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OZET

Bu c¢aligmanin amaci duygu diizenleme becerilerinin dindarlik egilimi ile iliskisini
incelemektir. Arastirmanin temel problemi “Duygu diizenleme becerileri dindariik
egilimine gore farklilagsmakta midir?” seklindedir. Temel probleme bagli olarak
olusturulan alt problemler; “Sosyo-demografik degiskenlere gére duygu diizenleme
becerileri farklilasmakta midir? Dindarlik egilimine gére orneklemin duygu diizenleme
becerileri farklilasmakta midir?” seklindedir. Calisma, Ankara ilinde yasayan tesadiifi
orneklem yoluyla secilmis, 18-65 yas grubu yetiskin bireylerle gergeklestirilmistir.
Orneklem % 47,7’si kadin (n: 261) ve % 52,3’ii erkek (n: 286) olmak iizere 547 kisiden
olugmaktadir. Veri toplama asamasinda 6rneklem grubuna, Kisisel Bilgi Formu, Dindarlik
Egilimi Anketi, Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi uygulanmistir. Demografik
degiskenler ile kullanilan 6lgekler arasindaki iligkiyi elde etmek igin t-testi ve tek yonli
varyans analizi uygulanmigtir. Elde edilen bulgular sonucunda, demografik
degiskenlerden; cinsiyet, yas, egitim diizeyi ve meslek grubuna gore duygu dizenleme
becerilerinin farklilastigi sonucu elde edilmistir. Katilimcilarin dindarlik egilimini 6lgmek
icin; dua etme, sadaka verme, islerine besmele ile baslama, siikretme, nafile ibadetlerini
yerine getirme (namaz, orug), Hz. Muhammed’in siinnetini yerine getirme ve dini
mekanlar1 ziyaret etme tutumu incelenmistir. Dindarlik egilimi ve duygu diizenleme
becerileri arasindaki iligkiyi tespit etmek amaciyla Spearman korelasyon analizi
uygulanmistir. Elde edilen bulgular, duygu diizenleme becerileri ve dindarlik egiliminin
iligkili oldugunu gostermistir. Duygu diizenleme becerilerini kullanma ile dindarlik
egiliminin pozitif yonde iligkili oldugu sonucu elde edilmistir.
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Duzenleme Becerileri, Duygu Diizenleme Stratejileri.

Sayfa Adedi 1141
Tez Damigmani : Prof. Dr. Saffet Kartopu



THE RELATIONSHIP OF EMOTION REGULATION SKILLS AND RELIGIOUS
TENDENCY
M.Sc. Thesis

Sena Hicret YANIKOGLU

ANKARA HACI BAYRAM VELI
UNIVERSITY
THE INSTITUTE OF GRADUATE
STUDIES
May 2024

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the relationship between emotion regulation skills and
religiousness tendency. The main problem of the study is "Do emotion regulation skills differ
according to religiousness tendency?". The sub-problems created based on the main problem
are; "Do emotion regulation skills differ according to socio-demographic variables? Do the
emotion regulation skills of the sample differ according to religiousness tendency?". The study
was carried out with adults aged 18-65, selected through random sampling, living in Ankara
province. The sample consisted of 547 individuals, 47.7% of whom were female (n: 261) and
52.3% of whom were male (n: 286). In the data collection phase, Personal Information Form,
Religiosity Tendency Questionnaire, Emotion Regulation Skills Scale were applied to the
sample group. In order to obtain the relationship between demographic variables and the scales
used, t-test and one-way analysis of variance were applied. As a result of the findings, it was
concluded that emotion regulation skills differed according to demographic variables; gender,
age, education level and occupational group. In order to measure the participants' tendency
towards religiosity, the attitudes of praying, giving alms, starting their work with besmele,
giving thanks, performing superfluous worship (prayer, fasting), fulfilling the Sunnah of
Prophet Muhammad and visiting religious places were examined. Spearman correlation
analysis was applied to determine the relationship between religiousness tendency and
emotion regulation skills. The findings showed that emotion regulation skills and religiousness
tendency were related. It was concluded that the use of emotion regulation skills and
religiousness tendency were positively correlated.
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TESEKKUR

Tipki bu ¢aligmada oldugu gibi her calisma gerek akademik gerekse manevi
yonden arastirmaciyr destekleyen kiymetli insanlarla var olur. Bu vesileyle
calismamin ortaya cikisinda desteklerini esirgemeyen, yiiksek lisans yolculuguma
eslik eden degerli insanlara tesekkiirlerimi sunmak isterim. Oncelikle akademik
yasamin ilk adimi sayilabilecek yiiksek lisans egitimim ve tez donemim sirasinda
benimle kiymetli bilgilerini paylasan, rehberlik eden, ylireklendirici konugmalari ile
kendime ve ¢alismama giivenimi arttiran degerli hocam ve danismanim Prof. Dr.
Saffet Kartopu’ya tesekkiir ederim. Ayni zamanda arastirmaya katilma nezaketi
gostererek calismama destek olan basta arkadaslarim ve meslektaslarim olmak iizere
tiim katilimcilara tesekkiirti borg bilirim.

Tez ¢alisma sureci, her ne kadar keyifli olsa da bir o kadar sancil1 bir siirecti.
Hayatimm her aninda oldugu gibi bu siireci de en iyi sekilde yonetebilmem igin
manevi desteklerini yanimda hissettigim kiymetli aileme 6zel olarak tesekkiir etmek
isterim. Bagta bir¢ok fedakarlik ile beni yetistiren, sevgi ve destegini esirgemeyen,
bana her zaman giiven duyan kiymetli annem Emine Aydemir ve babam Haci
Aydemir’e, varliklar1 ile hayatima nese katan, iimitsizlige kapildi§im nice zaman
destekleri ile beni ayaga kaldiran kiz kardeslerim Serife Nur Aydemir ve Zeynep
Aydemir’e, ¢alisma siirecimde pek ¢ok fedakarlik gosteren ve bu siiregte destegini
esirgemeyerek kimi zaman benimle uykusuz kalan degerli esim Mustafa
Yanikoglu’na, akademik yolculugumda beni yiireklendiren Hacer Hicret Medet’e, bu
stirecte yol arkadasliklar1 ile gii¢ buldugum kiymetli arkadaslarim Giilvade Koroglu
ve Dilek Dumang6z’e cani goniilden tesekkiir ederim.

Elbette siikranlarm en biiyligli bana bu ¢aligmay1 iistlenme ve tamamlama

gayret ve yetenegi veren Yiice Allah ic¢indir.
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1. GIRIS

Insan dogas1 geregi karmasik bir varliktir. Bu karmasik yap1 genel itibariyle
duygu, diisiince ve davranislardan meydana gelmektedir. Insan, kendisini ve diger
bireyleri anlamak adina ¢ok caba sarf etmekte, yasantisi siiresince gerek duygu gerek
davranislariyla toplumda var olabilme kaygisiyla biylk bir micadele igine
girmektedir. Bu miicadelesinde ona eslik eden en 6nemli kaynaklardan biri duygudur.
Onemli bilim insanlar, diisiince sistemleri ile ilimlere yon veren filozoflar yiizyillardr
duygu konusunu biiyiileyici bulmuslar, 6zellikle antik ¢ag Yunan filozoflar1 duygulari
tutkular olarak farz etmislerdir (Southam-Gerow, 2014: 3). Ge¢mis donemde tutkular
olarak ifade edilen duygular, bu indirgemeci yaklasim sebebi ile birer zayiflik emaresi
olarak gorilup insanin ifade etmekten imtina ettigi bir kavram halini almistir. Bu
anlayis ise insanin dnce kendisine sonra gevresine yabancilasmasi sorununu meydana
getirmistir. Cogu zaman duygulara gereken 6zen gosterilmeyerek onlarm farkina
varilamamistir. Oysaki duygu insan yasammin kose tasini olusturmakta, kendimizle,

diinyayla ve diger insanlarla iligkimizde biiyiik rol oynamaktadir.

