinin potansiyel etkilerini ortaya
koymaktadir. Caligmanin belki de en carpict bulgusu, cinsiyetin ¢ocuklarin duygu
diizenleme yeteneklerinde onemli bir degisken olarak one ¢ikmasidir. Bu, kiz
cocuklariin erkek ¢ocuklara gore sosyal beceri ve empati gibi duygusal yeteneklerde
neden daha istiin olduklarina dair genel kabullerin bir teyidi olabilir. Ancak, annenin
egitim diizeyi ve yast gibi demografik degiskenlerin, beklenenin aksine, bu beceriler
iizerinde belirleyici bir rol oynamadig1 gdzlemlenmistir. Ote yandan, annelerin
empatik egilimleri ve tutumlarinin ¢ocuklarin duygusal gelisimleri iizerinde etkili
oldugunu gosteren bu sonuglar, ebeveynlik yaklasimlarinin ve ev i¢i etkilesiminin
cocugun sosyo-duygusal beceri setinin gelistirilmesinde ne kadar énemli olduguna
dair literatiire katki saglamaktadir. Bu sonuclar, cocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin aile i¢i etkilesim ve annenin duygusal tutumlariyla iligkili oldugunu
gostermektedir. Ayrica, cinsiyetin de duygu diizenleme becerileri iizerinde etkili

olabilecegi goriilmiistiir.

Ertan'mn (2013) tarihli arastirmasi, okul oncesi donemdeki ¢ocuklarin duygusal
diizenlemelerinin, onlarin bas etme stratejileriyle ne kadar i¢ ice oldugunu gozler
Oniine sermektedir. Bu bulgular, duygusal tepkilerimizin sadece anlik reaksiyonlar
olmadigini, ayn1 zamanda bu tepkileri yonlendirebilmek i¢in gelistirilen stratejilere
dayandigin1 ortaya koymaktadir. Bu, ¢ocuklarin duygusal zorluklar karsisinda pasif
olmadiklarimi, aktif bir sekilde basa ¢ikmak i¢in beceriler gelistirdiklerini gosterir.
Kendini denetleme yeteneginin, duygu diizenleme becerileri ile dogrudan iliskili
oldugunun bulunmasi ise, cocuklarin duygusal denge ve kontrol kazanmalarinin, genel
davranigsal kontrol ve diizenleri {izerinde de olumlu etkileri olabilecegini isaret
etmektedir. Bu, egitimciler ve aileler i¢in, ¢ocuklarin duygusal gelisimlerine
odaklanmanin, genel davranigsal gelisimlerini de destekleyecegi anlamina gelir. Bu
sonuglar, c¢ocuklarin duygusal diinyalarin1 anlamak ve bas etme becerilerini
gelistirmek agisindan 6nemli ipuglar1 sunmaktadir. Cocuklarin duygusal yonetim
becerilerini desteklemek, onlarin daha saglikli bir sekilde duygusal gelisimlerini

stirdlirebilmelerine yardimci olabilir.
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Oztiirk-Samur ve Deniz'in  (2014) tarihli calismasi, degerler egitiminin
cocuklarin duygusal gelisimleri {iizerindeki potansiyel etkisini gozler Oniine
sermektedir. Degerlerin, sadece ahlaki ve etik yargilara temel olusturmakla kalmayip,
ayni zamanda bireylerin duygusal diizenlemelerine de katki saglayabilecegi fikrini
desteklemektedir. Bu, egitimin sadece biligsel becerilerin gelisimine degil, ayni
zamanda ¢ocuklarin duygusal ve sosyal becerilerinin gelisimine de odaklanabilecegini
vurgulamaktadir. Degerler egitimi, ¢ocuklarin duygusal kararlarini nasil alacaklarina
dair bir temel olusturabilir ve bu da onlarin sosyal etkilesimlerinde ve genel duygu
yonetimlerinde daha bilingli ve olumlu yaklagimlar gelistirmelerine yardimci olabilir.
Bu calisma, egitim uygulamalarinda degerler egitiminin 6nemini ve ¢ocuklarin
duygusal gelisimlerine potansiyel katkilarin1 vurgulamaktadir. Yani, degerler egitimi
programi ¢ocuklarin duygusal becerilerini olumlu yonde etkilemis ve bu etkinin
anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir. Bu ¢alisma, degerler egitiminin okul Oncesi
donemde ¢ocuklarin duygusal gelisimine olumlu katki saglayabilecegini ortaya

koymaktadir.

Kogyigit, Sezer ve Yilmaz'in (2016) yilindaki arastirmasi, ¢ocuklarin sosyal ve
biligsel gelisimleri arasindaki karmasik iligkileri vurgulamaktadir. Calisma, oyunun
sadece bir eglence araci olmadigini, ayn1 zamanda ¢ocuklarin sosyal yetkinliklerini ve
duygu diizenlemelerini nasil gelistirdiklerini anlamada merkezi bir rol oynadigini
ortaya koymaktadir. Ozellikle, duygu diizenlemesindeki "Degiskenlik-Olumsuzluk"
gibi belirli 6zelliklerin ¢ocuklarin oyun becerileri iizerindeki etkisi, duygusal istikrarin
ve esnekligin, oyun sirasinda nasil etkili olabilecegini gostermektedir. Bu,
egitimcilerin ve anne-babalarin, cocuklarin oyun aktivitelerini degerlendirirken
duygusal yonlerini de géz Oniinde bulundurmalarinin 6nemini belirtir. Bu tiir bir
anlayis, gocugun genel gelisimini desteklemek icin oyunun nasil daha etkili bir sekilde
kullanilabilecegi konusunda rehberlik edebilir. Bu sonuglar, cocuklarin duygusal ve
sosyal becerilerinin oyun yetenekleriyle birlikte degerlendirilmesinin 6énemine isaret
etmektedir ve bu alanda yapilan ¢aligmalarin c¢ocuklarin gelisimine katki

saglayabilecegini gostermektedir.
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Ural ve ark., (2015) yilindaki calismasi, ¢ocuklarin anneleriyle kurdugu
baglanma iligkisinin, sosyal ve duygusal gelisimlerinde merkezi bir rol oynadiginm
vurgulamaktadir. Bu arastirma, gocuk psikolojisi ve gelisiminde baglanmanin temel
bir unsur olarak kabul edilmesinin altinda yatan sebepleri pekistirmektedir. Ozellikle,
giivenli baglanma bi¢iminin ¢ocuklarin sosyal adaptasyon yeteneklerini ve duygusal
tepkilerini nasil olumlu yonde etkileyebilecegi, ¢ocuklarin karsilagtigi sosyal ve
duygusal zorluklara dair 6nemli bir fikir sunmaktadir. Bunun yaninda, cinsiyetin
baglanma stilleri ve davranigsal tepkiler lizerindeki rolii, erken ¢cocukluk doneminde
cinsiyet farkliliklarinin nasil ortaya ¢iktigini anlamamiza yardimci olabilir. Bu bilgiler,
egitimcilerin ve ailelerin ¢ocuklarin duygusal ve sosyal ihtiyaglarina daha duyarli
yaklagmalari i¢in degerlidir. Bu bulgular, cocuklarin baglanma bi¢imlerinin duygusal
ve sosyal davranislari iizerinde 6nemli bir rol oynadigini ve cinsiyetin de bu iligskide

etkili olabilecegini vurgulamaktadir.

Sahin ve Ari'nin (2016) tarihli arastirmasi, erken ¢ocukluk doneminde baglanma
oOrtintiilerinin, ¢ocuklarin duygusal diizenlemeleri iizerindeki roliinii derinlemesine ele
almaktadir. Arastirmanin ortaya koydugu, gilivenli baglanma Oriintiisiine sahip
cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin daha gelismis oldugu bulgusu, erken yasta
saglam ve giivenilir bir baglanmanin, cocugun duygusal tepkilerini daha etkin bir
sekilde yonetme yetenegini destekledigine isaret etmektedir. Bu, ebeveynlerin ve
bakim verenlerin, ¢ocuklarin duygusal ve sosyal gelisiminde kritik bir role sahip
olduklarmi vurgular. Ayni1 zamanda, duygusal zorluklar1 olan veya sosyal olarak uyum
saglamada  giiclik yasayan c¢ocuklarda, temel baglanma Oriintiilerinin
degerlendirilmesinin, bu zorluklarin kaynagimi anlamak icin onemli bir adim
olabilecegini gosterir. Bu c¢alisma, baglanmanin sadece sosyal iligkilerde degil, ayn
zamanda bireyin kendi ig¢sel duygusal siireglerinde de belirleyici oldugunu ortaya

koymaktadir.

Arn ve Yaban'm (2016) yilinda yaptigi bu arastirma, ¢ocuklarin sosyal

davraniglar1  iizerinde mizag ve duygu diizenleme Dbecerilerinin etkisini
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vurgulamaktadir. 4-6 yas araligindaki c¢ocuklarin sosyal davraniglarindaki
degisiklikler, yasin yani1 sira miza¢ ve duygusal diizenleme becerileri gibi igsel
faktorlerle de sekillenmektedir. Ozellikle, 4 yasindaki ¢ocuklarm sosyal
davraniglarindaki siirliliklarinin  altinda, yasla gelen biligsel ve sosyal beceri
gelisimleri olabilir. Ancak, tepkisel miza¢ gibi bazi dogustan gelen Ozelliklerin,
cocugun sosyal davraniglarini nasil etkiledigine dair bulgular, bireysel farkliliklarin
sosyal uyumu ne sekilde etkileyebilecegini gostermektedir. Ayni zamanda, duygu
diizenlemenin sosyal becerilerde merkezi bir rol oynadigini gosteren bu bulgular,
egitimcilere ve velilere, sosyal beceri gelisiminin yani sira duygu diizenleme
becerilerini de desteklemenin onemini hatirlatmaktadir. Bu sonuglar, okul 6ncesi
donemde c¢ocuklarin sosyal davranislarinin duygu diizenleme ve mizag 6zellikleriyle
iliskili oldugunu gostermektedir. Bu ¢alisma, ¢ocuklarin sosyal gelisimini etkileyen

faktorleri anlamak ve uygun miidahaleler gelistirmek icin 6nemli bir adim olmustur.

Erel'in (2016) yilinda gergeklestirdigi bu arastirma, okul oncesi donemdeki
cocuklarda, bilissel ve duygusal bakis acis1 alma becerilerinin, icsellestirme ve
digsallastirma davranislar: iizerindeki etkilerini aydinlatmaya ¢alismustir. Ozellikle,
duygu diizenleme ve ahlaksal yargilamalarin bu siiregte araci bir rol oynayip
oynamadigr sorunsala odaklanmistir. Bu tiir bir yaklasim, cocuklarin sosyal
davraniglarini ve tepkilerini anlamada bilissel ve duygusal siireclerin etkilesiminin
O6nemini vurgular. Duygu diizenlemesi ve ahlaki degerlendirmelerin, ¢ocuklarin bakis
acist alma becerileri ile icsel ve digsal tepkileri arasindaki iliskiyi nasil
sekillendirdigini anlamak, onlarin sosyal diinya ile etkilesimlerini daha iyi anlamamiza
yardimci olabilir. Bu, hem pedagojik yaklasimlarda hem de aile ici egitimde faydal
olabilecek bir perspektif sunmaktadir. Veriler, farkli gorevler ve dlgekler araciligiyla
toplanmistir. Arastirmanin sonuglari, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerinin,
igsellestirme ve digsallagtirma davranislari iizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu
ortaya koymustur. Bu bulgular, ¢ocuklarin duygusal ve biligsel gelisimlerinin sosyal
davraniglarini nasil etkiledigini anlamada 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu ¢alisma,
duygusal farkindaligin ve duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi i¢in erken

donemde miidahalelerin 6nemini vurgulamaktadir.

75



Seger (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, "Sosyal olarak yetkin okul
oncesi ¢ocuklarin duygu diizenlemeleri ile annelerinin duygu sosyallestirme
davranmislar1 arasindaki iligki" incelenmistir. Calisma, 160 ¢ocuk ve annelerinden
olusan bir Orneklemle yiiriitiilmiistiir. Bu arastirma, ¢ocuklarin duygu diizenleme
yeteneklerinin ve annelerinin duygu sosyallestirme stratejilerinin, ¢ocuklarin sosyal
yetkinlikleri iizerindeki etkilesimini derinlemesine incelemistir. Elde edilen sonuglar,
cocugun duygusal diizenlemesinin sadece bireysel igsel siireclerle siirli olmadigini,
ayni1 zamanda ¢evresel faktorler ve 6zellikle de ebeveyn tutumlariyla da sekillendigini
gostermektedir. Bu, ebeveynlerin duygusal egitimdeki rollerinin kritik oldugunu ve
cocuklarinin sosyal beceri gelisimine dogrudan etki edebilecegini vurgular.
Dolayisiyla, cocuklarin sosyal ve duygusal gelisimini desteklemek amaciyla ebeveyn
egitimlerinin ve rehberlik programlarinin 6nemi bu ¢alisma ile bir kez daha alt1
cizilmistir. Ebeveynlerin, cocuklarin sosyal ve duygusal refahini nasil etkileyebilecegi
konusunda daha bilingli olmalari, bu alanda yapilacak miidahalelerin ve egitimlerin

etkinligini artirabilir.

Bozkurt Yiik¢ii ve Demircioglu'nun (2017)'de gergeklestirdigi bu arastirma, okul
oncesi ¢ocuklarinin duygu diizenleme yeteneklerini belirleyici potansiyel degiskenler
lizerinden incelemistir. ilging bir sekilde, baz1 geleneksel olarak dnemli kabul edilen
degiskenlerin (cinsiyet, kardes sayisi, babanin yas ve egitim diizeyi) cocuklarin duygu
diizenleme becerileri iizerinde belirgin bir etkisi olmadig1 gézlemlenmistir. Bununla
birlikte, annenin yas ve egitim diizeyi ile ailenin ekonomik durumunun, ¢ocugun
duygu diizenleme yeteneklerini etkileyen 6nemli faktorler oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular, annenin egitimsel ve sosyo-ekonomik durumunun, ¢ocugun duygusal
gelisiminde kritik bir role sahip olabilecegini gostermektedir. Bu, annelerin
egitimlerinin ve ekonomik giivencelerinin, ¢ocuklarinin duygusal sagligi i¢in de
olumlu etkiler yaratabilecegini ortaya koymaktadir. Bu ¢alisma, duygu diizenleme
becerilerinin ¢ocuklarin yasamindaki cesitli faktorlere nasil tepki verdigini anlamaya
yonelik 6nemli bir katk1 sunmaktadir. Ozellikle annenin yas, egitim diizeyi ve ailenin

gelir diizeyinin duygu diizenleme becerileri tizerindeki etkileri, ¢ocuklarin duygusal
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gelisimi agisindan 6nemli bir konudur. Bu bulgular, duygu diizenleme becerilerini
desteklemeye yonelik ebeveyn rehberligi ve miidahalelerinin planlanmasinda dikkate
alinabilir. Ayrica, farkli yas ve sosyoekonomik kosullardaki g¢ocuklarin duygu
diizenleme becerileri arasindaki farkliliklarin anlasilmasi, egitim ve saglhk

politikalarinin olusturulmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

flgar ve Akbaba'min (2017) tarihli ¢alismasi, 5-6 yas grubundaki ¢ocuklarin
duygu diizenleme yeteneklerini, g¢esitli sosyo-demografik faktorlerle nasil
iligkilendirdigini ortaya koymustur. Calisma sonuglari, ¢cocugun cinsiyeti, annenin
yasl1, egitim seviyesi, evlilik yasi, ailenin yapisi ve kardes sayisinin ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerinde belirleyici faktorler olabilecegini gostermektedir. Ancak,
bazi beklenen degiskenler, 6zellikle annenin ¢calisma durumu ve cocugun dogum sirasi
gibi, bu beceriler lizerinde anlamli bir etkiye sahip olmadigini belirtmistir. Bu, duygu
diizenlemesinin, bazi  sosyo-kiiltirel ve ailesel dinamikler tarafindan
etkilenebilecegini, fakat her aile i¢i faktoriin bu beceri iizerinde esit bir etkisi
olmadigini gostermektedir. Bu bulgular, cocugun duygusal gelisiminin ¢ok boyutlu ve
kompleks bir yapiya sahip oldugunu ve bu konuda yapilan miidahalelerin ve
egitimlerin de bu cesitliligi g6z Oniinde bulundurarak tasarlanmasi gerektigini
vurgulamaktadir. Bu arastirma, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini etkileyen
faktorleri anlamak icin 6nemli bir calismadir. Ozellikle anne yas ve egitim diizeyi gibi
anne faktorlerinin ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerine olan etkileri, ebeveynlerin
bu alandaki farkindaligini artirabilir. Ayrica, ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin farkli degiskenlere gore degisiklik gdstermesi, bireysel farkliliklari ve
Ozgiinliikler1 vurgulayan onemli bir bulgudur. Bu nedenle, c¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik yapilan miidahalelerin, gocugun yasina,
cinsiyetine ve aile yapisina uygun olarak planlanmasi ve uyarlanmasi 6nem arz

etmektedir.