Insanlar duygularini genelde kisa kelimeler ya da sifatlarla tanimlama
egilimindedir. Ancak yogun duygular yasanirken kisa kavramlar Kimi zaman yeterli
olmamakta, ger¢cek duygunun farkina varilmasinda ve duyguyu kelimelerle ifade
etmede yetersiz kalabilmektedir (Saruhan, Basman ve Eksi, 2019: 1095). Bazen
duygularimiz1 fark eder, kosullarm uygun olmadigia veya o duyguyu hissetmenin
veya hissetmemenin dogru olmadigina karar verir, kendimizi ¢eker, duygumuzu
bastirir, gérmezden gelmeye calisir, bagska bir duyguymus gibi davranir veya
kontrolsiiz bicimde ifade ederiz (Yorulmaz, 2020: 8). Bu durum kimi zaman kendimizi
hi¢ istemedigimiz durumlarda bulmamiza sebep olurken, Kimi zaman ise i¢
diinyamizda kargasaya neden olabilmektedir. Bastirilan, yanlis adlandirilip ifade
edilen ya da yiikksek yogunlukta yasanan duygular bireyi sadece o anda degil, gelecek
yasantisinda da zor durumda birakabilmektedir. Duygularin kisinin ruh sagligi ve
sosyal hayattaki yerini saglamadaki rolii bu kadar 6nemliyken onlarin nasil etkili bir

sekilde diizenlenecegi konusu daha da 6nem kazanmaktadir.

Duygunun insan hayatindaki merkezi rolii ve yiizyillardir aragtirilmasi sebebiyle
duygu diizenleme becerileri kavrami ¢ok dikkat g¢ekici bir konu olarak karsimiza

¢ikmaktadir. Bu da hakkinda ¢ok fazla ¢alisma olabilecegi fikrini akla getirmektedir.



Duygu diizenleme becerileri lizerine yapilan ¢alismalar psikoloji alaninda ¢ok dnemli
bir yere sahip olsa da c¢alismalarin baslamasi o6zellikle 1980°1i, 1990’11 yillari
bulmustur. Ilginin duygu diizenleme becerilerinin ya da diger bir ifade ile duygu
dizenleme stratejilerinin tzerine cekilmesi, ilerleyen yillarda da ¢aligmalarin hizla
artmasina zemin hazirlamigtir. Ancak Bati’da 1990’larin ortasinda bile ¢ocuklar,
ergenler ve yetiskinlerle alakali ¢aligmalar bulmak hayli zordur (Southam-Gerow,

2014: 5). Ulkemizde ise bu calismalar daha sonraki yillarda goriilmektedir.

Giinliik hayatta yasadiklar1 olumsuz olaylara gosterdikleri duygusal tepkileri
etkili bigimde diizenleyemeyen kisilerin, uzun siireli ve ciddi diizeyde stres yasayarak,
depresyon ve anksiyete gibi duygusal problemlere egilimli olduklar1 gozlenmektedir
(Akbas ve Kahya, 2022: 706). Bu problemler kisinin hayat1 boyunca adeta yakasini
birakmamakta ve aile, sosyal hayat, mesleki iliskiler basta olmak iizere cesitli
alanlarda ve farkli zamanlarda kendisini gostermektedir. Bireyin yasantisi boyunca
uyumlu ve pozitif bir yonde ilerleyebilmesi, ruh saghigini korumasi veya yeniden

kazanmas1 duygu diizenleme becerilerini gelistirmesi ile yakindan iligkilidir.

Duygu diizenleme, bireylerin hangi duygulara ne zaman sahip olduklarmi ve bu
duygular1 nasil deneyimleyip, disa vurduklarmi igeren bir slreci ifade etmektedir
(Gross, 1998: 275). Bu siire¢ duygularimizi durum, diisiince, bedensel degisim,
davraniglar gibi farkli bilesenler ile hissetme, onlar1 yonetme veya yonetememekle
ilgili bir durum olup (Yorulmaz, 2020: 10), icinde bulunulan stirecte kimi zaman
basaril;, kimi zaman ise basarisiz olabilmemiz sdz konusudur. Onemli olan ise

duygular1 diizenleme becerilerini 6grenip gelistirmenin birey icin mimkiin olmasidir.

Insan gelisen ve zamanla bu gelisimle birlikte degisen bir varliktir. Bu
gelisimden sadece zihnimiz ve fizyolojimiz etkilenmemekte, ayn1 zamanda duygu
diinyamizda sekillenmekte ve degismektedir. Her insan duygu diinyasini tanima,
anlama, dogru ve uyumlu bir bigimde ifade etme becerisine ulasma sansina sahip
olamamaktadir. Duygusal dizenleme, uygun zamanda uyumlu seviyelerde istenen
duygulara sahip olma olarak degerlendirilmis, ilk adim olarak kismi duygularin
basitlestirilmesini kabul etmeye dayandirilmistir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 53). Bu
noktada dnemli olan ise bireyin biling diinyasinda olgunluga eriserek, eksik oldugu
becerileri gelistirme veya sahip olma noktasinda harekete gecmesidir. Cilinkii duygu

diizenleme becerilerine sahip olmak erken yaslarda cevreden otomatik olarak



Ogrenilen bir durum olsa da bu konuda basarili olmak belli bir biling diizeyine
ulagmakla ilgilidir. Duygularin nasil yagsanacagina ve ifade edilecegine yonelik biling
olusturulduktan sonra bu duygusal diizenleme becerisine doniismektedir. Bu noktada
bireylerin duruma yiikledigi kisisel anlam ¢ok Onemli olup, hangi deneyimsel,
davranissal ve fizyolojik tepki egilimlerinin ortaya ¢ikacagini belirlemektedir (Gross,
2001: 216).

Bireyin duygu diinyasinin sekillenmesinde ve duygu diizenleme becerilerinin
kazanilmasinda etkin rol oynayan pek ¢ok faktor yer almaktadir. Bunlardan ilki ailedir.
Aile ortami, birey daha kiigiik bir ¢ocukken onun duygusal gercekligini meydana
getirir (Goleman, 2007: 212). Birey, ebeveynlerin tutum ve davranislarini
gbzlemleyerek, sahip oldugu sosyal ¢evresi ile olan iliskilerinden yola ¢ikarak, yine
cevresinde tanik oldugu dini goriislerinden etkilenerek duygu, diistince ve davranig
diinyasina yon veren kisiligini olusturmaktadir. Bireyin duygu diinyasini sekillendirip
diizenleyen 6nemli faktorlerden bir digeri ise dindir. Mensubu oldugu din ile iliskisi,
dini vecibelerini yerine getirme hassasiyeti, inancimin hayatindaki yansimalar1 gibi
onemli hususlar bireyin duygu durumunu ve duygu diizenlemesini etkileyen énemli
faktorler arasinda yer alir. Bireyin din ile iliskisinin tezahiirii olan dindarlik, duygusal
deneyimler icerir. Bu deneyimler aynmi zamanda inancmin kaynagi olan Yice
Yaratictya giiven duymay1 gerektiren deneyimlerdir (Kogak ve Kayiklik, 2019: 686).
Din, insanlari duygusal ve zihinsel durumlarini etkileyebilecek bir dizi 6greti, inang
ve uygulamalardan olusur. Bu, bireylerin duygusal durumlarmi yonetmelerine, i¢

huzuru bulmalarina ve yagamlarini anlamli kilmalarma yardime1 olur.

Dini yasantisina ¢ok 6nem veren kisilerin aldiklari her kararda yaptiklar1 her
davranista dini emirleri, yasaklar1 ve degerleri diisiinmeleri olasidir. Dindar birey
yasadigt duygular1 anlamlandirma, olumsuz duygularini tolere ederek onlara
katlanabilme, i¢inde bulundugu ve kendisine sikinti veren olumsuz duygunun farkina
vararak degisimleme, yasadigi problem karsisinda kendine sefkatli 6z destek saglama
noktasinda dinin manevi giiciinden faydalanabilmektedir. Zira dindarlik, bireye biling
ve farkindalik kazandirmakta (Aslan Akin, 2021: 2), bu da duygularini diizenleme
noktasinda fayda saglamaktadir. Ciinkii birey yasadigi duygusal deneyimlerin yani sira
yasadigi olumsuz duygu durumlariyla yiizlesirken de dinden beslenmektedir.