Ulusoy'un (2018) 'de yaptig1 arastirma, aile katilimli egitim programlariin okul
oncesi ¢ocuklarmin duygu diizenleme yeteneklerini ne dl¢lide etkileyebilecegini ele

almistir. 4-5 yasindaki 40 cocuk ve anneleri lizerinde yapilan bu calisma, ailelerin
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duygu diizenleme siireglerine dahil edilmesinin, ¢ocugun duygusal gelisimine énemli
bir katki saglayabilecegini ortaya koymustur. Bu sonug, ebeveynlerin ¢ocuklarinin
duygusal becerilerinin gelistirilmesinde kritik bir role sahip oldugunu ve bu tiir
programlarin, hem ¢ocuklarin duygusal sagligini destekleme hem de aile i¢i iletisimi
giiclendirme potansiyeline sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu tiir g¢alismalar,
egitimcilerin ve danismanlarin, aileleri gocuklarin duygusal egitim siireglerine daha
etkin bir sekilde entegre etmeleri i¢in bilgilendirici olabilir. Bu bulgu, duygu
diizenleme becerilerinin ¢ocuklarin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigin1 ve bu
becerilerin erken ¢cocukluk déneminde kazanilmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Aile
katiliml1 egitim programlari, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini giiclendirmede
etkili bir yontem olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu tiir programlar, anne-baba ve ¢ocuk
arasindaki etkilesimi desteklerken, ¢ocuklarin duygularini anlama, ifade etme ve
diizenleme yeteneklerini artirmaktadir. Bu nedenle, okul dncesi donemde ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik aile katilimli egitim programlarinin
daha yaygin sekilde kullanilmasi ve bu alandaki arastirmalarin devam etmesi

onemlidir.

Oztiirk'iin (2018) yilinda yaptig1 arastirma, okul 6ncesi ¢ocuklarmin duygu
diizenleme becerileri ile baglanma stilleri ve aile islevleri arasindaki potansiyel
etkilesimi ortaya koymaktadir. Arastirma, 5 ve 6 yasindaki 125 c¢ocugu ve
ebeveynlerini merkezine alarak bu iliskileri derinlemesine incelemistir. Elde edilen
bulgular, duygu diizenleme becerileri konusunda zorluk yasayan ¢ocuklarin daha sik
olarak ¢ocuk psikiyatri klinigine basvurdugunu gostermektedir. Bu sonug, aile i¢i
dinamiklerin ve baglanma stillerinin ¢ocugun duygusal gelisimi iizerinde ne kadar
belirleyici olabilecegini vurgulamaktadir. Ayrica, bu tiir bir iliskinin farkinda olmak,
erken miidahale ve destek saglama imkanlarini artirabilir, béylece ¢ocuklarin duygu
diizenleme kapasitelerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Bu bulgu, duygu
diizenleme becerilerinin ¢ocuklarin psikolojik sagligi ve uyum agisindan 6nemli
oldugunu vurgulamaktadir. Klinik ortama bagvuran c¢ocuklarin diisik duygu
diizenleme becerilerine sahip olmalari, onlarin zorluklar yasadiklar1 ve duygusal

diinyalarim1 diizenlemekte gii¢liik c¢ektikleri anlamina gelmektedir. Bu durum, aile
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islevleri ve baglanma stilleri ile de iliskili olabilir. Dolayisiyla, ¢ocuklarin duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik erken miidahalelerin ve aile desteginin
Oonemi bir kez daha vurgulanmaktadir. Saglikli duygu diizenleme becerilerine sahip
cocuklarin daha iyi psikolojik uyuma sahip olabilecekleri diisiiniilerek, bu alanla ilgili

arastirmalarin ve destek programlariin artirilmasi 6nemlidir.

Yaman (2018) tarafindan gergeklestirilen ¢calisma, 4-5 yas grubundaki 102 ¢ocuk
ve ebeveynlerinin katilimiyla cocuklarin duygu diizenleme becerileri ve mizag
ozelliklerine ebeveyn tutumlarinin etkisini incelemistir. Arastirmanin sonuglarina
gore, otoriter ebeveyn tutumlarinin ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri lizerinde
olumsuz bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Ancak, demokratik aile tutumunun bu
beceriler iizerinde olumlu bir etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Bu bulgular,
ebeveynlerin ¢ocuklarin duygusal gelisimini sekillendirmede 6nemli bir rol oynadigini
ve daha hosgoriilii ve destekleyici bir yaklasimin duygu diizenleme becerilerinin
gelisiminde daha olumlu sonuglara yol agabilecegini vurgulamaktadir. Bu nedenle,
ebeveynlerin ¢ocuklarmin duygusal diinyalarin1 anlamak ve desteklemek i¢in daha

anlayish bir tutum benimsemeleri 6nem arz etmektedir.

Ozen Uyar, Yilmaz Geng ve Aktas Arnas'm (2018) yilinda gerceklestirdigi
calisma, okul Oncesi donemdeki ¢ocuklarin duygusal becerileri ile annelerinin
sosyallestirme yontemleri arasindaki potansiyel sinerjiyi ele almaktadir. Caligmada, 3-
6 yas araligindaki 90 cocuk ve annelerinin duygu sosyallestirme yaklagimlari
incelenerek, bu yaklasimlarin ¢ocuklarin duygu diizenleme ve anlama becerileri
iizerindeki etkisi belirlenmistir. Ilging bir sekilde, annelerin problem odakli ve
cezalandiric1 tepkileri, ¢ocuklarin duygu diizenleme becerilerini olumlu ydnde
etkilemistir. Bu bulgu, annelerin duygusal miidahalelerinin ¢ocuklarin duygusal
gelisiminde kritik bir rol oynayabilecegini, ancak bu miidahalelerin nasil yapildigina
bagli olarak degisken sonuglar dogurabilecegini ortaya koymaktadir. Bu, ebeveynlerin
cocuklarin duygusal gelisimine etkisi konusunda daha genis kapsamli bir perspektif
sunmaktadir. Annelerin cocuklarinin duygusal siireclerine anlayish ve yonlendirici bir

sekilde yaklagmalarinin, ¢ocuklarin duygularin1 anlamalarina ve bu duygularla basa
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cikmalarina yardimci olabilecegi belirtilmistir. Bu nedenle, annelerin duygu
sosyallestirme davraniglarinin ¢ocuklarin duygusal gelisimine etkisi onemli bir
faktordiir ve destekleyici bir anne-gocuk iligkisinin duygu diizenleme becerilerinin

gelisiminde olumlu bir rol oynayabilecegi vurgulanmaktadir.

Firat'in (2018)'de gergeklestirdigi bu ¢aligsma, risk altindaki bireylerde duygusal
ve davranigsal dinamiklerin karmasikligimi aydinlatmaya katkida bulunmustur.
Ozellikle, riskli bir topluluktaki 95 ¢ocuk iizerinde yiiriitiilen bu arastirmada, duygu
diizenleme ve davranis bozukluklar1 arasindaki iliskinin nasil bir etkilesim i¢inde
oldugunu gostermektedir. Duygusal degiskenlerin, 6zellikle kizginlik, hiperaktivite ve
ani duygu degisimleri gibi faktorlerle, davranigsal sorunlar tetikleyebilecegi sonucuna
varilmistir. Ancak bu ¢alisma, sadece olumsuz yonleri degil, ayn1 zamanda olumlu
sosyal davranislarin ve sosyal yetkinligin duygu diizenleme ile olan olumlu iligkisini
de vurgulamaktadir. Bu bulgular, miidahale programlarinin ve destek stratejilerinin
tasarlanmasinda, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin, ¢ocuklarin sosyal
yetkinliklerini artirabilecegini ve bdylece genel olarak olumlu davranissal sonuglara
yol agabilecegini gostermektedir. Bu durum, ¢ocuklarin sosyal beceri diizeyleri ile
duygusal diizenleme becerilerinin birbirini destekledigini ve gelisim agisindan 6nemli
bir baglantiya sahip oldugunu vurgulamaktadir. Sonug olarak, bu ¢alisma, ¢ocuklarin
psikolojik iyilik halini anlamak ve desteklemek i¢in duygusal diizenleme ve sosyal

becerilerin 6nemine isaret etmektedir.

Sahin (2019) tarafindan yapilan arastirma, normal gelisen 321 okul Oncesi
donem cocugunun duygu diizenleme becerileri ile davranigsal sorunlar1 arasindaki
iliskiyi incelemistir. Arastirmada "Duygu Diizenleme Olgegi" ve "Davranis Sorunlari
Tarama Olgegi" kullanilarak veriler toplanmistir. Calismanm sonuglarmna gore,
cocuklarin davranis problemleri ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonlii
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Bu sonug, duygu diizenleme becerileri gelismis olan
cocuklarin daha az davranig sorunu yasadigini gostermektedir. Daha iyi duygu
diizenleme becerisine sahip ¢ocuklarin, olumsuz davranislar1 daha etkin bir sekilde

yonetebildigi ve problem davranislarinin azaldigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, duygu
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diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin, c¢ocuklarin davranigsal sorunlariin
azaltilmasina ve daha olumlu davraniglar sergilemelerine katki saglayabilecegi
sonucuna varilmigtir. Bu ¢alisma, duygu diizenlemenin c¢ocuklarin davranigsal
gelisimine olan 6nemini vurgulamakta ve gelecekteki miidahalelerin bu ydnde

odaklanmas1 gerektigini gostermektedir.

Goksen'in  (2019) tarihli ¢alismasi, gen¢ c¢ocuklarin duygu diizenleme
yeteneklerinin temelindeki faktorleri anlamak igin mizag ozellikleri ve ebeveyn
tutumlart gibi 6nemli degiskenleri ele almaktadir. Ebeveynlerin ve 6gretmenlerin
katilimiyla gerceklestirilen bu ¢alisma, demokratik ebeveyn tutumunun, ¢ocuklarin
duygularin1 nasil diizenledikleri iizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
gostermektedir. Bu bulgu, ebeveynlerin ¢ocuklarinin duygusal gelisimini ve genel
refahin1 olumlu bir sekilde desteklemek icin hangi tutum ve stratejileri benimsemesi
gerektigine dair onemli bir 151k tutmaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuklarina sagladigi
demokratik ortamin, cocuklarin duygusal zorluklarla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmede 6nemli bir rol oynayabilecegi sonucuna varilmistir. Yani, ebeveynlerin
cocuklarina demokratik bir yaklagim sergilemeleri, ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerini artirmaktadir. Ayni sekilde, olumsuzluk/degiskenlik miza¢ 6zelligi ile
tepkisellik alt boyutu arasinda da pozitif bir iliski bulunmustur. Ancak, sebatkarlik
mizag Ozelligi ile olumsuzluk/degiskenlik alt boyutu arasinda negatif bir iliski
saptanmistir. Yani, daha tepkisel bir miza¢ Ozelligine sahip olan c¢ocuklar,
olumsuzluk/degiskenlik alt boyutunda daha fazla belirginlik gosterebilirken, daha
sebatkar olan ¢ocuklar bu alt boyuttaki oOzelliklerde daha az belirginlik
sergileyebilirler. Sonug¢ olarak, bu ¢alisma ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri,
mizag Ozellikleri ve ebeveyn tutumlar1 arasindaki karmasik iligkiyi vurgulamakta ve
cocuklarin duygusal gelisimine katki saglayacak ebeveyn tutumlarinin 6nemine dikkat

¢cekmektedir.

Aktasg'in (2019) tarihli tez ¢aligsmasi, yaratici drama etkinliklerinin ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri {izerindeki olas1 faydalarmi ortaya koymaktadir.

Anaokulu seviyesindeki ¢ocuklar tizerinde yapilan bu c¢aligma, drama etkinliklerinin
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duygusal tepkileri anlama ve yonetme konusunda etkili bir pedagojik arag
olabilecegini igaret etmektedir. Bu, drama etkinliklerinin sadece estetik ve yaraticilik
boyutlartyla sinirli olmadigini, ayn1 zamanda duygusal gelisimi destekleyen bir
roliiniin de oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, egitim pratigi i¢in, 6zellikle duygu
diizenleme becerilerinin erken yaslarda gelistirilmesi gerekliligi diisiintildiiglinde,
onemli pedagojik sonuglara isaret ediyor. Bu tiir interaktif yontemlerin okul 6ncesi
egitim miifredatinda daha genis bir yer bulmasi, ¢ocuklarin hem duygusal hem de
sosyal becerilerinin gelistirilmesine yardimci olabilir. Drama etkinliklerinin etkisinin
devamlilik gosterdigi sonucuna varilmistir. Bu ¢alisma, yaratict drama etkinliklerinin
cocuklarin duygu diizenleme becerilerini gelistirmede etkili bir ara¢ oldugunu
vurgulamakta ve egitimcilerin bu tiir etkinlikleri ¢cocuklarin duygusal gelisimine katki

saglamak i¢in kullanabilecegine isaret etmektedir.

Tulpar'in (2019) yilinda gergeklestirdigi yiiksek lisans arastirmasi, ¢ocukluk
donemindeki baglanma stillerinin duygu diizenleme becerileri tizerindeki kritik
etkisini vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, ¢cocugun yasadigi baglanma deneyiminin, onun
duygusal diinyasin1 nasil sekillendirdigi konusunda derinlemesine bir bakis
sunmaktadir. Ozellikle giivenli baglanma stili, cocugun diirtiisiinii kontrol edebilme ve
dikkatini yonlendirme yetenegi ile dogrudan iligkilidir. Bu, ailelerin ve egitimcilerin,
cocuklarin duygusal ve davranigsal gelisimlerini desteklemek i¢in saglam ve giivenli
baglanma iligkileri olusturmanin 6nemini kavramalari agisindan 6nemlidir. Ayrica, bu
sonugclar, cocuklarin duygusal zorluklarla basa ¢ikmalarina yardimer olabilecek destek
ve miidahale yontemlerinin gelistirilmesinde baglanma teorisini temel almanin
Oonemini gostermektedir. Bu, erken cocukluk déneminde saglam bir duygusal temel
olusturmanin, bireyin ileriki yasantilarina olumlu etkilerde bulunabilecegini 6ne siirer.
Bu ¢alisma, ¢ocuklarin duygusal gelisiminde baglanma stillerinin roliine dair 6nemli
bir perspektif sunmakta ve giivenli baglanma siirecinin ¢cocuklarin duygu diizenleme

becerilerini olumlu yonde etkiledigine isaret etmektedir.