Kendisine zarar veren duygularin yogunlugunu azaltma noktasinda dua, nafile



ibadetler, siikiir gibi dini pratiklerden destek almaktadir. Bireylerin hangi duygulara
ne zaman sahip olduklarini ve bu duygulari nasil deneyimleyip, disa vurduklarini
iceren duygu duzenleme siirecinin bireyin sahip oldugu dindarlik egiliminden
etkilenmemesi olast géziikmemektedir. Bu anlamda bireyin dindarlik egilimi, onun
sahip oldugu duygu diizenleme becerilerinde etkili olmaktadir.

Arastirmanin Konusu

Bu calismada temel olarak duygu diizenleme becerilerinin dindarhk egilimi ile
iliskisi ele almmaktadir. Dindar bireyin kendisi ve gevresiyle olan duygusal iliskilerini
nasil diizenledigi, sahip oldugu dini inancin duygularini diizenlemesinde ne derece rol
oynadig1 bu caligmanin temel ¢ikis noktasidir. Mensubu oldugu dinin beklentilerini
yerine getiren bireyin duygularmi hayat akisinda ne oOlgiide diizenleyebildigi
calismanin konusunu olusturmaktadir.

Duygular1 yalnizca fiziksel hisler veya duyuslar olarak incelemek onlar1
degerlendirme yoniinii 1skalamamiza sebep olabilmektedir (Yazici, 2006: 147). Oysa
duygular bir insani ¢evresine uyum saglamaya ve c¢evresini kendi amaglari ve
onemsedigi seyler konusunda degistirmeye motive eder (Southam-Gerow, 2014: 11).
Duygularimiz1 ne kadar dengeli yasarsak kendimizi o kadar iyi yonetir, baskalarini da
bir o kadar iyi anlariz (Sahin, 2022: 3). Boylece ne duygularimizin esiri olarak
gergeklikten kopariz ne de asir1 yogun duygusal durumlarimizda kontrolden ¢ikariz.
Bu noktada duygu dizenleme devreye girmektedir. Duygu diizenlemesi yasam
boyunca sabit olmayip ¢esitli beceriler agisindan degisip gelismektedir. Duygusal
tepkilerin izlendigi, degerlendirildigi ve degistirildigi dissal ve igsel siiregleri
kapsamaktadir (Thompson, 1994: 27).

Dinamik bir siire¢ olan dindarlik; dini inan¢ ve dgretilerin g¢esitli tutum ve
davranislarla belli zaman ve sartlarda birey tarafindan yasantisina aktarilmasini ifade
etmektedir (Kizilgegit, 2017: 16). Mensubu olunan dinin ne derece igsellestirilip
uygulandigi, dindarligin derecesi hakkinda bize bilgi vermektedir. Dindarlik bireyin
tutum, diislince ve davranislarina yansimasi sebebi ile digaridan gbzlemlenebilen bir
olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygu, diisiince ve tutumlari disavurumu, bireyin
i¢ dinyasma da 151k tutmaktadir. Dini inancin en bilyiilk yansimalari bireyin duygu
durumunda kendini gostermektedir. Inanglar, duygularin bir pargasidir (Frijda ve
Mesquita, 2000: 52). Birey sahip oldugu dinden etkilenmekte, hayatinin yani sira
duygularin1 da verdigi duygusal tepkileri de sekillendirmektedir. Dindar bir yasanti,



insanlarin fiziksel ve ruhsal sagliklarini olumlu etkilemektedir. Bu durum, dindarlik
ve maneviyatin insanda olusturdugu pozitif duygular hakkinda gergeklestirilen gesitli
caligmalarla ortaya konmustur (Horozcu, 2010: 226). Din, gelecek igin umut asilar ve
yagamda anlam meydana getirir (Seligman, 2021: 104). Ayni1 zamanda din,
miintesiplerini iyiye, giizele ve dogruya eristirerek inanan kisinin hayatinda ve
davranislarinda olumlu degisimlerde bulunmak ister.

Bu c¢alismada dindar egilimlere sahip bireylerde duygu diizenleme
becerilerinin ne derece gelismis oldugu konusu tartigilmaktadir. Caligmanin temel
problemini, “Duygu diizenleme becerileri dindarlik egilimine gore farklilagsmakta
mudir?” sorusu olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bilimsel arastirmalar akla dayali olarak toplumsal, psikolojik, ekonomik vb.
problemlerin arastirilmasini igerir (Usta, 2012: 98). Arastirmacilar bir¢ok bilgi
toplayabilir ve bu arastirmalar sonucu yapilan katkilarla bilim devam ederek ilerler.
Ancak bu noktada 6nemli olan yapilan ¢alismalara yeni katkilar sunmaktir. Sosyal
bilim kavrami sanildig1 kadar keskin hatlara sahip olmamakla birlikte (Trigg, 2005: 9)
insan iligkileri hakkinda hem gegerli hem de giivenilir bilgilerin saglanmasi i¢in tiim
bilimsel ¢alismalarda esas olarak bilimsel yontemler kullanilmalidir (Tiirkdogan ve
Gokee, 2018: 25). Bu ¢alismanin temel amaci yeni bilgiler tireterek gerek psikoloji
gerekse din psikolojisi literatiiriine katki sunmaktir.

Insan yasamu siiresince kendisini birtakim olumlu ve olumsuz olaylarin i¢inde
bulmakta, bu olaylara sahip oldugu kisisel 6zelliklerine gore tepkiler verebilmektedir.
Mizag, huy, karakter gibi psikolojinin ¢aligma konularini olusturan unsurlarin yani sira
bireyin dindarlik egilimleri de olaylar karsisindaki diisiinsel, davranigsal ve duygusal
tepkilerini dizenlemektedir.

Duygularin dogru sekilde ve dengeli yogunlukta yasanmasi kisiye sosyal
iliskilerini kolaylastirma, uyumlu davranigsal yanitlar verme, ¢evresine ve onun igin
onemli olan bireylere dikkatini verip dogru kararlar alma noktasinda fayda saglarken;
diisiik veya yiiksek yogunlukta ve yanlis bicimde yasanmasi ise kisinin kendisine ve
iliskilerine zarar verebilir (Saruhan vd., 2019: 1091). Kontrolu kaybetme, sorumlu
oldugu isi bagaramama, insanlar tarafindan yanlig anlagilma vb. korkular insanin hem

ruh saghigini bozar hem de ¢abalarmi olumsuz yonde etkiler (Tarhan, 2017: 109).



Duygularin kisiye zarar vermemesi i¢in duygu diizenleme yollarina bagvurulmasi
gerekmektedir.

Dini inanclar yalnizca pratikler ve ritiieller biitiinii degildir (Trigg, 2005: 53).
Ayn1 zamanda bireyin duygusal yasantisini etkileyen esaslar1 da i¢inde barindiran bir
sistemdir. Duygu diizenleme noktasinda yasanan gii¢liikler dindar olan ya da olmayan
her bireyde gozlenmektedir. Bu gii¢liiklerle bas etme noktasinda ise din, inanan insana
gerek ibadetler gerekse iman esaslari ile yol gostermektedir. Birey dinin emirlerine
kulak vererek duygularini yonetebilmekte, hangi duygularin kendisine zarar verdiginin
hangilerinin ise fayda sagladiginin farkina varabilmektedir. Ibadet, dua, siikiir gibi dini
uygulamalar, bireylerin i¢ huzurunu bulmalarina ve duygusal dengeyi korumalarina
yardimci olabilmekte, kisinin stresini azaltarak, duygusal dengesizlikleri yonetmeye
yardimc1 olabilmektedir. Bu ¢alismada dindarligin duygu diizenleme becerileriyle,
yani duygusal tepkilerin izlenmesi, degerlendirilmesi ve degistirilmesiyle ilgili
streclerle baglantili oldugunu 6ne siirmekteyiz.

Ulkemizde psikoloji alaninda son yillarda yapilan galismalar incelendiginde
bireylerde duygu ve duygu diizenleme becerilerinin temelini olusturan veya bu
becerilerle iliskisi olan bir¢ok sebep {lizerinde ¢alismalar yapildigi goriilmektedir.
Fakat din psikolojisi alaninda duygu diizenleme becerilerinin din ve dindarlik
egilimleri ile olan iligkileri konusunda ¢alisma yapilmadig1 goriilmektedir. Yapilan
arastirmalar sonucunda yetiskinlik doneminde bireylerde goriilen dindarlik egiliminin
duygu diizenleme iliskisi iizerinde etkili olabilecegi ve elde edilen bulgularin alana
katki getirecegi diistiniilerek bu arastirma gergeklestirilmistir. Bu ¢alisma ile duygu
diizenleme becerileri ve dindarlik egilimi arasindaki iliski ortaya konarak, yapilacak
diger ¢aligmalar icin yol gosterici olmas1 amaglanmaktadir.

Arastirmanin Problemi ve Alt Problemleri

Bu ¢alismanin temel problemini, “Duygu diizenleme becerileri dindarlik
egilimine gore farklilagmakta midir?” ifadesi olusturmaktadir. Bu temel probleme
bagl olarak olusturulan alt problemler; sosyo-demografik degiskenler ve duygu
dizenleme becerileri; dindarlik egilimi ile duygu duzenleme becerileri arasindaki
iligkidir. Bu arastrmada belirlenen temel problem ve alt problemler ilgili literatiir

icerisinde degerlendirilmis ve tartigilmistir.



Aragtirmanin alt problemleri sunlardir:

A. Orneklemin duygu diizenleme becerileri diizeyi sosyo-demografik degiskenlere
gore farklilagmakta midir?

Al. Cinsiyetine gore;

A2. Yasina gore;

A3. Egitim diizeyine gore;

A4. Meslegine gore;

duygu diizenleme becerileri diizeyi farklilagsmakta midir?

B. Orneklemin duygu diizenleme becerileri diizeyi dindarhk egilimine gore
farklilasmakta midir?

Bl. Hz. Peygamber’in siinnetini uygulamayi tercih etme tutumuna gore;

B2. Maddi olarak sadaka verme tutumuna gore;

B3. Her ise besmele ile baslamaya dikkat etme tutumuna gore;

B4. Her giin diinya ve ahiret hayat1 i¢in dua etme tutumuna gore;

B5. Nafile ibadetleri yerine getirmeye verdigi 6neme gore;

B6. Basina gelen iyi seylere siikretme tutumuna gore;

B7. Dini mekanlar1 ziyaret etme tutumuna gore;

duygu diizenleme becerileri diizeyi farklilagsmakta midir?

Alanda Yapilan Calismalar

Arastirmaci ilgilendigi konuya dair daha dnce ne tiir ¢alismalar yapildigini
incelemelidir ki bilimsel caligmalar daha 6nce yapilmis arastirmalar iizerine insa
edilebilsin (Coskun, Altumisik, Bayraktaroglu ve Yildrim, 2015: 49). Yapilan
calismalarin  incelenmesi, bulgularin  dikkate alinip mantiksal cercevede
harmanlanmasi sayesinde alanda biiyiik bir birikim olusur ve yeni yapilacak ¢aligmalar
bu birikim sayesinde alana daha fazla katk1 sunar (Yildiz, 2022: 369). Clnki bilimsel
caligmalar ancak birbirlerinden etkilenip, eksiklerini tamamlayarak ilerlemeyi
saglayabilir.

Dindarlik, uzun siiredir Tiirkiye’de gerek psikoloji gerekse din psikolojisi
alaninda galigilan 6nemli bir konudur. Calismalar ilk olarak dindarligin ne oldugu,
Olglilmesinin ~ miimkiin ~ olup olmadigi, hangi Dboyutlarla degerlendirilip
smiflandirilacag: tizerinde yogunlasmis, zamanla ruh saghgi, kisilik, degerler gibi
farkli konular ekseninde ilerlemistir. Din psikolojisinin popiiler konusu dindarlik

alaninda yapilmis pek ¢ok lisansiistii calismanin yani sira makaleler de bulunmaktadir.



Duygu diizenleme ise, Tiirkiye’de son yillarda ivme kazanmis bir kavramdir. Batida
1980’lerin sonu itibariyle dikkati lizerine ¢eken duygu diizenleme kavrami, 0zellikle
son yirmi yilda daha ¢ok tizerinde durulan bir kavram haline gelmistir (Tatli Harmanci
ve Gungor Atar, 2021: 172).

YOKTEZ iizerinden yapilan taramaya gore Tiirkiye’de duygu diizenleme
konusu tizerine yapilmis, yiiksek lisans ve doktora diizeyinde toplam 966 calismaya
ulagilmistir. Bu ¢alismalarin yaklasik 700 kadar1 2020-2024 yillar1 arasinda
yapilmistir. Bu durum duygu diizenleme becerilerinin yeni izerinde durulan bir konu
oldugunu kanitlar niteliktedir. Calismalar psikoloji, egitim, saglik alaninda yapilmis
olup, din psikolojisi literatiiriinde duygu diizenleme becerileri konulu bir ¢aligmaya
rastlanmamistir. Dolayistyla duygu diizenlemenin dindarlik egilimi ile iliskisini ortaya
koyan bir arastirmaya da ulasilamamistir. Bu sebeple arastirmanin alana katki sunacagi
beklenmektedir.

Duygu diizenleme ile ilgili Tiirkiye’de yapilan calismalarin basinda 6lgek
calismalar1 gelmektedir. Olcek calismalarinda ise dlgek gelistirmeden daha ziyade
uyarlama c¢aligmalarinin daha yaygin oldugu goriilmektedir. Bunlarin basinda Gross
ve John (2003) tarafindan tasarlanan, Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) tarafindan
Turkceye uyarlanan “Emotion Regulation Questionnaire” (Duygu Diizenleme Olgegi)
gelmektedir. Garnefski ve Kraaij (2007) tarafindan gelistirilen, Onat ve Otrar (2010)
tarafindan uyarlanan “Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi” de duygu diizenleme
caligmalarinda kullanilan 6nemli bir 6lgektir. Calismamizda kullandigimiz, Berking
ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢eye kazandirilmasi Vatan ve Oruglular
Kahya (2018) tarafindan yapilan “Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi” ise alanda
yeni yeni kullanilan 6l¢ekler arasindadir.