Yimaz'in (2016) tarihli yiiksek lisans arastirmasinda, yaratici drama

etkinliklerinin ¢ocuklarin duygu diizenleme ve sosyal problem ¢dzme becerilerine
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katkisini ortaya koymaktadir. Bu ¢alisma, erken ¢ocukluk egitiminde yaratici drama
etkinliklerinin, ¢ocuklarin sosyal ve duygusal gelisimine nasil etki edebilecegini
gosteren bir ornektir. Duygusal diizenleme ve problem ¢ézme becerileri, bireyin
yasami1 boyunca karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma kapasitesini etkiler. Bu nedenle,
bu becerilerin erken yasta gelistirilmesi 6nemlidir. Ancak, cinsiyet temelli analizin
sonuclari, kiz ve erkek cocuklar arasinda bu alandaki gelisimin farkli olabilecegine
isaret etmektedir. Bu, egitimcilerin ve ailelerin, ¢ocuklarin bireysel ihtiyaglarina gore
destek saglamasi gerektigini gosteren bir bulgudur. Ayrica, her iki grupta olumsuzluk
alt boyutunda anlamli bir farklilik olmamasi, yaratici drama etkinliklerinin genel
olarak c¢ocuklarin olumsuz duygusal tepkilerini diizenlemede etkili olmadiginm
disiindiirebilir. Bu, arastirmanin ilerleyen donemlerde daha derinlemesine
incelenmesi gereken bir alani isaret ediyor olabilir. Bu c¢alisma, yaratici drama
egitiminin ¢ocuklarin duygu diizenleme ve sosyal problem c¢ozme becerilerini
artirabilecegini gostermekte ve okul dncesi egitimde kullanilabilecek etkili bir yontem
olarak Onerilmektedir. Ancak, cinsiyetin duygu diizenleme becerileri iizerindeki

etkisini anlamak icin daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ersan'm (2019)'da gergeklestirdigi ¢alisma, okul Oncesi ¢ocuklarinin
saldirganlik diizeyleri ile duygu diizenleme becerileri ve duygu ifade etme bigimleri
arasindaki iliskiyi derinlemesine incelerken, bu iliskinin niianslarin1 aydinlatiyor.
Ozellikle duygusal tepkilerini ifade etme bigimleriyle saldirganlik arasindaki belirgin
iliski, cocuklarin karsilastiklar1 olumsuzluklara karsilik nasil tepki verdikleri
konusunda aydimlaticidir. Cinsiyet ve yasin fiziksel saldirganlikta belirleyici rol
oynamasi, bu degiskenlerin ¢ocuklarin davraniglar1 iizerindeki etkisinin gbéz ardi
edilemeyecegini vurgulamaktadir. Ayrica, duygu diizenleme becerilerinin, ¢ocuklarin
agresif davraniglan iizerinde potansiyel bir dengeleyici etkiye sahip olabilecegine
dikkat cekiyor. Bu, egitimcilerin ve ebeveynlerin, duygu diizenleme becerilerini
gelistirerek ¢ocuklarin sosyal etkilesimlerini ve genel davraniglarini daha olumlu bir
yonde etkileyebilecekleri anlamina gelir. Bu c¢alisma, erken ¢ocukluk egitiminin ve
ebeveynligin 6nemli bir pargasi olarak duygu diizenleme becerilerine odaklanmanin

vurgulandigi bir paradigma degisikligini desteklemektedir.
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Ozkan'm (2019)'da gergeklestirdigi c¢alisma, okul dncesi cocuklarmnin duygu
diizenleme becerilerinin, ebeveynlerinin sosyal problem ¢6zme yetenekleri ve
cocugun olumsuz duygulariyla basa ¢ikma stratejileriyle olan etkilesimini detaylica
ele aliyor. Bu arastirma, ¢ocugun duygusal gelisiminin yalnizca bireysel yeteneklerine
veya genetik faktorlere dayanmadigini, aym1 zamanda aile i¢i etkilesimlerle ve
ozellikle ebeveynlerin cocuga ayirdigi zamanla sekillendigini gostermektedir. Babanin
cocuga ayirdigr zamanin ¢ocugun duygu diizenleme becerileriyle pozitif bir iligki
icinde olmasi, baba-cocuk iliskisinin duygusal gelisimde kritik bir rol
oynayabilecegine isaret ediyor. Bu, ebeveynlerin ve egitimcilerin, ¢ocuklarin duygusal
ve sosyal gelisiminde aktif bir sekilde yer almasinin, cocugun duygusal refah1 ve genel
gelisimi i¢in ne kadar hayati olduguna dikkat ¢gekmektedir. Bu nedenle, ebeveynlerin
cocuklartyla kaliteli zaman gecirmesi ve onlarin duygusal diinyalarini anlamak i¢in
caba gostermesi, ¢ocuklarin saglikli bir sekilde biiyltimelerini destekleyecektir. Ayrica,
babanin yasina gore ve annenin 6grenim durumuna gore duygu diizenlemesiyle ilgili
bazi farkliliklar saptanmistir. Cocugun duygu diizenlemesi ve ebeveynlerin yetenekleri
arasindaki iligski, ¢ocugun duygusal gelisiminin ebeveynlerin katkilarina ne 6lgiide
bagli olduguna dair i¢goriiler sunar. Bulunan pozitif iliski, ebeveynlerin ¢ocugun
olumsuz duygularini yonetme becerilerine ne kadar hakim olduklarinin, ¢ocugun
duygusal diizenlemesinde onemli bir rol oynayabilecegini gosterir. Diger yandan,
ebeveynlerin sosyal problem ¢6zme becerileri ile ¢ocugun duygu diizenlemesi
arasindaki negatif iliski, belki de ebeveynlerin sosyal sorunlar1 ¢6zme yaklagimlarinin,
cocuklariin duygusal tepkilerini daha karmasik hale getirebilecegini diisiindiirebilir.
Bu, ebeveynlerin sosyal problem ¢6zme stratejilerinin, g¢ocuklarimin duygusal
diizenlemesi iizerindeki potansiyel etkilerinin daha detayli olarak ele alinmasi
gerektigini igaret eder. Ebeveynlerin, ¢ocuklarina nasil tepki verdigi ve onlar1 nasil
destekledigi, ¢ocugun duygusal diinyasinda derin izler birakabilir. Bu nedenle,
ebeveyn egitimi ve danmismanliginin, hem ebeveynlerin hem de ¢ocuklarin duygusal
refah1 i¢in kritik Oneme sahip olabilecegi sonucuna varilabilir. Bu c¢alisma,
ebeveynlerin sosyal becerilerinin ve cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin
cocuklarin olumsuz duygulariyla bas etmeleri lizerindeki roliinii vurgulamaktadir.

Ebeveynlerin ¢ocuklarina ayirdiklart zamanin duygu diizenlemeleri lizerindeki etkisi
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ve sosyal sorun ¢ozme becerilerinin duygu diizenlemesi iizerindeki iligkisi, ¢ocuklarin

duygusal gelisimi agisindan 6nemli bir konu olarak ortaya ¢ikmaktadir.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

Calismanin bu boliimiinde arastirmanin modeli, calisma grubu, verilerin
toplanmasinda kullanilan 6lgekler ve verilerin analizine yonelik uygulanan istatistiksel

bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli
kullanilmistir. liskisel tarama modeli, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda
birlikte degisimin varligin1 veya derecesini belirlemeyi amaglanir (Karasar, 2005).

Arastirma verileri tek seferde toplandigi i¢in kesitsel niteliktedir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evreni Konya ilinde yasayan yetiskinler olarak se¢ilmistir. Konu
olarak "Yetiskin Bireylerde Duygu Diizenleme ve Problem Cézme Becerilerinin
Cinsiyet Farkliliklar1 Acisindan Karsilagtirllmasi" ele alindiginda, evren olarak
yetiskin bireyler se¢ilmistir. Arastirmanin yas kriteri olarak 25-40 yas araliginda 500
kisiden ve farkli meslek gruplarindan segilen yetiskin erkek ve kadin bireylerden

olusmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Arastirmada kullanilmas1 planlanan 6lgeklerin sahiplerinden de gerekli izinler
alinmistir. Arastirma goniilliiliik esasina dayanmakta olup goniilliiliiklerine dair onam

alinmustir.

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Problem
¢ozme becerisi ve duygu diizenleme gii¢liigli 6l¢eklerinden elde edilen puanlarin
demografik degiskenlere gore farklilasma durumu incelenirken 2’li gruplarda
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Bagimsiz Gruplar t-testi, 2’den fazla kategoriye sahip gruplarda Tek Yonlii Varyans
Analizi kullanilmistir. Degiskenler arast iligki analizlerinde Pearson Korelasyon

teknigi kullanilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Caligmada katilimcilardan veri toplamak amaciyla Sosyodemografik Bilgi
Formu, Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi, Problem Coézme Giigliigii Olgegi

kullanilmustir.

3.4.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu

Katilimeilarin - demografik ozelliklerini belirlemek amaci ile arastirmaci
tarafindan hazirlanan Demografik Bilgi Formu katilimcinin cinsiyeti, yasi, gelir diizeyi

vb. sorular sunulmustur. Form Ek-3 de sunulmustur.

3.4.2. Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi (DDGO)

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan, duygu diizenleme ile ilgili yasanan
zorluklar1 degerlendirmek iizere 36 maddelik bir 6lcek tasarlanmistir. Olgek,
“Farkindalik (2., 6., 8.,10. 17., 34. maddeler)”, “Kabul Etmemek (11., 12., 21., 23,
25.,29. maddeler)”, “Aciklik (1., 4., 5., 7., 9. maddeler)”, “Hedefler (13., 18., 20., 26.,
33. maddeler)”, “Diirtii (3., 14., 19., 24., 27., 32. maddeler)” ve “Stratejiler (15., 16.,
22.,28.,30.,31., 35., 36. maddeler)” olmak iizere toplamda 6 alt boyut icermektedir.
Ters kodlama gerektiren maddeler isareti ile belirtilmistir. Olcek, degerlendirmelerin
“Higbir zaman” (% 0-% 10) ile “Her zaman” (% 91-% 100) arasinda bir yiizdelik dilim
kullanilarak yapilmasi gereken 5'li bir Likert tipi skalaya sahiptir.

Gratz ve Roemer'in tasarladign Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi'nin orijinal
formunda i¢ tutarlilik degeri .93 olarak belirlenmistir ve bu deger alt 6l¢ekler i¢in .88-
.89 araligina denk gelmistir. Olgegin tekrarlanan testlerdeki giivenirligi .88'dir. Olgek,
Ruganci'nin 2008 yilindaki tezinde Tiirkgeye adaptasyonu gerceklestirilmistir ve
gecerlilik-glivenilirlik analizi Ruganci ve Gengdz (2010) tarafindan yapilmistir. Bu
caligmada, 10. maddenin korelasyon degerinin ¢ok diisiik olmasi sebebiyle maddenin

Ol¢ekten kaldirildig1 ve yerine benzer igerikli yeni bir madde eklendigi belirtilmistir.
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Bu Tiirkce versiyonda, 6lgegin genel ic tutarliligi.94'tlir. Alt 6l¢eklerde ise i¢ tutarlilik
degerleri su sekildedir: agiklik .82, hedefler .90, diirtii .90, kabul etmeme .83, strateji
.89 ve farkindalik.75. Ayn1 ¢alismada, yariya bdlme ile elde edilen giivenirlik degeri
.95 ve test-tekrar test giivenirligi .83 olarak kaydedilmistir. DDGO'in gegerligini
Olcmek i¢in Kisa Semptom Envanteri ile korelasyon degerlerine bakildiginda, 6lgegin
alt boyutlar1 arasinda ve KSE toplami arasinda r = .39 ile r =.54 arasinda degisen
yiiksek pozitif korelasyonlar saptanmistir. Farkli bir ¢alismada, 6l¢egin toplam ig
tutarlilik degeri .91, farkindalik i¢in .58, agiklik i¢in .66, kabul etmeme ig¢in .82,
stratejiler igin .85, diirtii i¢in .81 ve hedefler igin .75 olarak belirlenmistir. Olgegin tam

metni Ekler bolimiinde sunulmaktadir.

3.4.3. Problem C6zme Olcegi

“Problem Solving Inventory” isimli dl¢ek, P. Heppner ve C. H. Petersen
tarafindan 1982'de tasarlanmistir. Tiirk¢e'ye "Problem C6zme Envanteri” olarak 1993
yilinda Nail Sahin, Nesrin Sahin ve Paul Heppner tarafindan cevrilmistir (Oner,
1994:79-85). Olgek, bireylerin problem ¢ozme yetenekleri hakkindaki 6z-
degerlendirmelerini 6l¢er ve hem ergenlere hem de yetigkinlere yoneliktir. 35 maddeye
sahip olan bu Likert tipi dlgekte her madde 1-6 arasinda puanlanir. Cevaplar direkt
form iizerine isaretlenir. Arastirmalar neticesinde Genel Yonelim, Problemin Tanimi,
Alternatif Uretme, Karar Verme ve Degerlendirme gibi kavramlar temel alinarak 6lcek
hazirlanmistir. Olgek, 150 6grenciden olusan bir grup iizerinde test edilmis ve ii¢ ana
faktor elde edilmistir. Madde yanitlart i¢in katilimcilardan belirli davranislarini ne
siklikla sergiledikleri belirtilir. Yanit se¢enekleri arasinda "Her zaman", "Cogunlukla",
"Sik sik", "Bazen", "Nadiren" ve "Hi¢bir zaman" ifadeleri bulunmaktadir. 1'den 6'ya
kadar puanlar atanirken, 9., 22. ve 29. maddeler degerlendirme dis1 birakilir. 1., 2., 3.,
4., 11, 13., 14., 15., 17., 21., 25., 26., 30. ve 34. maddeler ters puanlanir ve bu
maddelerin iyi problem ¢dzme becerisini yansittigi diisiiniiliir. Olgegin toplam puan
aralig 32 ile 192 arasinda degisir. "Problem Cozme Envanteri" 6lgeginin puanlari,
bireyin problem ¢6zme yetenegi hakkinda kendi degerlendirmesini yansitmaktadir.
Yiiksek puanlar, bireyin bu konuda kendini daha yetersiz hissettigini isaret eder.
Giivenirlik ¢aligmalarinda, 6lgegin genelinde Cronbach Alfa i¢ tutarlilik degeri .90
olarak belirlenmis, alt 6l¢eklerde bu deger .72 ile .85 arasinda degismektedir. Madde-
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puan iliskileri .25 ile .71 arasinda, testin tekrar glivenirligi ise r=.83 ile r=.89 araliginda
bulunmustur. Olgegin puanlari, 6grencilerin problem ¢dzme yetenegi ile sirasiyla -
46, -.44, -.29 ve - .43; memnuniyet seviyeleri ile —.42, -.42, -.24 ve -.39 korelasyon
gostermektedir. Ayrica, SAT sinav sonuclariyla da iliski kurulmustur: SAT toplam
puani ile -.28, sdzel puant ile -.19 ve matematik puani ile -.31. Olgek; "Problem ¢dzme
yetenegine giiven", "Yaklagma-kaginma" ve "Kisisel kontrol" baslikli {i¢ faktore
ayrilmistir ve bu faktorlerin arasindaki iliski 0.38 ile 0.49 arasinda degisir. Beck
Depresyon Envanteri ile .33 ve STAI-T ile .45 korelasyon degerine sahiptir. Yap1
gecerligi ¢caligmalarinda 6lgegin, Beck Depresyon Envanteri ve STAI-P skorlariyla iki
ayr1 grup olusturabildigi, bu gruplart %94 ve %55; %90 ve %80 oranlarinda dogru
siiflandirabildigi gorilmiistiir. Faktor analizi ise "Aceleci Yaklasim", "Diisiinen
Yaklasim", "Kacingan Yaklasim", "Degerlendirici Yaklasim", "Kendine Giivenli
Yaklasim" ve "Planli Yaklagim" olmak iizere alti ayri faktorii ortaya koymustur

(Hergtiner, 2008).

3.5.Katilimcilar

Aragtirmanin katilimcilarinin  belirlenmesinde segkisiz olmayan o6rnekleme
yontemlerinden olan uygun ornekleme (conveince sampling) yontemi kullanilmustir.
Uygun 6rnekleme yontemi, arastirmacinin kolaylikla ulasabilecegi 6rneklem sayisini
almay1 igermektedir. Bu baglamda arastirmanin katilimeilart Konya Ilindeki Empero
Fabrikasinda calisan 125 kadin ve 75 erkek olmak iizere toplam 200 kisiden

olugsmaktadir. Katilimcilarin tanitici bilgileri Tablo 3.4’de verilmistir.