Tiirkiye’de duygu diizenleme ve dindarlik iliskisine yonelik calismaya
ulagilamamasi sebebi ile konu ile ilgili yapilan genel ¢alismalar hakkinda birkag 6rnek
vermek yerinde olacaktir. Yapilan ¢alismalarin daha ¢ok duygu diizenleme guicliikleri,
psikolojik iyi olus, bilingli farkindalik, 6z-sefkat gibi konular iizerinde ilerledigi
gorilmiistiir. Caligmalar genel olarak okul 6ncesi dénem cocuklari, ergenler ve
tiniversite 6grencileri lizerinde yogunlagmistir. Duygu diizenleme becerilerine ilk adim
bebeklikte atilmakta (Candir ve Filiz, 2023: 29), ¢ocukluk doneminde ise okul dncesi
egitimin baglamasi ile daha da gelismektedir. Bu sebeple okul 6ncesi donem ve duygu

diizenleme iligkisi lizerine pek c¢ok calisma yapilmistir. Sahin ve Ar1 (2015), 6 yas



grubunda olan 137 6grenci ile okul dncesi cocuklarda duygu diizenleme becerileri ve
baglanma Oriintiilerinin iligkisini incelemistir. Arastirma sonucuna gore baglanma
tutumuna gore duygu diizenleme becerileri degismektedir. Glvenli baglanma tutumu
goOsteren ¢ocuklarm, kagmmaci tutum gosteren ¢ocuklara nazaran daha ¢ok duygu
diizenleme becerilerine sahip oldugu anlasilmistir (Sahin ve Ari, 2015: 9). Bozkurt
Yiik¢ii ve Demircioglu (2017), 4-5 yas arast 240 ¢ocuk ve ebeveyniyle ¢alisma
yaparak duygu diizenleme becerilerini ¢esitli degiskenler agisindan incelemistir.
Yapilan ¢alisma ve analizlerde yas, cinsiyet, anne baba egitim diizeyi, kardes sayisi
gibi degiskenler lizerinden duygu diizenleme becerilerinin farklilagip farklilasmadigi
anlasilmaya calisilmistir. Arastirma sonuglarina gore c¢ocuklarin duygu diizenleme
becerilerinin annenin egitim diizeyi ve yasmin yani sira ailenin gelir durumuna gore
de farklilastig1 belirlenmistir (Bozkurt Yiik¢ii ve Demircioglu, 2017: 442).

Akhun (2012), Gniversite 6grencilerinde algilanan ebeveynlik bigimleri, erken
donem uyumsuz semalari, benlik kurgulari, ayrilma-bireylesme ve duygu diizenleme
giicliigiiniin psikolojik belirtilerle iliskisi lizerine bir ¢alisma yapmistir. Calisma
sonucuna gore anne ve baba hakkinda algilanan olumsuz ebeveynlik bigimi ile duygu
diizenleme giicliigii arasinda iliski tespit edilmistir (Akhun, 2012: 178). Ataman
Temizel ve Dag (2014) tarafindan, stres veren yasam olaylari, bilissel duygu
diizenleme stratejileri, depresif belirtiler ve kaygi diizeyi arasindaki iliskiler tizerine,
418 diiniversite 6grencisinin katilimi ile bir ¢alisma gergeklestirilmistir. Calisma
sonucuna gore kabul ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerinin depresif belirtileri
azalttigi, ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerinin ise arttirdigi sonucuna
ulagilmistir (Ataman Temizel ve Dag, 2014: 7). Bu sonu¢ uyumlu ve uyumsuz
stratejiler konusunda bize dnemli bilgiler sunmaktadir.

Giindiiz (2016) tarafindan yapilan, yetiskinlerde bilin¢li farkindalik ve duygu
diizenleme arasindaki iliskiyi konu alan ¢aligmada ise cinsiyet, medeni durum, egitim
durumu, yas, gelir durumu, yakin kaybi, psikolojik rahatsizlik sahibi olma gibi
degiskenlere gore bilingli farkindalik ve duygu diizenleme becerileri arasinda anlaml
farkliliklar olup olmadig1 incelenmistir. Ana problem ise bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme arasinda iligkinin olup olmadigidir. Calisma sonucuna gore bilingli
farkindalik ve duygu diizenleme gii¢liigli arasinda negatif yonlii bir iligki oldugu

goriilmiistiir (Glindiiz, 2016: 58).



Yabanct kaynaklarda ise duygu diizenleme becerileri ile din, dindarlik
iliskisine yonelik bazi calismalar bulundugu goriilmektedir. Caligmalarin ¢ogunlugu
Hiristiyan katilimcilar iizerinden yiriitiilmiis olmakla birlikte ¢esitli din mensuplar1 ile
de yapilan ¢aligmalar bulunmaktadir. McCullough ve Willoughby (2009), “Religion,
Self-Regulation, and Self-Control: Associations, Explanations, and Implications” adli
calismada, dinin duygu diizenlemenin ¢esitli boyutlarini destekledigi goriisii ifade
edilmektedir. Makalede dinin 6zdenetimi tesvik ettigi, kolaylastirdig1 ve gelistirdigi
savunulmustur. Ayni zamanda dinin bireylerin hedeflerini, sagligini, refahini ve sosyal
davranisini etkiledigi goriisii ifade edilmistir. Savunulan ve ifade edilen goriisler,
cesitli calismalar 6rnek verilerek de desteklenmistir.

Kim-Pricto ve Diener (2009) tarafindan yapilan “Religion as a source of
variation in the experience of positive and negative emotions” isimli ¢alismada,
olumlu ve olumsuz duygularin deneyimlenmesinde dinin etkisi incelenmistir. Bu
calismada farkli din mensuplar1 ve ayni dine inanan kimselerle gerceklestirilen ii¢
caligma ve ¢aligmalarin sonucundan bahsedilmistir. Arastirma sonucuna gore din, tek
basina duygularim deneyimlemesinde bir degiskenlik kaynagi olarak goriilmiistiir.
Bunun yani sira Hiristiyanlarda sevgi duygusunun, Miisliimanlar da ise {iziintli
duygusunun daha yogun yasandig1 sonucu elde edilmistir. Ole$ ve Wozny (2015) ise
“Religiousness and cognitive emotion regulation strategies in adolescence” adh
calismada, ergenlikte bilissel duygu diizenleme ve dindarlik arasindaki iligkiyi
incelemistir. 130 katilime1 ile gerceklestirilen ¢alismada katilimcilara dini anlam
sistemi ve biligsel basa ¢ikma stratejileri anketleri uygulanmistir. Dindarlik ile hem
uyumlu hem de uyumsuz duygu diizenleme stratejileri arasinda iliski oldugu
goriilmiistiir. Calismaya gore dini anlam sisteminin, genclerde zor ve olumsuz
olaylarla basa ¢ikmada 6nemli bir rol oynadigi ve yuksek dindarlik seviyesinde olan
ergenlerin daha ¢ok uyumlu duygu diizenleme stratejileri kullandigi sonucu elde
edilmistir.

Semplonius, Good ve Willoughby (2015), Kanada’da 1132 iiniversite 6grencisi
ile bir caligma gergeklestirmistir. Calismada 6grencilerin dini faaliyetlere katilim,
duygu diizenleme ve sosyal bag arasindaki iligki incelenmistir. 3 yil siire ile devam
eden ¢alisma sonucunda, dini faaliyetlere katilimin, duygu diizenleme yoluyla kurulan

sosyal bag1 dolayli yoldan etkiledigi goriilmiistiir.
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Duygu diizenleme ve din iligkisine dayali caligmalarda 6ne ¢ikan en 6nemli
isimlerden biri Vishkin’dir. Vishkin, Bigman ve Tamir (2014), din, duygu duzenleme
ve iyi olus tizerine bir literatiir galismasi yapmistir. Bu ¢alismanin yani sira Vishkin,
Ben-Nun ve Tamir (2018), din, duygu diizenleme ve iyi olus lizerine nicel bir ¢alisma
yapmistir. Calisma 288 Yahudi ve 277 Hiristiyan katilimcidan olusmaktadir.
Calismada daha dindar olan insanlarin, daha fazla olumlu duygu ve yasam
memnuniyeti deneyimleme egiliminde olduklar1 savunulmustur. Calisma sonucunda
dindarhigin, olumlu duygu diizenleme becerilerinden bilissel yeniden diizenlemeyi
pozitif yonde etkiledigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda bu durumun daha fazla yasam
memnuniyetini sagladig1 tespit edilmistir. Vishkin ve arkadaglar1 (2019), Tirkiye,
Amerika ve Israil’den katilimcilarla nicel bir galisma yapmustir. Katilimeilar dzellikle
ti¢ farkl tek tanrili dini temsil eden {i¢ farkli iilkeden secilmistir. Arastirmanin amaci,
dindarlik ile duygu diizenleme unsurlar1 arasindaki iliskileri incelemektir. Milliyet ve
din acisindan farklilik gosteren ii¢ 6rneklemde, dindarlik diizeyi yiiksek kisilerin
olumlu duygular1 artirma ve olumsuz duygular1 azaltma konusunda daha motive
olduklari, kendi duygularini kontrol edebileceklerine daha cok inandiklari, uyumlu
duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir (Vishkin
vd., 2019: 1069). Vishkin ve Tamir (2020), varolussal kaygilarla basa ¢ikma
noktasinda din ve duygu diizenleme iliskisine yonelik bir literatiir ¢alismasi yapmis,
dindar olan kigilerin 6liim korkusuyla duygu odakli basa ¢ikma yontemlerine
basvurma olasiliginin daha yiiksek oldugunu ifade etmislerdir.