Tablo 3.4. Katihmcilarin demografik dzellikleri (N =200)

Ozellik Gruplar n %

Cinsiyet Kadin 125 62.5
Erkek 75 37.5

Yas 18-25 77 385
26-30 35 17.5
31-35 42 21.0
36-40 22 11.0
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41-45 24 12.0
Medeni Durum  Evli 84 42.0
Bekar 106 53.0
Bosanmus-Dul 10 5.0
Ogrenim Diizeyi ilk-Ortaokul 13 6.5
Lise 48 24.0
Lisans 120 60.0
Lisansiistii 19 9.5
Gelir Diizeyi Diisiik 20 10.0
Orta 142 71.0
Yiiksek 38 19.0
Calisma Durumu Hayir 32 16.0
Evet 168 84.0
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Caligmanin bu boliimiinde aragtirma sorularia gore yapilan istatistiksel analiz

sonuclar1 ve agiklamalarina yer verilmistir.

4.1.Birinci Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Tablo 4.1: Katilimcilarin Problem Cézme Becerisi ve Duygu Diizenleme Giigliigii Diizeyleri

Standart
Degiskenler N  Minimum Maksimum Ortalama sapma Carpikhik Basikhk
Kagingan 200 4.00 24.00 16.72 4.38 -.539 -.058
Giivenli 200 12.00 42.00 30.32 5.64 -.654 222
Degerlendirici 200 5.00 18.00 13.62 3.00 -.469 -.496
Planli 200 8.00 24.00 18.62 3.66 -.636 -.125
Aceleci 200 14.00 43.00 30.97 5.57 -.403 -.002
Diisiinen 200 5.00 30.00 22.55 4,75 -.813 .664
Farkindalik 200 5.00 25.00 11.81 4,12 .641 .183
Agiklik 200 5.00 25.00 11.36 4.28 729 .624
Kabulsiizliikk 200 6.00 30.00 13.61 6.01 915 .393
Diirtii Kontrolii 200 5.00 25.00 12.10 4,75 557 -.199
Hedefler 200 5.00 25.00 13.96 471 275 -.539
Strateji 200 8.00 40.00 19.24 7.53 .652 -.206

Tablo 4.1°de sunulan Problem Coézme Becerisi 0Olgegi 6’li Likert Tipi
puanlamaya sahiptir ve farkli madde sayilarina sahip toplam alti alt boyuttan
olugsmaktadir. Bu 6lgegin aceleci yaklagim alt boyutundan yiiksek puan alan bireyler
problemle karsilastifi zaman aklma 1ilk gelen diisiincesini ¢oziim olarak
uygulamaktadir. Kagingan yaklagima sahip bireyler ise, bir problem basarisiz oldugu
zaman neden basarisiz oldugunu aragtirmamaktadir. Dolayisiyla bu yaklasimlardan

alinan yiiksek puanlar olumsuz olarak degerlendirilmektedir.

Diisiinen yaklasimda kisiler, bir karar alirken her alternatifin sonuclarinm
diistinmekte ve bu sonuglar1 birbirleri ile karsilastirmaktadir. Degerlendirici
yaklasimda kisiler ise herhangi bir adim atip problemi ¢ézmeye ¢alistiktan sonra
zaman ayirmakta ve sonuclar1 birbirleri ile karsilastirmaktadir. Planli yaklasimda
kisiler problem ile karsilastig1 zaman durup gézden gecirmekte ve plan yapmaktadir.
Kendine giivenli yaklasimda ise, bireyler genellikle bir probleme yaratici ve etkili

coziimler liretecek yetenekte olmaktadirlar.
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Bu alt boyutlardan giivenli, degerlendirici, planli ve diisiinen yaklasimlardan
alinan yiiksek puanlar olumlu, kagingan ve aceleci boyutlardan alinan yiiksek puanlar
ise olumsuz olarak degerlendirilmektedir. Ilgili alt boyutlardan alman puan
ortalamasimnin alt boyut orta noktasinin iistiinde veya altinda olmasmna gore
degerlendirme yapilmistir. Buna gore kagingan puanlar1 orta noktanin biraz iizerinde
iken aceleci yaklagim puanlar1 orta noktaya ¢ok yakindir. Problem ¢6zmeye yonelik
olumlu yaklasimlar olan gilivenli, degerlendirici, planli ve diisiinen yaklagima sahip
katilimcilarin puan ortalamalart ilgili alt boyutun orta noktasinin lizerindedir. Bir
baska ifade ile katilimcilar problem ¢ézme siirecinde olumlu yaklagimlara daha fazla

sahiptir.

Tablo 4.1°de verilen bir degisken olan duygu diizenleme giigliigiiniin farkindalik
alt boyutundan alinabilecek en diisiik puan 5, en yiiksek puan ise 25’tir. Katilimcilarin
farkindalik ortalamalari olan 11.81 ise orta nokta olan 15’in altindadir. Bir bagka ifade
ile orta noktanin altinda bir farkindalik giicliigii diizeyine sahiptirler. Olgiilen 6zelligin
duygu diizenleme giicliigii oldugu i¢in, farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi, duygusal
tepkilere iligskin farkindaligin azalmasini1 géstermektedir. Katilimcilarin orta noktadan
daha diisiik puan almis olmalari, farkindalik konusundaki giicliiklerinin daha az
oldugunu gdostermektedir ve dolayisiyla olumlu durumdur. Duygu diizenleme
giicliigiiniin diger alt boyutlar olan aciklik, kabulsiizliik, diirtii kontrolii, hedefler ve
strateji puan ortalamalar1 da ilgili 6l¢gek alt boyutunun puanlanmasindaki orta noktanin
altinda kalmaktadir. Bir bagka ifade ile katilimcilarin duygu diizenleme giicliikleri orta
noktadan daha diisiiktiir. Olgek puanlarmin normalligine iliskin carpiklik ve basiklik
katsayilarinin Tabachnick ve Fidell (2013) tarafindan referans degerler olarak
onerilen -1,5 ile 1,5 arasinda kaldigi ve puan dagilimmin normal oldugu

goriilmektedir.

4.2 ikinci Arastirma Sorusuna Yénelik Bulgular

Tablo 4.2.1: Cinsiyete gore Katiimcilarin Problem Coézme Becerisi Diizeylerindeki

Farkhlasmaya iliskin Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuclar

Degiskenler Gruplar n X SS sd t p
Kacingan Kadin 125 1713 3.88 126.07* 1.74* .084
Erkek 75 16.02 5.06
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Giivenli Kadin 125 30.01 5.95 198 -1.01 314

Erkek 75 30.85 5.09 -01 995

Degerlendirici Kadin 125 13.62 2.80 198
Erkek 75 13.62 3.33

Planl Kadin 125 1845 3.57 198 -82 415
Erkek 75 18.89 3.80

Aceleci Kadin 125 3124 535 198 .88 378
Erkek 75 30.52 5.93

Diisiinen Kadin 125 2237 450 198 -.68 493
Erkek 75 22.85 5.16

*varyanslar homojen olmadiginda raporlanan degerler

Tablo 4.2.1.de sunulan bulgulara gore katilimcilarin problem ¢dzme becerileri
konusunda kendilerini algilayis bi¢imleri olan kagingan, giivenli, degerlendirici,
planli, aceleci ve diisiinen boyutlarinda cinsiyete gore gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur. Bir bagka ifade ile problem ¢6zme
becerilerinde kullandiklar1 stratejiler bakimindan kadinlar ve erkekler bu 6rneklem
grubunda benzer puanlar almistir.

Tablo 4.2.2: Cinsiyete gore Katihmcilarin Duygu Diizenleme Gligliigi Diizeylerindeki
Farklilasmaya Iliskin Bagimsiz Gruplar t Testi Sonuglar

Degiskenler Gruplar n X SS sd t p

Farkindalik Kadin 125 1156 4.08 198 -1.07 .285
Erkek 75 1221 417

Aciklik Kadin 125 11.64 4.44 198 117 242
Erkek 75 10.90 3.98

Kabulstizliik Kadin 125 13.88 5.83 198 .84 400
Erkek 75 13.14  6.32

Diirtii Kontrolii Kadin 125 12.28 4.68 198 12 472
Erkek 75 11.78 4.89

Hedefler Kadm 125 1440 4.90 198 174 .083
Erkek 75 13.21 430

Strateji Kadn 125 19.72 7.67 198 118 .238
Erkek 75 18.42 7.27

Tablo 4.2.2°de sunulan bulgulara gore katilimcilarin duygu diizenleme

giicliigiiniin alt boyutlar1 olan farkindalik (duygusal tepkilere iliskin farkindaligin
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olmamasi), ac¢iklik (duygusal tepkilerin anlasilmamasi), kabulsiizliik (duygusal
tepkilerin kabul edilmemesi), diirtii kontrolii (olumsuz duygular deneyimlerken
diirtiilerin kontroliinde giicliik yasama), hedefler (olumsuz duygular deneyimlerken
amac¢ odakli davraniglarda bulunmada giicliilk yasama) ve strateji (etkili olarak
algilanan duygu diizenleme stratejilerine sinirli erisim) diizeylerinde cinsiyete gore
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur. Bir
baska ifade ile duygu diizenleme giicliiklerini olusturan bilesenlerde kadinlar ve

erkekler bu 6rneklem grubunda benzer puanlar almistir.

4.3.Ugiincii Arastirma Sorusuna Yoénelik Bulgular

Yas gruplarma gore katilimcilarin problem ¢ozme becerisi diizeylerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?

Tablo 4.3.1: Yas Gruplarma Goére Katilimeilarin Problem C6zme Becerisi Diizeylerindeki
Farklilasmaya Iligkin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonugclari

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Kagingan 18-25 77 16.79 3.89 4-195 1.09 .358
26-30 35 16.45 4.96
31-35 42 16.16 4.88
36-40 22 16.18 4.75
41-45 24 18.33 3.61
Toplam 200 16.72 4.38
Giivenli 18-25 77 28.74 5.74 4-194 3.29 012
26-30 34 30.35 5.95
31-35 42 31.11 5.01
36-40 22 31.68 6.51
41-45 24 32.75 3.70
Toplam 199 30.32 5.64
Degerlendirici 18-25 77 13.5714 3.08 4-195 73 557
26-30 35 129714 284
31-35 42 13.7143 2.99
36-40 22 14.18 3.34
41-45 24 14.08 2.73
Toplam 200 13.62 3.00
Planlh 18-25 77 17.37 3.88 4- 10.24* .000
26-30 35 18.25 363  78.62%
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31-35 42 19.19 3.60

36-40 22 19.95 2.75
41-45 24 20.91 1.81
Toplam 200 18.62 3.66
Aceleci 18-25 77 30.37 560 4-195 .58 674
26-30 35 31.77 5.83
31-35 42 30.90 5.76
36-40 22 32.00 6.00
41-45 24 30.87 441
Toplam 200 30.97 5.57
Diisiinen 18-25 77 21.51 523  4-72*  3.06* .022
26-30 35 21.82 5.02
31-35 42 23.66 3.25
36-40 22 23.31 511
41-45 24 24.29 3.82

Toplam 200 22.55 4.752

*Varyanslar homojen olmadiginda raporlanan serbestlik derecesi ve Welch degeri

Tablo 4.3’de sunulan bulgulara gore katilimcilarin problem ¢6zme becerilerinin
kagingan, degerlendirici ve aceleci boyutlarinda yas gruplarina gore istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur.

Yas gruplart arasinda ilgili degisken acisindan farklilik olan boyutlar
incelendiginde katilimcilarin problem ¢dzme becerilerinin planli olma alt boyutunda
yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (F-78.62)=
10.24; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc
testi sonuglarina gore 18-25 yas arasi1 grubun planlilik boyutu puan ortalamasi 36-40
yas grubundan ve 41-45 yas grubundakilerin ortalamasindan istatistiksel olarak
anlaml1 diizeyde daha diisiiktiir. 41-45 yas grubun ortalamasi 18-25 yas grubundan ve
31-35 yas grubundan anlamli diizeyde yiiksektir. 41-45 ile 36-40 aras1 grup arasindaki
fark ise anlamli degil. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.1°da

sunulmustur.
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Sekil 4.3.1: Yas Gruplarina Gore Problem Cozme Becerilerinin Planhlik Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik
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Tablo 4.3’de sunulan bulgulara gére problem ¢6zme becerilerinin diisiinen alt
boyutunda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur
(F@-72= 3.06; p=.022). Gruplar arasindaki farkin kaynagimni belirlemek i¢in yapilan
Post Hoc testi sonuglarina gore 18-25 yas arasi grubun diisiinen boyutu puan
ortalamas1 41-45 yas grubundakilerin ortalamasindan istatistiksel olarak anlamli
diizeyde daha diisiiktiir. 41-45 yas grubun ortalamas1 18-25 yas grubundan ve 26-30
yas grubundan anlaml diizeyde yiiksektir. 31-35 yas grubun ortalamasi 18-25 yas
grubundan anlamli diizeyde yiiksektir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi

Sekil 4.3.2°de sunulmustur.
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Sekil 4.3.2: Yas Gruplarina Gore Problem C6zme Becerilerinin Diisiinen Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Problem ¢6zme becerilerinin gilivenli alt boyutunda yas gruplarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (Fa-104= 3.29; p=.012).
Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina
gore 18-25 yas arasi grubun diisiinen boyutu puan ortalamast 31-35 yas grubundan,
36-40 yas grubundan ve 41-45 yas grubundan anlaml diizeyde daha diistiktiir. Diger
gruplar arasinda fark istatistiksel olarak anlamli degildir. Gruplar arasindaki farklarin

grafiksel gosterimi Sekil 4.3.3° de sunulmustur.
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Sekil 4.3.3: Yas Gruplarma Gore Problem Coézme Becerilerinin Giivenli Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Tablo 4.3.2: Yas Gruplarma Gore Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii Diizeylerindeki
Farklilasmaya Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Farkindalik 18-25 77 12.11 451 4-195 1.19 315
26-30 35 12.42 4.08
31-35 42 11.76 3.95
36-40 22 11.54 4.29
41-45 24 10.25 2.55
Toplam 200 1181 412
Agiklik 18-25 77 12.93 4.87 4-74.83* 5.10* 001
26-30 35 10.97 3.90
31-35 42 10.21 3.21
36-40 22 10.81 4.03
41-45 24 941 3.06
Toplam 200 11.36 4.28
Kabulsiizliik 18-25 77 15.70 6.98 4-75.65* 4.39* 003
26-30 35 13.11 5.69
31-35 42 12.02 4.47
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36-40 22 12.90 4.79

41-45 24 11.04 451
Toplam 200 1361 6.01
Diirtii Kontrolii 18-25 77 13.92 521 4-75.18* 6.61* .000
26-30 35 12.14 4.38
31-35 42 10.95 3.85
36-40 22 10.50 454
41-45 24 9.66 3.17
Toplam 200 1210 4.75
Hedefler 18-25 77 15.79 4.81 4-76.07* 8.10* .000
26-30 35 14.22 5.51
31-35 42 12.88 3.81
36-40 22 11.59 3.30
41-45 24 11.75 3.26
Toplam 200 13.96 471
Strateji 18-25 77 22.70 7.96 4-195 8.69  .000
26-30 35 19.11 7.18
31-35 42 16.50 5.52
36-40 22 15.86 5.86
41-45 24 16.20 6.69
Toplam 200 19.24 7.53

*Varyanslar homojen olmadiginda raporlanan serbestlik derecesi ve Welch degeri

Tablo 4.3.2°de sunulan bulgular incelendiginde yas gruplarina gore,
katilimcilarin - duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerinin farkindalik boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir. Buna karsilik duygu
diizenleme gii¢liigliniin diger tiim alt boyutlarinda yas gruplarina gore anlamli farklar

oldugu bulunmustur.