Arastirmanmin Sinirliliklar

Bu arastirma asagidaki smirliliklara sahiptir:

1) Arastirmadan elde edilen bulgular ulasilabilen kisilerle sinirlidir. Arastirma
belirli bir 6rneklemi igermektedir. Ayni arastirma farkl bir 6rneklemde farkl
sonugclar verebilir.

2) Arastirma yapildig1 cografya ve yapildigi zaman ile sinirhdir. Aragtirma farkl
cografyalarda ve farkli zamanlarda farkli sonuglar verebilir.

3) Arastrmanm konusu duygu diizenleme becerilerinin dindarhik egilimi ile
arasindaki iligkidir. Duygu diizenleme becerilerinin yeni sayilabilecek bir
kavram olmasmin yani swra din psikoloji alaninda yapilmis bir ¢alismaya

rastlanmamasi sebebi ile ulasilan literatiir ile sinirlidir.
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4) Arastrmada kisilerin dindarlik egilimini 6lgmek icin dindarhik egilimi
degerlendirme anketi ve duygu diizenleme becerileri diizeyini 6lgmek i¢in
duygu diizenleme becerileri 6lgegi kullanilmistir. Dolayisiyla aragtirma,
dindarlik egilimi anketi ve duygu diizenleme becerileri 6lgeginin Slctiigl

niteliklerle sinirhidir.
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2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu kisimda ¢alismay1 dogrudan ilgilendiren kavramlara ve kavramlarla iliskili
konulara yer verilmistir. Bir ¢alismada ilgili literatiirlin incelenmesi, literatirde 6nem
arz eden kavramlara yer verilmesi ve bu kavramlarin ¢alisma i¢in ehemmiyeti iizerinde
durulmasi gerekli bir tutumdur. Bu arastirmada deginilen genel kavramlar; din,
dindarlik egilimi, duygu, duygunun onemi, duygunun islevieri, duygu diizenleme
becerileri, dindarlik egilimi ile duygu dizenleme arasindaki iliski seklinde ifade
edilebilir.

2.1. Din ve Dindarhk Egilimi

Din insanlik ile beraber var olan bir olgudur. Din ge¢miste insanlarin yasamlarini
ve diinyanin diizenini nasil etkilemisse simdi de etkilemektedir ve gelecekte de
etkilemeye devam edecegi asikardir. Miintesipleri i¢in din, hayatin merkezinde yer
alir. Bu durum dogal olarak dinin hayatin pek ¢ok alanina etki edecek kadar genis
kapsamli bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Bu derece giicli bir fenomen olan
din kelimesinin tanimlanmas1 da oldukga giictiir. Zira diger pek ¢cok kavram gibi farkli
sekillerde yorumlanip tanimlanmis bir kelimedir. Elbette bu durum siiregelen zaman
icerisinde kavramlara yapilan farkli yaklasim ve yorumlara dayanmaktadir. Diger
yandan diinyada bircok dinin olmasi da din sozciiglinden neyin anlasildigini

degistirmektedir.

Din kelimesi Kur’an’da doksan iki yerde zikredilmektedir. Etimolojik olarak
bakildiginda din, Arapca bir kelime olup “Islam, adet, durum, ceza, mikafat, itaat,
hesap” (Tiimer, 1994: 312) anlamlarina gelmektedir. Bu agiklamalarin yani sira din,
“tevhid, ibadet, millet ve seriat” (Sunar, 1962: 65) gibi anlamlara da gelmektedir.
Terim olarak din, “insanlarimn yaratici olarak kabul ettikleri iistiin giice olan imanlarini,
ona yapacaklar1 ibadetlerin biitiiniinii ve bu imana gore davraniglarinin nasil olmasi
gerektigini diizenleyen inanis yolu” (Bilgin, 2014: 76) seklinde ifade edilebilecegi
gibi, “var oldugunu diisiindiigiimiiz kutsal alanla bizi iligkilendirdigini hissettigimiz
sistem” (Kose ve Ayten, 2020: 111) olarak da tanimlanmaktadwr.  Batili
aragtirmacilarin bazi din tanimlamalaridan bahsetmek yerinde olacaktir. James, din
kavramini ferdi deneyimlerden yola ¢ikarak anlamaya calisir (Ayten, 2017: 28) ve bu
olgunun tek bir ilkeye bagh olacak sekilde agiklanamayacagini savunur (James, 2017:

37). Freud, dine olumsuz bir bakis agis1 ile yaklasarak bir nevroz olarak degerlendirir.
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Jung ve Fromm gibi din konusunda ilimli yaklasan bilim insanlar1 ise, Freudu
elestirerek dinin olumlu yonlerine odaklanmigstir. Idinopulos dini, “enerji, inang, agskin
olanin vizyonu ve onunla iligki i¢inde yagama iradesi” olarak ifade etmis (Idinopulos,
1999: 162), Jevons “yaratilanlar vasitasiyla Tanrinin gériinmeyen yonlerinin idrak
edilmesi” (Yaparel, 1987a: 410) olarak aciklamig, Cohen ise “insanlig1 varsayilan
dogaiistii varliklarla iligskilendiren ayinler, inang sistemleri ve diinya goriislerini igeren,
benzersiz ozelliklerle karakterize edilen kiiltiirel bir sistem” (Vishkin, Bigman ve
Tamir, 2013: 5) olarak tanimlamustir. Gerek Islam literatiiriinde gerekse bati
kaynaklarinda birbiri ile baglantili olmakla birlikte birbirinden farkli tanimlamalar
yapildigmi sdylemek miimkiindiir. Ancak genel itibariyle dinin baglanma temelli bir
sistem olarak algilandig1 goriilmektedir (Mehmedoglu, 2013: 177). Bu bag yiice ve
askm bir varlikla olusturulan bir bagdir. Islam dininde bu bagllik Yiice Yaraticiya,
gonderdigi vahye ve elgisine baglilik olarak ifade edilebilir. Bunun yam sira gerek
ibadet gerekse akideler itibariyle dinin takip edilen bir yol olarak da goérilmesi

mumkindir. Bu yol miintesibini cennete ulastiracak istikameti de ifade etmektedir.

Din, insan1 degistirmek, hayatina anlam katmak, onu kurtulusa ulastirmak ister.
Biitiin dinler mensuplarina bir anlam sistemi sunmay1 amaglar (Tokur, 2013: 161). Bu
anlam sistemi ile din insana, dogru ve yanlisin, iyi ve kotiiniin ne oldugunu belirterek,
yerine getirmesi ve sakinmasi gereken duygu, diisiince davraniglar konusunda bir
cerceve sunar (Park, 2013: 40). Dinin bu konuda oldukga islevsel bir sisteme sahip
oldugunu gormekteyiz. Ayn1 zamanda insani bir toplum ve iginde bulundugu
toplumun parcasi olan kiiltiirden bagimsiz diisiiniilemez. Bu sebeple din, kiiltiirii de
kendi 6greti ve degerlerine gore degistirmek ister (Akkus ve Ugar, 2018: 118). Din
duygusal, davranigsal ve ahlaki vb. alana hitap ettigi i¢cin degisimin de hem duygusal
hem davranigsal hem de ahlaki boyutta ger¢eklesmesi gerekir. Bu anlamda din etkili
bir sosyal glctir (McCullough ve Willoughby, 2009: 69). Hem insani iliskileri hem
de toplumu kontrol edebilir. Islam &zelinde degerlendirdigimizde, akide ve
uygulamalarin hayatin her alanmi kusattigini sdyleyebiliriz. Gerek bireyin duygu
diinyasi, eylemleri, zihin yapisi, diger insanlarla iligkileri dinin emirleri dogrultusunda

sekillenmektedir.