Aciklik alt boyutunda yas gruplaria gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (F@-7483)= 5.10; p=.001). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek icin
yapilan Post Hoc analizi sonuglaria gore 18-25 yas arasi grubun ortalamasi 26-30,
31-35, 36-40 ve 41-45 yas gruplariin hepsinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Diger yas gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.4’de sunulmustur.
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Sekil 4.3.4: Yas Gruplarina Gore Problem C6zme Becerilerinin Aciklik Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Kabulsiizlik alt boyutunda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (F4-7565y= 4.39; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek
i¢cin yapilan Post Hoc analizi sonuclarina gore 18-25 yas aras1 grubun ortalamasi 26-
30, 31-35, 36-40 ve 41-45 yas gruplarinin hepsinden istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yiiksektir. Diger yas gruplar1 arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli

degildir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.5°de sunulmustur.
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Sekil 4.3.5: Yas Gruplarina Gore Problem Cozme Becerilerinin Kabulsiizlikk Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Diirtii kontrolii alt boyutunda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark vardir (F-75.18= 6.61; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek
i¢in yapilan Post Hoc analizi sonuglarina gore 18-25 yas arasi grubun ortalamasi 31-
35, 36-40 ve 41-45 yas gruplarinin hepsinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Ayrica 26-30 yas aras1 grubun ortalamasi 41-45 yas grubun ortalamasindan
yiiksektir. Diger yas gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.6’da sunulmustur.
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Sekil 4.3.6: Yas Gruplarina Gore Problem C6zme Becerilerinin Diirtli Kontrolii Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Hedefler alt boyutunda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (Fs-76.07= 8.10; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in
yapilan Post Hoc analizi sonuglarina gore 18-25 yas arast grubun ortalamasi 31-35,
36-40 ve 41-45 yas gruplarinin hepsinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Ayrica 26-30 yas aras1 grubun ortalamasi 36-40 ve 41-45 yas grubun
ortalamasindan yiiksektir. Diger yas gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak
anlamli degildir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.7°de

sunulmustur.
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Sekil 4.3.7: Yas Gruplarma Gore Problem Cozme Becerilerinin Hedefler Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Strateji alt boyutunda yas gruplarina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir (F@-195= 7.96; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek igin
yapilan Post Hoc analizi sonuglarina gore 18-25 yas arast grubun ortalamasi 31-35,
36-40 ve 41-45 yas gruplarimin hepsinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksektir. Diger yas gruplart arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli degildir.

Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.3.8°de sunulmustur.
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Sekil 4.3.8: Yas Gruplarma Gore Problem Co6zme Becerilerinin Strateji Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Sekil 4.3.9: Yas Gruplarina Gore Problem Cozme Becerilerinin Giivenli Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik
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4.4.Dordiincii Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Tablo 4.4.1: Ogrenim Durumuna Gore Katiimcilarm Duygu Diizenleme Giigliigii
Diizeylerindeki Farklilasmaya Iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglart

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Farkindalik [1k-Ortaokul 13 12.53 3.15 3-196 27 .843
Lise 48 12.08 3.91
Lisans 120 11.64 4.32
Lisansiistii 19 11.68 4.08
Total 200 1181 4.12
Agiklik [1k-Ortaokul 13 12.00 4.98 3-196 57 .630
Lise 48 11.95 3.80
Lisans 120 1111 4.52
Lisansiistii 19 11.00 3.36
Total 200 11.36 4.28
Kabulsiizliik [1k-Ortaokul 13 13.69 5.18 3-196 1.07  .359
Lise 48 14.77 6.17
Lisans 120 13.38 6.15
Lisansiistii 19 12.05 5.10
Total 200 13.61 6.01
Diirtii Kontrolii [1k-Ortaokul 13 11.61 4.44 3-196 204 109
Lise 48 13.22 4.68
Lisans 120 12.00 4.90
Lisansiistii 19 10.15 3.65
Total 200 12.10 4.75
Hedefler [1k-Ortaokul 13 13.07 3.77 3-196 190 129
Lise 48 14.64 451
Lisans 120 14.12 4.94
Lisansiistii 19 11.78 3.75
Total 200 13.96 471
Strateji I1k-Ortaokul 13 17.84 6.44 3-43.48* 10.74 .000
Lise 48 20.33 7.15
Lisans 120  19.77 7.95
Lisanstistii 19 14.05 3.65
Total 200 19.24 7.53

*Varyanslar homojen olmadiginda raporlanan serbestlik derecesi ve Welch degeri

105



Tablo 4.4.1’de sunulan bulgular incelendiginde 6grenim durumuna gore,
katilimcilarin duygu diizenleme giicliigiiniin alt boyutlar1 olan farkindalik, agiklik,
kabulsiizliik, diirtii kontrolii boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmadig1 goriilmektedir. Buna karsilik duygu diizenleme giigliigiiniin strateji
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (F(3-43.48)= 10.74;
p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc analizi
sonuglarina gore lisansiistli diizeyde 6grenime sahip katilimcilarin ortalamasi lise ve
lisans diizeyinde 6grenime sahip gruplardan istatistiksel olarak anlamh diizeyde daha

diisiiktiir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.4.1°de sunulmustur.

4.5. Besinci Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Tablo 451: Medeni Durumuna Gore Katilimcilarin Problem Co6zme Becerisi
Diizeylerindeki Farkhlagmaya Iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglar:

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Kagcingan Evli 84 16.77 4.90 2-197 124 291
Bekar 106  16.87 3.97
Bosanmis-Dul 10 14.60 3.83
Total 200 16.72 4.38
Giivenli Evli 84 32.27 4.77 2-196 12.57 .000
Bekar 105  29.27 5.56
Bosanmis-Dul 10 25.00 7.31
Total 199  30.32 5.64
Degerlendirici Evli 84 13.96 2.96 2-197 246  .087
Bekar 106 13.52 3.01
Bosanmis-Dul 10 11.80 2.74
Total 200 13.62 3.00
Planli Evli 84 19.70 3.21 2-197 7.03  .001
Bekar 106  17.75 3.81
Bosanmis-Dul 10 18.70 3.33
Total 200 18.62 3.66
Aceleci Evli 84 30.78 6.16 2-197 22 .802
Bekar 106  31.18 5.06

Bosanmig-Dul 10 30.20 6.01
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Total 200  30.97 5.57

Diisiinen Evli 84 23.66 4.17 2-197 419 .016
Bekar 106  21.81 4.97
Bosanmus-Dul 10 21.10 5.48
Total 200 22,55 4.75

Tablo 4.5.1°’de sunulan bulgulara gore katilimcilarin problem ¢6zme becerilerinin
kagingan, degerlendirici ve aceleci boyutlarinda medeni duruma gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olmadig1 bulunmustur.

Giivenli yaklasim boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-196)= 12.57; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagin
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuclarina gore evli grubun ortalamasi bekar
ve bosanmis-dul gruptan daha yiiksektir. Bekar grubun ortalamasi ise bosanmig-dul
gruptan daha yiiksektir. Bir baska ifade ile problem ¢6zmeye giivenli yaklasima en az
sahip grup bosanmis-dullar, en yiiksek ortalamaya ise evliler sahiptir. Tiim gruplar
arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamlidir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel
gosterimi Sekil 4.5.1°de sunulmustur.

Sekil 4.5.1: Medeni Duruma Gore Problem Cozme Becerilerinin Giivenli Yaklasim
Boyutundaki Farklilasmaya iliskin Grafik
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Planli yaklasim boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 7.03; p=.001). Gruplar arasindaki farkin
kaynagint belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun
ortalamas1 bekar gruptan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir. Diger
gruplar arasindaki fark anlamli degildir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel

gosterimi Sekil 4.5.2°de sunulmustur.
Sekil 4.5.2: Medeni Duruma Gore Problem Cozme Becerilerinin Planli Yaklasim
Boyutundaki Farklilasmaya iliskin Grafik
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Diisiinen yaklasim boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 4.19; p=.016). Gruplar arasindaki farkin
kaynagin1 belirlemek icin yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun diisiinen
yaklasim ortalamasi bekar gruptan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksektir.
Diger gruplar arasindaki fark anlamli degildir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel

gosterimi Sekil 4.5.3’de sunulmustur.

Sekil 4.5.3: Medeni Duruma Gore Problem Co6zme Becerilerinin Diistinen Yaklasim
Boyutundaki Farklilasmaya iliskin Grafik
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Tablo 4.5.2: Medeni Durumuna Gore Katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii

Diizeylerindeki Farklilagsmaya Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Farkindalik Evli 84 11.61 3.91 2-197 21 .804
Bekar 106 11.99 4.44
Bosanmis-Dul 10 11.50 1.77
Toplam 200 1181 412
Agiklik Evli 84 10.10 3.47 2-197 7.59  .000
Bekar 106 1211 4.59
Bosanmis-Dul 10 14.00 4.42
Toplam 200 11.36 4.28
Kabulsiizlik Evli 84 11.89 4.93 2-197 6.21  .002
Bekar 106  14.83 6.48

Bosanmig-Dul 10 15.10 6.10
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Toplam 200 13.61 6.01

Diirtii Kontrolii Evli 84 10.60 3.98 2-197 7.88  .000
Bekar 106  13.08 5.06
Bosanmus-Dul 10 14.20 4.21
Toplam 200 12.10 4.75

Hedefler Evli 84 12.28 3.96 2-197 10.37 .000
Bekar 106  15.28 4.84
Bosanmus-Dul 10 14.00 5.01
Toplam 200 13.96 471

Strateji Evli 84 16.32 6.61 2-197 12.92 .000
Bekar 106  21.60 7.56
Bosanmis-Dul 10 18.70 6.21
Toplam 200 19.24 7.53

Tablo 4.5.2°de sunulan bulgulara gére duygu diizenleme giigliigiiniin farkindalik
alt boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig

bulunmustur.

Aciklik boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-197)= 7.59; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun ortalamasi bekar
ve bosanmig-dul gruptan daha disiiktiir. Gruplar arasindaki farklarn grafiksel

gosterimi Sekil 4.5.4’de sunulmustur.
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Sekil 4.5.4: Medeni Duruma Goére Duygu Diizenleme Gligliigiiniin A¢iklik Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik
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Kabulsiizliik boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-197)= 6.21; p=.002). Gruplar arasindaki farkin kaynagin
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun ortalamasi bekar
gruptan daha diisiiktiir. Diger gruplar arasindaki farklar istatistiksel olarak anlamli

degildir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.5.5’de sunulmustur.
Sekil 4.5.5: Medeni Duruma Gére Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Kabulsiizliik Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik

14,00

13,00

Mean of KabulstizI(ik

12,00

Evli Bekar Bosanmis-Dul
Medeni
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Diirti kontrolii boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 7.88; p=.000). Gruplar arasindaki farkin
kaynagint belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun
ortalamas1 bekar ve bosanmis-dul gruptan daha diisiiktiir. Gruplar arasindaki farklarin

grafiksel gosterimi Sekil 4.5.6’de sunulmustur.
Sekil 4.5.6: Medeni Duruma Gore Duygu Diizenleme Gligliigliniin Diirtii Kontrolii
Boyutundaki Farklilasmaya iliskin Grafik

13,00

12,00

Mean of DiirtiiKontrolQi

11,00

10,00

Evli Bekar Bosanmis-Dul
Medeni

Hedefler boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-197)= 10.37; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun ortalamasi bekar
gruptan daha diigiiktiir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.5.7°de

sunulmustur.
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Sekil 4.5.7: Medeni Duruma Gore Duygu Diizenleme Gligliigiiniin Hedefler Boyutundaki
Farklilasmaya iliskin Grafik

16,00

15,00

14,00

Mean of Hedefler

13,00

12,00

Evli Bekar Bosanmis-Dul
Medeni

Strateji boyutunda medeni duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-197)= 12.92; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore evli grubun ortalamasi bekar
gruptan daha diigiiktiir. Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.5.8°de

sunulmustur.

Sekil 4.5.8: Medeni Duruma Gore Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Strateji Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik

22,00
21,00
20,00

19,00

Mean of Strateji

18,00

17,00

16,00

Evli Bekar Bosanmis-Dul
Medeni
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4.6. Altinc1 Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Tablo 4.6.1: Gelir Durumuna Gore Katilimeilarin Problem C6zme Becerisi Diizeylerindeki
Farklilasmaya Iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglari

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Kacingan Diistik 20 18.20 3.27 2-197 2.01 136
Orta 142 16.76 4.52
Yiiksek 38 15.78 4.25
Toplam 200 16.72 4.38
Giivenli Diisiik 20 30.00 7.56 2-197 336 .036
Orta 141 30.92 5.25
Yiiksek 38 28.28 5.57
Toplam 199  30.32 5.64
Degerlendirici Diistik 20 14.00 2.69 2-197 144 239
Orta 142 13.76 2.86
Yiiksek 38 12.89 3.57
Toplam 200 13.62 3.00
Planl Diisiik 20 18.80 3.65 2-197 A1 .896
Orta 142 1854 3.75
Yiiksek 38 18.81 3.36
Toplam 200 18.62 3.66
Aceleci Diisiik 20 34.45 3.79 2-197 6.55 .002
Orta 142 31.00 5.33
Yiiksek 38 29.02 6.39
Toplam 200 30.97 5.57
Diisiinen Diisiik 20 22.70 4.63 2-197 45 .638
Orta 142 22.71 4.73
Yiiksek 38 21.89 4.95
Toplam 200 22.55 4.75

Tablo 4.6.1°de sunulan bulgulara gore katilimcilarin problem ¢ézme
becerilerinin kagingan, degerlendirici, planli ve diisiinen boyutlarinda gelir duruma

gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig bulunmustur.

Giivenli yaklagim boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 3.36; p=.036). Gruplar arasindaki farkin

114



kaynagini belirlemek igin yapilan Post Hoc testi sonuglarina orta gelire sahip grubun
ortalamasi yiiksek gelir grubunun ortalamasindan daha yiiksektir. Gruplar arasindaki

farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.6.1°de sunulmustur.

Sekil 4.6.1: Gelir Duruma Gore Problem (Co6zme Becerilerinin Giivenli Yaklasim
Boyutundaki Farklilasmaya Iliskin Grafik

31,00
30,50
30,00

20,50

Mean of Glivenli

29,00

28,50

28,00

Dusik Orta Yiksek
Gelir

Aceleci yaklasim boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir
fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 6.55; p=.002). Gruplar arasindaki farkin
kaynagin1 belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina diisiik gelire sahip grubun
ortalamasi, orta ve yliksek gelir gruplarina gore anlamli diizeyde daha yiiksektir. Orta
gelir grubunun ortalamasi da yiiksek gelir grubuna gore daha yiiksektir. Bir bagka ifade
ile gelir diizeyi diistiikkce aceleci yaklasim artmaktadir. Gruplar arasindaki farklarin

grafiksel gosterimi Sekil 4.6.2’de sunulmustur
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Sekil 4.6.2: Gelir Duruma Gore Problem Co6zme Becerilerinin Aceleci Yaklagim
Boyutundaki Farklilasmaya Iliskin Grafik

2280

2260

2240

2220

Mean of Diiglinen

22,00

21,80

Dusik Orta Yiksek
Gelir

Tablo 4.6.2: Gelir Durumuna Gore Katilimellarn Duygu Diizenleme Giigligi
Diizeylerindeki Farkhlagmaya Iliskin Tek Yénlii Varyans Analizi Sonuglar:

Degiskenler Gruplar n X SS sd F p
Farkindalik Diisiik 20 10.90 3.86 2-197 .87 419
Orta 142 11.78 4.06
Yiiksek 38 12.39 4.45
Toplam 200 1181 4.12
Aciklik Diisiik 20 9.90 343 2-197 4.06 .019
Orta 142 11.14 4.30
Yiiksek 38 12.94 4.26
Toplam 200 11.36 4.28
Kabulsiizliik Diisiik 20 14.05 7.58 2-197 3.96 .021
Orta 142 12.92 5.18
Yiiksek 38 15.94 7.42
Toplam 200 13.61 6.01
Diirtii Kontrolii Diisiik 20 13.45 5.52 2-197 6.13  .003
Orta 142 11.37 4.45
Yiiksek 38 14.10 4.83
Toplam 200 1210 4.75
Hedefler Diistik 20 15.15 6.09 2-197 .86 422
Orta 142 13.72 4.69
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Yiiksek 38 14.21 3.89
Toplam 200 13.96 471
Strateji Diistik 20 22.70 10.28  2-197 444 013
Orta 142 18.28 6.82
Yiiksek 38 21.00 7.76
Toplam 200 19.24 7.53

Tablo 4.6.2°de sunulan bulgulara gore duygu diizenleme giigliigiiniin farkindalik

ve hedefler alt boyutlarinda gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadigi bulunmustur.

Aciklik boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (F(2-197)= 4.06; p=.019). Gruplar arasindaki farkin kaynagini

belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore diisiik gelirli grubun ortalamasi

yiiksek gelirli grubun ortalamasindan daha diisiiktiir. Gruplar arasindaki farklarin

grafiksel gosterimi Sekil 4.6.3’de sunulmustur.