Dindarlik genis anlamda birden fazla yonii olan bir kavramdir (Semplonius,
Good ve Willoughby, 2015: 1594). Din kavramu gibi dindarhigin da pek ¢ok tanimi

14



bulunmaktadir. Bu tanimlar din tanimlari ile iligkilidir. Zira din nasil anlasiliyor ise o
din ile ilgili dindarlik anlayis1 da ona gore sekillenmektedir. Yapilan ve ileride de
yapilacak tanim ve smiflandirmalar, din ve dindarlig1 herkes tarafindan kabul goérecek
sekilde agiklayabilecek etki ve kapsama sahip degildir (Yapici, 2002: 77). Ciinkii her
aciklama eksikleri ve farkliliklari ile birlikte gelecektir.

Ancak birtakim tanimlamalarin yapilmasi kavramlarin anlagilmasi i¢in zaruridir.
Ik anlasildig: sekli ile dindarlik, bireyin inandig1 dinin emir ve yasaklarini yerine
getirip getirmedigi, yerine getirdiklerinin yani sira Yiice Yaraticinin rizasina uygun
baska ne tlr ameller yapip ettigini ifade eden bir kavramdir. Yani dini ne kadar yasay1ip
yasamadigi, hayatinin merkezine ne kadar koyup koymadigi ile ilgilidir. Bireyin
mensubu oldugu dine inanma diizeyi ve bagliligi; giinliik yasaminda dine ne kadar
Oonem verdigini gosteren niteliklerdir (Altunsu S6nmez, 2016: 563). Birey dinine olan
bagliligini yalniz sozsel yollarla degil davranigsal ve ahlaki alanda da gostermelidir.
Dindarlik, bir dini kabul ederek ona ait olma anlamina gelir (Cetin, 2021: 84). O dinin
mensubu olma otomatik olarak dinin gereklerinden sorumlu olmay1 da beraberinde
getirmektedir. Baska bir dindarlik agiklamasi ise “ferdin kutsal olan ile ve dini yapiyla
kurdugu bagin siibjektif yansimasi, giindelik hayatinda objektiflestirerek uygulamasi”
seklindedir (Karabag, 2022: 82).

Tanimlamalarin yan sira dindarlik ile ilgili pek ¢cok boyut ve siniflandirma s6z
konusudur. Bunlardan ilki ic¢sel (icgldimli) dindarlik ve dissal (disgiidiimlii)
dindarliktir. Bu Allport tarafindan yapilmis olan ve en ¢ok bilinen siniflandirmadir.
Icgiidiimlii dindarlikta birey dini i¢sellestirmis ve dinin emirlerinin onun hayrina
olacagi bilinciyle yasarken (Kose ve Ayten, 2017: 56); disgiidiimlii dindarlikta ise
birey dine bir nevi ¢ikarlarini gergeklestirmede faydalanacagi bir ara¢ olarak yaklasir
(Yapici, 2012: 7). Bir bagka smiflandirma ise bireysel ve toplumsal dindarlik
seklindedir. Dinin kisiye has duygu ve tecriibe seklinde deneyimlenmesi (Yapici,
2002: 80), bireyin igsel diinyasindaki yansimalar1 bireysel dindarlig1 ifade etmektedir.
Toplumsal dindarlik ise dinin toplumda zuhur eden goriintiilerini, toplu yapilan
ibadetleri, ziyaretleri, toplumu birlestiren kismini ifade etmektedir. Din, deruni ve
askm iligkiye dayanan bir sistem olmasi sebebi ile bireyin yasamimin tiim yonlerini
kapsamaktadir (Hokelekli, 2013: 73). Bu yOniiyle din hayatin i¢inde pek ¢ok alani

birlestiren bir giice sahiptir. Dindar birey dinin bu yoniinii yasamu igerisinde hisseder
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ve farkli boyutlarda yasar. Bu sebeple dindarlik boyutsal olarak da
smiflandirilmaktadir. Boyut olarak degerlendirildiginde ise inang, ibadet, ahlak gibi
unsurlardan olusan ¢ok boyutlu bir yapiya atifta bulunulmaktadir. Kur’an-1 Kerim
bireyi, inang, diisiince, duygu ve davranislariyla degerlendirmektedir (Peker, 2012:
48). Bu unsurlarin bir araya gelerek bir biitiin olusturmakta ve dindarhigm farkli
yonlerini ifade etmektedir. Din bu yoniiyle dindar bireyin hayatinda gerek bireysel
gerekse toplumsal anlamda, duygusal ve davranigsal yonden bir uyum olusturmaktadir

(Karacoskun, 2004: 23).

Dindarlik i¢inde bulundugu kiiltiir ve toplumdan ayr1 degerlendirilemeyecegi
icin toplumlarda farkli tipolojilerde kendini gdstermektedir. Bu durum ayni dine
inanan insanlarda bile dinin farkl sekillerde yasanmasima neden olur. Kiiltiiriin yan
sira dine yonelik bilgiler de bireyin dindarligini etkileyen unsurlardandir. Tahkiki iman
ad1 verilen, bilgi, aragtirma ve sorgulamaya dayali iman ile 6grenilmis, sorgulanmamis
ve arastirmaya dayanmayan taklidi iman da dindarlikta kendini géstermektedir. Birey,
tahkiki imana dayanan dindarlik 6zelligi sayesinde yasamindaki ulvi amaclarina
ulasabilecegine dair inanglarini koruyarak (Carr, 2015: 91) hayatin anlamina dair Ustiin
bir bakis agisma sahip olur. Dinin yalnizca ibadet boyutuyla degil, ahlak, duygu,
diisiince ve davranis boyutuyla da ilgilenir. Taklidi iman ise dinin belli ibadet ve
anlayiglara hapsolmasina neden olur. Birey dinin kendisini olgunlastiran, hayatina
anlam katan, amag ve yasayisini diizenleyen yanlarmi kesfedemez ve uygulayamaz.
Evrendeki essiz dlizen i¢inde bir yeri olduguna dair inanca sahip birey ise, inanglarinin
davraniglarina rehberlik etmesine izin verir (Carr, 2015: 92). Gerek duygu gerek
diisiince diinyasiyla kendisi ve gevresine yonelik farkindalik olusturabilecegini ve bu

konuda dinin ona yol gosterecegini anlar.

Bu ¢aligmanin kapsami agisindan da bir tanimlama yapmak gerekebilir. Bu
calismada dindar birey ile kastedilen; Islam dinini kabul eden, dinin emir ve
yasaklarma uyma noktasinda hassasiyet gosteren, temel ibadetlerin yan1 sira hayatin

icerisinde baska ibadet ve uygulamalarla inancini yasamaya ¢alisan bireydir.
2.2. Duygu ve Duygu Duizenleme

Insan, duygulari iizerinde ne kadar énemli bir etkiye sahip oldugunu fark etmese
de aslinda hangi duygulara sahip oldugunu, bu duygulari nasil deneyimleyip ne sekilde
ifade ettigini etkileyebilir (Gross, 2001: 214). Gunimizde duygu teorileri, bu
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diistinceyi destekleyerek duygularin uyarlanabilir yoniinii 6ne ¢ikarmaktadir. BOylece
duygusal diizenleme iizerine yapilan ¢aligmalar son yillarda hizli bir sekilde artmustir.
Duygu diizenlemeyi anlamak i¢in oncelikle neyin diizenlendigini bilmemiz gerekir.
Bu sebeple kavramsal cercevede Oncelikle duygunun ne oldugu, 6nemi ve islevinden
bahsedildi. Ardindan duygu diizenleme konusu ve bu konu ile iligkili kavramlar
aciklandi.