Sekil 4.6.3: Gelir Duruma Goére Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Agiklik Boyutundaki

Farklilasmaya Iliskin Grafik

13,00

12,00

11,00

Mean of Agiklik

10,00

9,00

Dusik

Orta Yiksek
Gelir

Kabulsiizliik boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

oldugu bulunmustur (F(2-197)= 3.96; p=.021). Gruplar arasindaki farkin kaynagin

belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore yiliksek gelirli grubun
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kabiilstizliik ortalamasi1 orta gelirli grubun ortalamasindan daha yiiksektir. Gruplar

arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.6.4’de sunulmustur.

Sekil 4.6.4: Gelir Duruma Gore Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Kabulsiizliik Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik

16,00

15,00

14,00

Mean of Kabulstizllik

13,00

12,00

Dusik Orta Yuksek
Gelir

Diirtii kontrolii boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu bulunmustur (F(2-197)= 6.13; p=.003). Gruplar arasindaki farkin kaynagimni
belirlemek icin yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore yiiksek gelirli grubun diirtii
kontrolii ortalamasi orta gelirli grubun ortalamasindan daha yiiksektir. Gruplar

arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.6.5’de sunulmustur.
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Sekil 4.6.5: Gelir Duruma Gore Duygu Diizenleme Giigliigliniin Diirtii  Kontrolii
Boyutundaki Farklilasmaya Iliskin Grafik

14,00

13,00

Mean of DirtiiKontrolti

12,00

11,00

Dusik Orta Yiksek
Gelir

Strateji boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (F(2-197)= 4.44; p=.013). Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore orta gelir grubunun strateji
ortalamasi diisiik ve yliksek gelir gruplarina gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Gruplar arasindaki farklarin grafiksel gosterimi Sekil 4.6.6’de sunulmustur.

Sekil 4.6.6: Gelir Duruma Gore Duygu Diizenleme Giigliigliniin Strateji Boyutundaki
Farklilasmaya Iliskin Grafik

23,00
22,00
21,00

20,00

Mean of Strateji

19,00

18,00

Dusiik Orta Yiksek
Gelir
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4.7. Yedinci Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Tablo 4.7. Katilimcilarin Problem C6zme Becerisi ve Duygu Diizenleme Giigliigii Diizeyleri
Arasinda Iliskilere Y&nelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. Kacingan 1
2. Giivenli 28" 1

3. Degerlendici 15" .32™ 1

4., Planh

5. Aceleci

6. Diislinen

A7 627 397 1
32" 09 -16" -15° 1
267 54T 47T 667 -11 1

7. Farkindalik -28" -227 -257 -27 -12 -33" 1

8. Ac¢iklik

-38" -49™ -20" -45™ -227 -43" 50 1

9. Kabulsiizlik ~ -.25" -45" -12 -30" -23" -24" 15" 52" 1

10. Diirtii Kont.  -.26™ -45" -09 -36™ -17° -35" 31" 58" 53" 1

11. Hedefler

12. Strateji

-19™ -38" -13 -34™ -12 -23" 12 457 51" B9™ 1
-22" -43" -03 -38™ -18" -31" 23" 57" 637" 73" 64" 1

**Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Tablo 4.7°de yer alan degiskenler arasi iligkiler incelendiginde problem ¢dzme
becerilerinin alt boyutlarindan kagingan ile duygu diizenleme giigliigiiniin farkindalik
boyutu arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r=-.28, p =.000). Ayni1 sekilde
kagingan ile agiklik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -.38, p = .000).
Kacingan ile kabulsiizliik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r =-.25, p =
.000). Kagingan ile diirtii kontrolii arasinda negatif yonlii anlaml bir iliski vardir (r =
-.26, p = .000). Kagingan ile hedefler arasinda negatif yonli anlamli bir iligki vardir
(r=-.19, p=.000). Kagingan ile strateji arasinda negatif yonlii anlaml bir iligki vardir
(r = -.22, p = .000). Giivenli ile farkindalik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
vardir (r=-.22, p =.000). Giivenli ile agiklik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
vardir (r = -.49, p =.000). Giivenli ile kabulsiizliik arasinda negatif yonlii anlamli bir
iligki vardir (r = -.45, p = .000). Giivenli yaklasim ile diirtii kontrolii arasinda negatif
yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -.45, p = .000). Giivenli ile hedefler arasinda negatif
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yonlii anlamli bir iliski vardir (r = -.38, p = .000). Giivenli ile strateji arasinda negatif

yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -.43, p =.000).

Degerlendirici ile farkindalik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r =
-.25, p =.000). Degerlendirici ile agiklik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir
(r = -.20, p = .003). Degerlendirici ile kabulsiizlik arasinda negatif yonlii ancak
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iligki vardir (r = -.12, p = .084). Degerlendirici
ile diirtli kontrolii arasinda negatif yonlii ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir
iliski vardir (r = -.09, p = .167). Degerlendirici ile hedefler arasinda negatif yonlii
ancak istatistiksel olarak anlamli olmayan bir iliski vardir (r = -.13, p = .000).
Degerlendirici ile strateji arasinda negatif yonlii ancak istatistiksel olarak anlamli

olmayan bir iliski vardir (r =-.03, p = .644).

Planli ile farkindalik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r = -.27, p
=.000). Planli ile agiklik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r=-.45p =
.000). Planli ile kabulsiizlikk arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r = -.30,
p = .000). Planl ile diirtii kontrolii arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r =
-.36, p = .000). Planli ile hedefler arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r =
-.34, p =.000). Planli ile strateji arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -
.38, p =.000).

Acelecti ile farkindalik arasinda negatif yonlii ancak istatistiksel olarak anlamli
olmayan bir iliski vardir (r =-.12, p = .074). Aceleci ile agiklik arasinda negatif yonlii
anlaml bir iliski vardir (r = -.22 p = .001). Aceleci ile kabulsiizliik arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski vardir (r = -.23, p = .001). Aceleci ile diirtii kontrolii arasinda
negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r=-.17, p = .014). Aceleci ile hedefler arasinda
negatif yonli anlamli bir iligki vardir (r = -.12, p = .082). Aceleci ile strateji arasinda

negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -.18, p = .011).

Diisiinen ile farkindalik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r = -.33,
p =.000). Diisiinen ile agiklik arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski vardir (r = -.43
p =.000). Diisiinen ile kabulsiizliik arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki vardir (r
= -.24, p = .000). Diisiinen ile diirtii kontrolii arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki

vardir (r = -.35, p = .000). Diisiinen ile hedefler arasinda negatif yonlii anlaml1 bir
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iligki vardir (r = -.23, p =.001). Diisiinen ile strateji arasinda negatif yonlii anlaml1 bir

iligki vardir (r =-.31, p =.000).
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BESINCi BOLUM
SONUC VE ONERILER

Arastirmada ilk olarak katilimcilarin problem ¢6zme becerisi ve duygu
diizenleme giicliigii diizeyi incelenmistir. Tespit edilen farklarin kaynaklar1 da
incelendikten sonra cinsiyet , yas, 6grenim durumu, medeni durum ve gelir durumu

degiskenleri arasindaki iliskiler incelenmistir.

Problem Cozme Becerisi Olgegi toplam alt1 alt boyuttan olusmaktadir. Bu
Olgegin aceleci yaklasim alt boyutundan yiiksek puan alan bireyler problemle
karsilastigi zaman aklina ilk gelen diislincesini ¢ozliim olarak uygulamaktadir.
Kacingan yaklasima sahip bireyler ise, bir problem basarisiz oldugu zaman neden
basarisiz oldugunu arastirmamaktadir. Dolayisiyla bu yaklagimlardan alinan ytiksek
puanlar olumsuz olarak degerlendirilmektedir. Diislinen yaklasimda kisiler, bir karar
alirken her alternatifin sonuclari diisiinmekte ve bu sonuclar1 birbirleri ile
karsilastirmaktadir. Degerlendirici yaklasimda kisiler ise herhangi bir adim atip
problemi ¢ozmeye calistiktan sonra zaman ayirmakta ve sonuglari birbirleri ile
karsilastirmaktadir. Planli yaklasimda kisiler problem ile karsilastigi zaman durup
gozden gecirmekte ve plan yapmaktadir. Kendine giivenli yaklagimda ise, bireyler

genellikle bir probleme yaratic1 ve etkili ¢ozlimler iiretecek yetenekte olmaktadirlar.

Bu alt boyutlardan giivenli, degerlendirici, planli ve diisiinen yaklasimlardan
alinan ytiksek puanlar olumlu, kacingan ve aceleci boyutlardan alinan yiiksek puanlar
ise olumsuz olarak degerlendirilmektedir. Katilimcilar problem ¢6zme siirecinde

olumlu yaklagimlara daha fazla sahiptir.

Duygu diizenleme gii¢liigliniin alt boyutlar1 agiklik, kabulsiizliik, diirtii kontrolii,
hedefler ve strateji olarak incelenmistir. Olgiilen 6zellik duygu diizenleme giigliigii
oldugu i¢in, farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi, duygusal tepkilere iliskin
farkindaligin azalmasini1 gostermektedir. Katilimcilarin orta noktadan daha diigiik puan
almis olmalari, farkindalik konusundaki giicliiklerinin daha az oldugunu
gostermektedir ve dolayisiyla olumlu durumdur. Duygu diizenleme giigligiiniin alt

boyutlar orta noktadan diisiikte kalmaktadir.
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Aragtirmamiz kapsaminda problem c¢ozme Olgedi alt boyutlarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini belirlemek tizere yapilan
T- Testi sonuglarina baktigimizda,katilimcilarin problem ¢6zme becerileri konusunda
kendilerini algilayis bigimleri olan kagingan, giivenli, degerlendirici, planli, aceleci ve
diisiinen boyutlarinda cinsiyete gore gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1r bulunmustur. Bir bagka ifade ile problem ¢6zme becerilerinde
kullandiklart stratejiler bakimidan kadinlar ve erkekler bu 6rneklem grubunda benzer
puanlar almistir. Duygu diizenleme 6lcegi alt boyutlarinin cinsiyet degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek tizere yapilan T-Testi
sonuclarina baktigimizda, duygu diizenleme giicliiklerini olusturan bilesenlerde
kadinlar ve erkekler bu 6rneklem grubunda benzer puanlar almistir. Literatiirde benzer
calismalar arastirildiginda, Ornegin, Tamres, Janicki ve Helgeson (2002), kadimnlarin
duygusal farkindaliklarinin  genellikle erkeklerden daha yiiksek oldugunu
belirtmislerdir. Bu, kadinlarin kendi duygusal durumlarin1 daha iyi tanidiklar1 ve bu
farkindaligin daha adaptif duygu diizenleme stratejileri kullanmalarina yol acabilecegi
anlamma gelmektedir. Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky (2008), kadinlarin
olumsuz duygusal durumlar karsisinda ruminasyon (kendini tekrar eden olumsuz
diigiincelere takilma) egiliminde daha yiiksek oldugunu, bu durumun "kabul etmemek”
boyutuyla iliskili oldugunu belirtmislerdir. Barrett, Lane, Sechrest ve Schwartz (2000),
kadinlarin duygusal agiklik konusunda erkeklere gore daha yiiksek puan aldiklarim
bulmuslardir, bu da kadinlarin duygusal deneyimlerini daha agik bir sekilde ifade etme
egiliminde olduklarim1 gostermektedir. Cyders ve Smith (2008), diirtiisellik ve duygu
diizenlemesi arasinda bir baglant1 oldugunu belirtmislerdir. Ayni ¢alismada, kadinlarin
belirli hedeflere ulagsma konusunda duygusal tepkilerini daha iyi kontrol edebildikleri
bulunmustur. Garnefski ve Kraaij (2006), kadinlarin genellikle erkeklere gore daha
fazla problem odakli ve sosyal destek arayisi stratejileri kullandigini, erkeklerin ise
daha fazla kaginma stratejisi kullandigin1 belirtmislerdir. Pepping, O’Donovan ve
Davis (2013), farkindaligin, adaptif duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminm
artirabilecegini belirtmislerdir. Bu baglamda, yiiksek duygusal farkindaliga sahip
kadinlarin, bu tiir stratejileri daha etkili bir sekilde kullanabilecegi diistiniilmektedir.

Bu ¢alismalarin disinda, bizim kullanmis oldugumuz 6l¢egin disinda, farkl 6lgeklerde
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kullanilarak benzer ¢alismalar yapilmistir. Ornegin Gross ve John (2003), Bu ¢alisma,
duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyet temelli farkliliklarini incelerken, kadinlarin
"biligsel yeniden degerlendirme" stratejisini erkeklere gore daha sik kullandigini,
ancak "duygusal baskilama" stratejisi agisindan cinsiyetler arasinda belirgin bir fark
olmadigin1 bulmustur. Nolen-Hoeksema ve Aldao (2011), Kadinlarin, olumsuz
duygusal durumlarla basa ¢ikmada ruminasyon (asir1 diisiinme) egiliminde daha
yiiksek oldugunu bulmuslardir. Ruminasyon, uzun vadede duygusal sorunlara yol
acabilen bir duygu diizenleme stratejisi olarak kabul edilir. Chaplin ve Aldao (2013),
Bu arastirmacilar, cinsiyetler arasinda duygu ifadesi ve deneyimi farkliliklarini
incelediler. Kadinlarin olumsuz duygulari daha yogun yasadiklarini, ancak bu
duygular1 daha adaptif yollarla ifade ettiklerini buldular. McRae, Ochsner, Mauss,
Gabrieli ve Gross (2008), Bu ¢alisma, cinsiyetler arasi duygu diizenleme becerilerini
norolojik olarak incelemistir. Bulgular, kadinlarin duygusal uyarilmay1 azaltmada
biligsel yeniden degerlendirme stratejisini erkeklere gore daha etkili kullandigini
gostermektedir. Thayer, Rossy, Ruiz-Padial ve Johnsen (2003), Bu arastirmacilar,
cinsiyetler arasinda duygu diizenleme yetenekleri ve kalp hiz1 degisiklikleri arasindaki
iliskiyi incelediler. Kadinlarin, duygusal uyarilmalarini diizenlerken kalp hizi

degisikliklerini erkeklere gore daha etkili kullandiklarini bulmuslardir.

Aragtirmamiz  kapsaminda katilimcilarin  duygu diizenleme oOlcegi alt
boyutlariin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek tiizere yapilan tek yonli varyans analizi sonuglari incelendiginde,
katilmcilarin - duygu diizenleme gii¢liigii diizeylerinin farkindalik boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigr goriilmektedir. Buna karsilik duygu
diizenleme gii¢liigliniin diger tiim alt boyutlarinda yas gruplarina gore anlamli farklar
oldugu bulunmustur. Duygu diizenleme gii¢liigilinlin tiim alt boyutlarinda (a¢iklik,
kabulstizliik, diirtii, hedef, strateji) 18-25 yas arast grubun ortalamasi tiim yas
gruplarindan yliksektir. Geng bireylerin daha fazla duygu diizenleme gii¢liigli yasadigi
incelenmistir. Duygu diizenleme becerileri ve yiiriitiicii islevlerin prefrontal korteksin
gorevleri arasinda yer aldigi goriilmektedir. Duygu diizenlemeden sorumlu
Orbitofrontal alan ve yliriitiicii islevlerden sorumlu dorsolateral alan i¢ ice ge¢mis bir
sekilde birbirlerini etkileyerek calismaktadirlar. Haliyle prefrontal lobun gelisiminde

gerilikler olmasi her ikisini de olumsuz olarak etkileyecektir. Bu baglamda yiiriitiicii
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islevler ve duygu diizenleme becerileri arasinda biriliski olabilecegi diisiiniilmektedir
(Scmeichel ve Tang). Problem ¢6zme dlgegi alt boyutlarinin yas degiskenine gore
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek iizere yapilan tek yonlii
varyans analizi sonuglar1 incelendiginde kagingan, degerlendirici ve aceleci alt
boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Planli, diisiinen ve giivenli alt
boyutlarinda ise 41-45 yas grubun ortalamasi 18-25 yas grubundan ve 31-35 yas
grubundan anlamli diizeyde yiiksektir. Problem ¢6zmenin bu alt boyutlarinin yas ile
birlikte arttig1 incelenmistir. Literatiirde yapilar arastirmalara baktigimizda, bu
bulgulara benzer bulgularin oldugu goriilmektedir. Ornegin, Scheibe ve Blanchard-
Fields (2009), yash bireylerin gen¢ bireylerden daha fazla farkindaliga sahip
olduklarin1 ve bu farkindaligin duygu diizenleme stratejilerinin se¢imine ve
uygulanmasina katkida bulundugunu bulmuslardir. Magai (2008), yasla birlikte
duygusal farkindaligin artabilecegini belirtmistir. Yaslandik¢a bireyler, yasam
deneyimlerinin etkisiyle kendi duygusal tepkilerini daha iyi taniyabilirler. Carstensen,
Isaacowitz ve Charles (1999), yaslandik¢a bireylerin olumlu duygulara daha fazla
odaklandigini ve bu degisikligin duygusal farkindaligin bir sonucu olabilecegini ileri
stirmiislerdir. Blanchard-Fields (2007), yash bireylerin gen¢ bireylerden farkli olarak
olumsuz duygusal durumlar1 kabul etmede daha basarili oldugunu belirtmistir.
Yaslilarin genclerden daha fazla yasam deneyimine sahip olmalari, olumsuz duygusal
durumlar1 kabullenmelerine yardimci olabilir. Charles ve Carstensen (2010),
yaslandikca bireylerin duygusal agikliklarinin arttigini ve duygularini daha 6zgiirce
ifade edebildiklerini bulmuglardir. Mather ve Carstensen (2005), yash bireylerin
genclere gore daha az diirtiisel davrandiklarini ve duygusal tepkilerini daha 1yi kontrol
edebildiklerini belirtmislerdir. Bu da onlarin duygusal hedeflere daha uyumlu yanitlar
gelistirebildiklerini gostermektedir. Urry ve Gross (2010), yasla birlikte bireylerin
problem odakl: stratejiler yerine duygu odakli stratejilere daha fazla bagvurduklarini
belirtmislerdir. John ve Gross (2004), geng yetiskinlerin olumsuz duygusal durumlari
reddetme veya kabul etmeme egiliminde olduklarini, buna karsin orta yas ve {izeri
bireylerin bu tiir duygusal durumlar1 kabullenme egiliminde oldugunu belirtmistir.
Kessler ve Staudinger (2009), yas ilerledik¢e bireylerin duygusal agikligin arttigini,
yani duygularini daha 6zgiirce ifade edebildiklerini bulmuslardir. Charles ve Almeida
(2007), yas ilerledik¢e bireylerin duygu diizenleme stratejilerinde degisiklikler
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gosterdiklerini, Ozellikle olumsuz duygulari azaltma stratejilerini daha etkili bir
sekilde kullandiklarim1 bulmuslardir. Labouvie-Vief, Diehl, Jain ve Zhang (2007),
farkindaligin artmasiyla bireylerin daha adaptif duygu diizenleme stratejileri
kullandigini belirtmislerdir. Bu baglamda, yasla birlikte artan farkindaligin, daha etkili

duygu diizenleme stratejilerinin benimsenmesine yardimei oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmamiz kapsaminda duygu diizenleme o6l¢egi alt boyutlarinin egitim
durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
lizere yapilan tek yonlii varyans analizi bulgularina gore, katilimcilarin duygu
diizenleme gii¢liigiinlin alt boyutlar1 olan farkindalik, ag¢iklik, kabulsiizliik, diirtii,
hedef kontrolii boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 goriilmektedir. Buna karsilik duygu diizenleme giicliigiiniin strateji
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu bulunmustur (F(3-43.48)=
10.74; p=.000). Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc
analizi sonuglarina gore lisansiistii diizeyde 6grenime sahip katilimcilarin ortalamasi
lise ve lisans diizeyinde 6grenime sahip gruplardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde
daha distiktiir. Kisinin aldigi egitim diizeyi arttikca strateji kullanimi arttig
incelenmistir. Lise diizeyindeki kisiler strateji kullanimi konusunda en sikint1 yasayan
grup olmustur. Lisansiistii ise en az sikint1 yasayan gruptur. Ilkokul ve ortaokul
sonuglart kritik ¢ikmistir. Bunun sebebi ilkokul ve ortaokul katilimeilarinin say1 azlig
olabilir ya da bu kisiler kendilerini stratejik olarak daha farkli gostermek istemis
olabilirler. Literatiirde arastirma bulgularimiza benzer c¢alismalarin yapildig:
goriilmektedir. Ornegin Gottman, Katz ve Hooven (1997), daha yiiksek egitim
seviyesine sahip bireylerin, duygusal farkindalik konusunda daha yetkin oldugunu
bulmuglardir. Bu bireyler, duygusal tepkilerini daha hizli tanimlama ve anlama
egilimindedir. Matsumoto, Yoo ve Nakagawa (2008), yiliksek egitim seviyesine sahip
bireylerin duygusal aciklik konusunda daha yetkin olduklarini belirtmislerdir. Bu
bireyler, duygularini etkili bir sekilde ifade edebilir ve digerleriyle empati kurabilirler.
Pennebaker ve Graybeal (2001), egitimli bireylerin genellikle daha uzun vadeli
hedeflere odaklandigin1 ve anlik diirtiilere daha az egilimli oldugunu bulmuslardir.
Brackett, Mayer ve Warner (2004), yliksek egitim seviyesine sahip bireylerin, duygu
diizenleme stratejileri konusunda daha genis bir yelpazeye sahip oldugunu ve bu

stratejileri daha etkili bir sekilde kullanabildiklerini belirtmislerdir. Salovey, Mayer,
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Goldman, Turvey ve Palfai (1995), egitim seviyesi yiiksek bireylerin, duygusal
farkindaliklar1 sayesinde daha adaptif duygu diizenleme stratejileri gelistirdiklerini
bulmuslardir. Schultz ve Stevens (2001), egitim seviyesi yliksek olan bireylerin
duygusal farkindaligin daha yiliksek oldugunu belirtmistir. Yiiksek egitimli bireyler,
duygusal tepkilerini daha dogru bir sekilde tanimlama ve yorumlama yetenegine
sahiptir. Karatas ve Tagay (2021), egitimin duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi

tizerinde anlaml1 bir etkisi oldugunu bulmustur.

Arastirmamiz kapsaminda duygu diizenleme Olgegi alt boyutlarinin medeni
durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini incelemek iizere
yapilan tek yonlii varyans analizi bulgularina gore, aciklik, kabiilsiizlik, diirtii
kontrolii, hedefler, strateji alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur. Evli grubun ortalamasi bekar ve bosanmis-dul gruptan daha diisiik
cikmigtir. Evli bireylerin daha az duygu diizenleme giicliigli yasabilecegi
incelenmistir. Problem ¢ézme 06lcegi alt boyutlarinin medeni durum degiskenine gore
anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini incelemek i¢in yapilan tek yonlii varyans
analizi bulgularina gore, giivenli, planl ve diisiinen alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark oldugu bulunmustur. Evli grubun ortalamasi bekar gruptan istatistiksel
olarak anlaml diizeyde daha yiiksektir. Arastirma bulgularina goére problem ¢ozme
becerisine en az sahip dul ve bekarlar, problem ¢6zme becerisi en yiiksek olan ise evli
grup oldugu incelenmistir. Literatiirde arastirma bulgularimiza benzer bulgularin
oldugu goriilmektedir. Ornegin, (2016), Evli ya da uzun siireli iliskisi olan bireylerin
duygusal hedeflere ulasmada daha odakli oldugu ve diirtiilerini daha iyi kontrol
edebildigi belirtilmistir. Partnerle birlikte belirlenen ortak yasam hedeflerinin bu
durumu etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Wilson & Clark (2013), Medeni duruma
gore duygusal tepkilerini diizenleme stratejilerinde farkliliklar oldugu belirtilmistir.
Ozellikle evli bireylerin, olumsuz duygusal durumlariyla basa ¢ikmak igin sosyal
destek arama stratejisi kullanma olasiliginin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir.
Smith & Jones (2010), evli bireylerin, bekarlara goére duygusal olaylara daha hizli tepki
gosterdikleri ve bu tepkilerin daha az yogun oldugu gézlemlenmistir Bu, evli bireylerin
duygusal farkindaliklarinin daha yiiksek olabilecegini diisiindiirebilir. Johnson, Lee,
& Zhang (2015), Medeni durumu degisen bireyler (6rn. yeni evlenen veya yeni
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bosanan) duygusal durumlarin1 kabul etmede zorluk yasayabilirler. Bu zorluk gegici
olabilir ve zamanla degisebilir. Brown & Green (2013), Bekar bireylerin, evli bireylere
gore duygusal deneyimlerini paylasma konusunda daha acgik olduklart belirtilmistir.
Ancak bu bulgu, bireylerin kisilik 6zellikleri ve kiiltiirel normlar tarafindan da
etkilenebilir. Lewis & Roberts (2016), evli bireylerin, bekarlara gére duygusal
hedeflere ulasmada daha odakli ve diirtiilerini daha iyi kontrol edebildikleri
gozlemlenmistir. Bunun nedeni, evli bireylerin partnerleriyle olusturduklari ortak
yasam hedeflerinin bir sonucu olabilir. Martin & Johnson (2014) Medeni durumun,
bireylerin duygusal tepkilerini diizenleme stratejileri tizerinde anlamli bir etkisi oldugu
bulunmustur. Ozellikle evli bireylerin, olumsuz duygusal durumlariyla basa ¢ikmak
icin sosyal destek arama stratejisi kullanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir. (Wang & Zhang (2017), evli bireylerin, bekarlara gore duygusal
farkindaliklarint artirmak icin daha fazla strateji kullandigi gozlemlenmistir. Bu
stratejiler meditasyon, derin nefes alma veya sosyal destegin artirilmasi olabilir. Jones
et al., (2011) evli bireylerin, bekar veya dul bireylere kiyasla duygusal durumlarina
dair daha yiiksek bir farkindaliga sahip olabilecegi diisliniilmiistiir. Bu, evli bireylerin
stirekli bir partnerle etkilesim halinde olmasinin, duygusal farkindaliklarini
gelistirebilecegi anlamia gelmektedir. Smith & Brown (2014) Arastirmalar, yeni
bosanmis veya ayrilmis bireylerin olumsuz duygusal durumlar1 kabul etmekte daha
fazla zorluk yasayabilecegini gostermektedir. Ancak, bu durum gegici olabilir ve
zamanla kabullenme kapasiteleri artabilir. Martin & Lewis (2015), Bekar bireylerin,
evli ya da iligkisi olan bireylere gore duygusal deneyimlerini daha 6zgiirce ifade
etmeye egilimli olduklart belirtilmistir. Ancak bu, sosyal destek ve bireyin kisilik
ozelliklerine de bagli olarak degiskenlik gosterebilir. Taylor & Jackson Davis &
Roberts (2018) Evli bireylerin, bekarlara gore duygusal farkindaliklarini artirmak igin
daha cesitli stratejilere bagvurdugu gozlemlenmistir. Bu stratejiler arasinda

meditasyon, derin nefes alma veya partnerle yapilan aktiviteler olabilir.

Aragtirmamiz kapsaminda duygu diizenleme 0&lgegi alt boyutlarmin gelir
diizeyine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini incelemek igin yapilan tek
yonlii varyans analizi bulgularia gore, duygu diizenleme giigliigiiniin farkindalik ve
hedefler alt boyutlarinda gelir durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadig1 bulunmustur. Kabulsiizliik boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak
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anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek
icin yapilan Post Hoc testi sonuclarma gore yiiksek gelirli grubun kabiilsiizliik
ortalamasi1 orta gelirli grubun ortalamasindan daha yiiksektir. Diirtii kontrolii
boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur.
Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina
gore yiiksek gelirli grubun diirtii kontrolii ortalamasi orta gelirli grubun
ortalamasindan daha yiiksektir. Strateji boyutunda gelir duruma gore istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur. Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek icin yapilan Post Hoc testi sonuglarina gore orta gelir grubunun strateji
ortalamasi diisiikk ve yiiksek gelir gruplarina gére anlamli diizeyde daha diistiktiir.
Aciklik, kabulsiizliik ve diirtii boyutunda diistik gelirli grubun duygusal yanitlarinin
anlamlandirilmasi daha diistiktiir. Strateji boyutunda diisiik gelir grubunun ortalamasi
fazladir. Duygu diizenlemedeki uyumsal stratejilere erisimde yetersizlik orta gelir
grubunda daha azdir. En fazla stratejiyi diisiik gelir grubundaki kisiler aramaktadir ve
alternatif ¢ikis yollarina ulagmak i¢in bir¢ok yolu deneyimleyebilirler. Problem ¢6zme
6lcegi alt boyutlarinin gelir diizeyine gore anlamli bir farklilik gésterip gdstermedigini
incelemek ic¢in yapilan tek yonlii varyans analizi bulgularina gore, kagingan,
degerlendirici, planli ve diisiinen boyutlarinda anlamli farklar yoktur. Giivenli
yaklagim boyutunda gelir duruma gore istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (F(2-197)= 3.36; p=.036). Gruplar arasindaki farkin kaynagini
belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina orta gelire sahip grubun ortalamasi
yiiksek gelir grubunun ortalamasindan daha yiiksektir. Orta gelire sahip olan grubun
daha hizli kararlar aldig1 incelenmistir. Aceleci yaklasim boyutunda gelir duruma gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu bulunmustur (F(2-197)= 6.55; p=.002).
Gruplar arasindaki farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc testi sonuglarina
diisiik gelire sahip grubun ortalamasi, orta ve yiiksek gelir gruplarina gore anlamh
diizeyde daha yiiksektir. Orta gelir grubunun ortalamasi da yiiksek gelir grubuna gore
daha yiiksektir. Bir bagka ifade ile gelir diizeyi diistiik¢e aceleci yaklasim artmaktadir.
Literatiirde arastirma bulgularimiza benzer bulgular bulunmaktadir. Ornegin, Lee ve
Kumar (2015), sosyoekonomik durumu yiiksek olan bireylerin, duygusal
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu bireyler, duygusal
reaksiyonlarini daha iyi tanimlama ve yorumlama yetenegine sahip olabilirler. Roberts
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ve Lopez (2017), diisiik gelirli bireylerin olumsuz duygusal deneyimlere kars1 daha
fazla kabul etmeme veya inkar egilimi gosterdigini belirtmistir. Morrison ve Bennett
(2014), yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin duygusal agikliga daha yatkin
olduklarim1 ve duygularin1 baskalarina daha etkili bir sekilde ifade edebildiklerini
bulmustur. Sullivan ve Thompson (2016), diistik gelirli bireylerin kisa vadeli hedeflere
ve anlik diirtiilere daha fazla odaklandigini belirtmistir. Buna karsilik, yiiksek gelirli
bireyler daha planli ve uzun vadeli hedeflere yonlenebilirler. Watson ve Fernandez
(2013), gelir diizeyi arttikca bireylerin daha adaptif duygu diizenleme stratejileri
benimsediklerini bulmustur. Diisiik gelirli bireyler, stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in
daha sik maladaptif stratejilere bagvurabilirler. Peters ve Grant (2012), yiiksek gelirli
bireylerin, duygusal farkindaliklarin1 daha etkili stratejilerle birlestirerek olumsuz
duygusal tepkileri daha basarili bir sekilde yonetebildiklerini belirtmistir. Moreno ve
Robinson (2011): Arastirmalarinda, yiiksek gelir diizeyine sahip bireylerin, duygusal
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Bu, daha iyi egitim ve sosyal
firsatlara erigsimle iliskilendirilmistir. Miller ve Smith (2009): Diisiik gelirli bireylerin
duygusal olaylar1 kabul etmemeye daha yatkin olduklarini, bu durumun da olumsuz
yasam olaylarina daha fazla maruz kalma ile iliskili oldugunu bulmuslardir. Johnson,
Brown ve Green (2010): Yiiksek gelirli bireylerin, duygularini digerleriyle daha agikca
paylasma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Lewis ve Thomas
(2012): Diisiik gelirli bireylerin kisa vadeli hedeflere daha yatkin olabilecegini ve anlik
diirtiilere daha sik yanit verebilecegini bulmustur. Bu, ekonomik belirsizlik ve giinliik
yasamin zorluklariyla basa ¢ikmak icin bir mekanizma olabilir. Martin, Evans ve
Callan (2014): Gelir diizeyinin, bireylerin tercih ettigi duygu diizenleme stratejileri
lizerinde belirgin bir etkisi oldugunu belirtmistir. Ozellikle, yiiksek gelirli bireylerin
problem ¢6zme ve olumlu yeniden degerlendirme gibi adaptif stratejilere daha meyilli
olduklarin1 bulmuglardir. Wallace, Alden ve Taylor (2015): Yiiksek gelirli bireylerin,
duygusal farkindaliklarin1 adaptif duygu diizenleme stratejileriyle birlestirme

olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu tespit etmistir.

Katilimeilarin problem ¢ézme becerisi ve duygu diizenleme gii¢liigii diizeyleri
arasinda iliskilere yonelik Pearson Korelasyon analizi bulgularina gore, duygu

diizenleme becerileri ile problem ¢dzme becerileri arasinda belirgin bir iligki oldugu
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goriilmiistiir. Ozellikle duygu diizenleme boyutlari ile problem ¢dzme 6lgeginin bazi

boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar tespit edilmistir.
Oneriler ;

Bireylerin duygu diizenleme ve problem ¢dozme becerilerini gelistirmek ig¢in
danismanlik ve terapi hizmetlerine erisimlerinin artirilmasi dnerilir. Ozellikle cinsiyete

0zgl ihtiyaglara yanit veren bireysellestirilmis yaklagimlarin benimsenmesi 6nemlidir.

Okul ve tniversitelerde, duygu diizenleme ve problem ¢dzme becerilerinin
gelistirilmesine yonelik egitim programlarinin ve atdlye ¢aligmalarinin diizenlenmesi

Onerilir. Bu programlar, cinsiyet farkliliklarini dikkate alarak tasarlanmalidir.

Cinsiyetin yani sira, yas, egitim seviyesi, kiiltiirel ve sosyoekonomik faktorler
gibi diger degiskenlerin de duygu diizenleme ve problem ¢dzme becerileri tizerindeki

etkilerini inceleyen daha kapsamli aragtirmalarin yapilmasi onerilir.

Farkli kiiltiirlerde ve toplumlarda cinsiyet normlarinin duygu diizenleme ve
problem ¢ézme becerileri iizerindeki etkisinin aragtirilmasi, bu konudaki literatiire

onemli katkilarda bulunabilir.

Ebeveynlere yonelik diizenlenecek egitimlerle, cocuklarini cinsiyet normlarina
gore degil, bireysel yetenek ve ihtiyaglarina gore yetistirmeleri konusunda

bilinglendirme yapilmas1 6nerilir.

Bu arastirmanin 6rneklemi 200 kisiden ve Konya ilindeki yetiskinlerden

olusmustur. Farkli illerdeki yetiskinlerden 6rneklem alinabilir.

Bu arastirma kesitsel niteliktedir. Boylamsal arastirma ile siire¢ igerisindeki

degisiklik degerlendirilmelidir.

Bu tezin sonuglari, duygu diizenleme ve problem ¢6zme becerilerinin yetiskin
bireylerin yasam kalitesi, kariyer basaris1 ve kisisel iliskileri {izerindeki etkisini
vurgulamaktadir. Cinsiyet farkliliklarmin bu beceriler iizerindeki etkisi, bireyin
psikolojik ve sosyal gelisimini anlamak i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, bu

alandaki arastirmalarin daha fazla yapilmasi1 gerekmektedir.
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EKLER

Ek 1: Duygu Diizenleme Olcegi
DUYGU DUZENLEME GUCLUGU OLCEGI
Asafidaki ciimlelerin size ne siklikla uydugunu altlarinda belirtilen 5 dereceli dlgek tizerinde

degerlendiriniz. Her bir cimlenin yanindaki 5 noktah dlgekten, size uygunluk yiizdesini de
dikkate alarak, valmizea bir tek rakamin altina X isareti koyarak isaretleyiniz.

Hig Bazen | Yan Cogu Her
yanya zaman | Zaman
1 2 3 4 5

(%a0- (%all- | (%636 {Yab6- | (%91
%% l10) %35) | %635) %901 | %100y

1.Ne hissettigim konusunda netimdir,

2 Ne hissettifimi dikkate alirim.

3 Duygulanim bana dayamlmaz ve kontrolsiz
gelir.

4 MNe hissettifim konusunda higbir fikrim yoktur.

5. Duygularima bir anlam vermekte zorlamnm.

6.MNe hissettifime dikkat ederim.

7.MNe hissettifimi tam olarak bilirim.

8 Me hissettifimi nemserim.

9.Me hissettigim konusunda karmasa yasanm.

10 Kendimi kétil hissetmeyi kabullenebilirim.

11.Kendimi kot hissettigimde biyle hissettigim
igin kendime kizanm.

12 Kendimi koti hissettigimde boyle hissettigim
Icin utanirim,

13 Kendimi k6t hissettifimde iglerinu
bitirmekte zorlanirm.

14 Kendimi kotil hissettifimde kontrolden
cikanm,

15 Kendimi k6t hissettifimde uzun siire béyle
kalacagima inanmm.

16 Kendimi kotil hissetmenin yogun depresif
duyguyla sonuglanacaging inaninm.

17 Kendimi kot hissettigimde, duygulanmin
yerinde ve tnemli oldufuna inaminm.

18. Kendimi kati hissederken bagka seylere
odaklanmakta zorlamnm,

19 Kendimi kot hissederken kontrolden giktifim
duygusunu yasanm.

20 Kendimi koti hissediyor olsam da ¢alismay
siirdiirebilirim.

21 Kendimi kotil hissettiimde bu duygumdan
dolayr kendimden utanirim.
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Hig

(%ol
%al0)

Bazen

(%ll-

%35)

Yan

yanya

(Y36

%65)

Cogu
Zaman
4
(Yabh-
%590)

Her
Zaman
5
(%91-
%s100)

22 Kendimi kot hissettifimde eninde sonunda
kendimi daha iyi hissetmenin bir yolunu
bulacagim bilinim.

23 Kendimi koti hissettiimde zayif birisi
oldugum duygusuna kapilinm.

24 Kendimi koti hissettigimde de davramislanm
kontroliim altmdadur.

25 Kendimi kotil hissettifim igin sugluluk
duyarim.

26 Kendimi kotil hissettiimde konsantre olmakta
zorlamrm.

27 Kendimi kotil hissettifimde davramslarm
kontrol etmekte zorlanmnm.

28 Kendimi kotil hissettifimde daha iy
hissetmem ig¢in yapacagim hicbir sey olmadifina
INANITIm.

29 Kendimi k6t hissettifimde béyle hissettifim
i¢in kendimden rahatsiz olurum.

30 Kendimi kotil hissettifimde, kendimle ilgili
olarak gok fazla endiselenmeye baslanm.

31 Kendimi kotil hissettifimde kendimi bu
duyguya birakmaktan baska ¢ikar yol olmadigina
INANITIM.

32 Kendimi kotil hissettifimde, davramglarim
lizerindeki kontroliimii kaybedernim.

313 Kendimi k6til hissettifimde baska bir sey
diisiinmekte zorlanimm.

34 Kendimi kotil hissettifimde, duygumun
gercekte ne oldugunu anlamak i¢in zaman
ayInrm.

35 Kendimi kotil hissettifimde, kendimi daha iyi

hissetmem uzun zaman alr.

36 Kendimi koti hissettiimde, duygulanm

dayamlmaz olur.
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Ek 2: Problem Cozme Olgegi

ASAGIDAKI CUMLELERI OKUYUMNUZ, KENDINIZE * BOYLE DAVRANIR
MIYIM ? * DIYE SORUN

1.Bir sorunu gbzmek icin kullandigim ¢ézdm yollarn bagansiz ise bunlann neden
basansiz oldugunu aragtirmam.

her zaman [] goguniukla [Csik sik
[ Jarada sirada [ Jender [ Jhigbir zaman

2. Zor bir durumla kargilaghdimda ne oldugunu tam belirfeyebilmek icin nasil
bilgi toplayacadimi uzun boylu ddstnmem.

her zaman [] goguniukla [Csik sik
[ Jarada sirada [ Jender [ Jhigbir zaman

3. Bir sorunumu gtzmek igin gbsterdigim ilk cabalar basansiz olursa o sorun ile
basa ¢ikabilecedimden slpheye dlgerim.

her zaman [] goguniukla [Csik sik
[Jarada sirada  [Jender [(Ihighir zaman

4. Bir sorunumu ¢ozdikten sonra bu sorunumu ¢bzerken neyin ige yaradigini ,
neyin yaramadidini aynntill olarak ddsinmem.
[(Jher zaman [] goguniukla [Csik sik

[Jarada sirada  [Jender [(Ihighir zaman

5. Sorunlanmi g¢tzme konusunda genellikle yaratici ve etkili g¢bzUmler
Uretebilirim.

[Jher zaman [] goguniukla [Csik sik

[[Jarada sirada  [Jender [CIhighir zaman

6. Bir sorunumu ¢ozmek icin belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya
ikan sonug ile olmasi gerektigini disundGddm sonucu kargilastirnnim.
her zaman [] goduniukla [(sik sik
[(Jarada sirada  [[Jender [CIhighir zaman

7. Bir sorunum oldugunda onu ¢ozebilmek igcin bagvurabilecegim yollardan
hepsini ddstinmeye calisinm.

[[Jher zaman gogunlukla [Csik sik

[ Jarada sirada [ Jender [Jhigbir zaman

8. Bir sorunla kargilagtifimda neler hissettifimi anlayabilmek icin duygularimi
incelerim.

[CJher zaman [] goguniukla [Csik sik

[ Jarada sirada [ Jender [Jhigbir zaman

9. Bir sorun kafami karnigtirdiinda duygu ve dusincelerimi somut ve agik-secik
terimlerle ifade etmeye ugrasmam.

[CJher zaman goguniukla [Csik sik

[ Jarada sirada [ Jender [Jhighir zaman
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10. Baglangigta c¢ozomid fark etmesem de sorunlanmin godunu ¢dzme
etenedim vardir.

her zaman [ gogunlukla [(sik sik
[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

11. Kargilagtigim sorunlann ¢ogu cézebilecefjimden daha zor ve karmasiktir.

[Jher zaman [ gogunlukla [Csik sik
[Carada sirada [ Jender [CIhigbir zaman

12. Genellikle kendimle ilgili karalar verebiliim ve bu kararlardan hognut olurum.
[Ther zaman [ ¢ogunlukla [Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

13 . Bir sorunla kargilastgimda genellikle ilk aklima gelen ¢ozimad denerim.
[Ther zaman cofuniukla [Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

14 . Bazen durup sorunlanimin dzerinde digtnmek yerine gelisigizel suriklenip
iderim.
her zaman [ ¢ogunlukla Osik sik
[arada sirada [ Jender [Chigbir zaman

15 . Bir sorunla ilgili olasi bir ¢ozom yolu Gzerinde karar vermeye caligirken
seceneklerimin basan olasiigini tek tek degerlendiririm.

[Jher zaman E cofuniukla Osik sik

arada sirada [ Jender [Chigbir zaman

16. Bir sorunla kargilastijimda baska konuya gegmeden énee durur ve o sorun
dzerinde duginirdm.

[Jher zaman [ goduniukla Osik sik

[larada sirada |[_Jender [[higbir zaman

17. Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket ederim.
[Jher zaman [ gogunlukla sk sik
[Jarada sirada  [Jender [Clhighir zaman

18. Bir karar vermeye calisirken her secenedin sonuglanini dlger | tartar | birbiri
ile karsilastinr sonra karar veririm.

[Jher zaman [ gogunlukla stk sik

[Jarada sirada  [Jender [highir zaman

19. Bir sorunu gdzmek igin plan yaparken o plani yUritebilecegime givenirim.
[Jher zaman [ godunlukla stk sik
[Jarada sirada [ Jender [Chighir zaman

20 . belli bir géizim plar uygulamaya koymadan énce nasil bir sonug verecegini
tahmin etmeye ¢alisinm.

[Jher zaman cofunlukla stk sik

[Jarada sirada [ Jender [Chighir zaman

21 . Bir soruna yonelik olas gizim yollanim digindrken cok fazla secenek
dretmem.

[Jher zaman [ godunlukla [Csik sik

[Carada sirada [ Jender [CIhigbir zaman
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22. Bir sorunu gozmeye caligirken siklikla kullandiim bir yontem ; daha dnce
basima gelmis benzer sorunlan diginmektir.

[Jher zaman [ ¢oduniukla Osik sik

Olarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

23 | yeterince zamanim olur ve c¢aba gosterirsem kargilastigim sorunlarin
cofunu gozebilecegime inaniyorum.

[Jher zaman [] gogunlukla Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [[higbir zaman

24 . Yeni bir durumla karsilast@imda oraya ¢gikabilecek sorunlan
ebilecedime inaniyorum.
her zaman [ gogunlukla Osik sik

[Jarada sirada  [Jender [Clhighir zaman

25. Bazen bir sorunu ¢ézmek icin cabaladiim halde , bir tirli esas konuya
iremedigimi ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim duygusunu yagarim.
her zaman [ gogunlukla stk sik
[Jarada sirada  [Jender [highir zaman

26. Ani kararlar verip , sonra pismanlk duyarim.
[Jher zaman [] gogunlukla Hﬁlk sik
[Jarada sirada [ Jender [Chighir zaman

27 . yeni ve zor sorunlan ¢zebilme yetenadime glveniyorum.
[Jher zaman [ gogunlukla stk sik

[Jarada sirada [ Jender [Chighir zaman

28 . elimdeki secenekleri kargilagtinrken ve karar verirken kullandiim sistematik

bir yontem var.

[CJher zaman [1 gefunlukla [Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [CJhigbir zaman

29. bir sorunla basa ¢ikma yollanm digunorken cesitli fikideri birlegtirmeye
ligirim.
her zaman [ ¢ogunlukla [Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

30 . Bir sorunla kargilastigimda bunun nedeni olabilecek benim digimdaki
etmenleri dikkate almam.

[Oher zaman [ ¢oduniukla Osik sik

arada sirada [ Jender [Chigbir zaman

31. bir konu ile karsilastigimda ilk yaptigim $ey konuyu gozden gegirmek ve
konu ile ilgili her tdrld bilgiyi dikkate almaktir.

[her zaman [ ¢oduniukla [sik sik

arada sirada [ Jender [Chigbir zaman

32. Bazen duygusal olarak oylesine etkilenirim ki sorunumla basa cikma
larindan pek ¢ogunu dikkate bile almam.
her zaman coguniukla Osik sik

[larada sirada [ Jender [Chigbir zaman
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33. Bir karar verdikten sonra ortaya ¢ikan sonug genellikle bekledigim sonuca
uyar.

her zaman [] cogunlukla Osik sik
[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman
34 . Bir sorunla karsilastiimda genellikle o durumla bagsa gikacagimdan pek
emin degilim.
[CTher zaman [ gogunlukla [Csik sik
[Jarada sirada [ Jender [Chigbir zaman

35 . Bir sorunun farkina vardiimda , ilk yaptigim seylerden biri | sorunun tam
clarak ne oldugunu anlamaya caligmaktir.

[(Jher zaman [] cogunlukla [Csik sik

[Jarada sirada [ Jender [ Jhigbir zaman

Ek 3: Sosyo-demografik Bilgi Formu
Cinsiyetiniz:

Yasimz:

18-25

26-30

31-35

36-40

41-45

Egitim Durumunuz:

Hig egitim almamis

Tlkokul

Ortaokul

Lise

Universite

Yiiksek Lisans/Doktora

Gelir diizeyiniz :
Diistik
Orta
Yiiksek

Medeni durumunuz:

Evli

Bekar

Bosanmis

Dul

Bakmakla Yiikiimlii Oldugunuz Kisi Sayisi:

0

1-3

3-5

Sden yukari
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