Duygular bireyin yasamma renk katan, tat veren ama yeri geldiginde onu zor
durumda birakabilen ¢ok 6zel ve onemli tepkilerdir. Duygular yasanirken ruhsal
alanda bir¢ok degisim gergeklesir. Bu degisimler kisi hakkinda ¢evresine bilgi veren
degisimlerdir. Baz1 kimseler duygularini hemen asikar ederken bazilar1 ise duygularmni
saklama noktasinda ¢ok basarilidir. Ayn1 sekilde kimi birey duygularini ¢ok yogun
yasarken kimisi de daha sogukkanli davranarak duygularini belli bir seviyede tutmaya
caligir. Aslinda tiim bunlar bireyin kisiligi hakkinda ¢evresine bilgi sunar. Duygularini
yasama sekline gore insanlar hakkinda fikirler olusur. Duygularini aciktan yasayan
insanlar i¢in heyecanli veya duygusal tamimlamalar1 kullanilirken, duygulari
anlasilamayan Kkisiler i¢in ruhsuz veya asirt mantikli ifadeleri kullanilabilmektedir.
Bahsettigimiz ¢ikarimlar genel itibariyle bireyler hakkinda bilgi sunsa da duygunun
dogas1 o kadar basit degildir. Insanin kendisi ve diger bireyleri anlamasi i¢in duygu

kavrami hakkinda daha ¢ok bilgiye ihtiyaci vardir.

“Devinim, duygulanim, tutku, his, ruh hali gibi kendi 6zelinde kullanilan
terimler, Yunanhlar zamanindan beri bati dillerinin bir pargasi haline gelmistir”
(Kutluay, 2021: 22). Duygu (emotion), duygulanim (affect), his (feeling) kavramlari
¢ogu zaman birbiriyle karistirilmakta veya birbirinin yerine kullanilmaktadir (Oztire,
Fidan, Bakir, Atman Uslu ve Usluel, 2021: 25). Oysaki aralarinda farklilik
bulunmaktadir. Duygulanim duygular ve heyecanlar i¢in kullanilan bir terim olup
(Kasapoglu, 2017: 30), bireyin genel itibariyle hissettigi duygu veya iginde bulundugu
duygusal hali ifade etmek igin kullanilmaktadir (Oguz ve Ozkul, 2016: 135). Duygu
ve his dedigimiz kavramlar daha kisa siireli iken duygulanim ise daha uzun siireli
deneyimleri ifade etmektedir (Berking ve Brain, 2018: 5). Duygu sozciigii EsKi
Yunan’da “pathema”, eski Fransiz ve Ingilizlerde “passion” olarak kullanilir
(Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 9). Latince ise “movere” kokiinden tiiremis olup hareket

etmek, disar1 ¢ikmak anlamlarina gelmektedir (Kogak Kurt, 2021: 2823). Latince fiile
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e-” on eki getirildiginde ise anlami uzaklagsmak olur. Duygu kavramu ile ilgili bu
aciklamalar her duygunun bir harekete yonelttigi fikrini vermektedir (Goleman, 2023:
32). Bu fikirden yola ¢ikarak sunu séylemek mimkindur; her duygu insani hareket
etmeye hazirlarken, ayni zamanda her biri insan1 yasammin belli donemlerinde
tekrarlanan giigliiklerle bas edebilecek sekilde yonlendirir (Ege, 2012: 50). Asli
ihtiyaglarm karsilanip karsilanmamasi ise farkli duygularin meydana gelmesine yol

acar (Balkis Baymur, 2015: 81).

Duygular gelismeleri, siireklilikleri, degisken ve farkli oluslar1 nedeniyle son
derece karmasik bir durum gériiniimiindedirler (Yavuz, 2012: 21). Duygunun bu
karmasik yapis1 bircok duygu tanimmin yapilmasina yol agmustir. islam diisiiniirleri
duyguyu “kuvve-i midrike-i nefsaniye” yani “nefsin kavrama giici” olarak ifade
ederek, duyguyu ruhsal bir eylem olarak gérmiislerdir (Yavuz, 2012: 22). “Descartes
duygular1 ruhun tutkular1 olarak tanimlarken, Hume onlar1 duyu algilar1 sonucu ortaya
¢ikan deneyim c¢esidi ve diisiince olarak, Kant ise kontrol edilemez hisler veya
duyuslar olarak ele alir” (Yazici, 2006: 146). Psikolojide ise duygu, kisinin diistince
ve davranislarma etki eden fizyolojik ve psikolojik degisimleri kapsayan bir duygu
hali olarak tanimlanir (Kleinman, 2020: 201). Berking ve Whitley duygulari
“organizma i¢in oneme sahip igsel ya da dissal olaylara verilen tepkilerin esgiidiimlii
setleri” olarak tanimlanmakta (Berking ve Whitley, 2018: 5); gelistirdigi duygu ¢arki1
ile taninan Plutchik ise duygunun bir¢ok Ogeden olustugunu ve bunlarin; “his,
davranis, itici kuvvet, fizyolojik degisikler ve kontrol etme” gibi 6geler oldugunu ifade
etmektedir (Plutchik, 1994; Akt. Bozkurt, 2014: 26). Duygular, “bireyle iliskili 6znel
yasantilari, birey i¢cin 6nemli olan olaylarla iliskili olarak bireyin neler yapabilecegini,
baglamin degerlendirmesini iceren, tanimlanabilir donemleri olan bir siire¢” olarak
ifade edilmektedir (Cegen, 2002: 165). Arastirmacilar g¢ogunlukla, “duygularin
uyaranlara yonelik organizma tarafindan verilen 6nemli cevaplar” (Saruhan vd., 2019:

1091) oldugu yoniinde genel goriise sahiptir.

Duygu eski ¢aglardan beri pek ¢ok bilim insaninin merak ve aragtirma konusu
olmustur. Iginde bulunulan doneme gére duygu kavram ve ona yiiklenen anlam
degismistir. Psikoloji literatiirline baktigimizda ilk olarak James’in 1884’te yaymlamis
oldugu 'Duygu nedir?' adli makalesinde duygunun dogasi lizerine ayrintili bir inceleme

sunmus ve “bedensel degisikliklerin dogrudan heyecan verici ger¢egin algilanmasini
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takip ettigini ve boylece duygularin meydana geldigini” 6ne siirmiistiir (James, 1884:
189-190). Duygu ve duygu diizenleme arasindaki iliski tizerine ¢aligmalar 1980’lerin
sonlarinda baslayarak gelismis ve 1990’lar, 2000’ler boyunca degismis ve adeta
yenilenmis bir duygu bilimi yayilmaya baglamistir.  Arastirmalar duygulara
odaklanma sebebini 6ncelikli olarak nérobilimdeki gelismeler {izerine insa etmis ve
insan beynindeki duygusal devrelerin daha iyi anlasilmasinin baglamasiyla duygular
daha anlaml bir sekilde gézlemlenebilir olmustur (Southam-Gerow, 2014: 4). insan
beyni iizerinde yapilan incelemeler bilim insanlarin1 duygusal zeka tizerine ¢alismaya
yonlendirince, bireyin yasantisinda duygusal zekanm 6nemi tizerine ¢aligmalar artmus,
duygu ve zekanin birbirinden ayr1 degerlendirilemeyecegine dair ¢aligmalar ortaya
konmustur (Kogak Kurt, 2021: 2840). Salovey ve Mayer tarafindan “kisinin kendi ve
digerlerinin hislerini ve duygularini izleme, onlar arasinda ayrim yapma ve kisinin bu
bilgiyi davranis ve diisiincelerine yon vermek i¢in kullanma becerisi” (Salovey ve
Mayer, 1990: 189) olarak tanimlanan duygusal zek@; biling ile hisler arasindaki pozitif
etkilesim stireci olarak degerlendirildiginde, yasadigi donemde bireyin bircok alanda
basarili olabilmek i¢in gelistirmesi gereken Onemli bir zeka tiirii olarak karsisina
¢ikmaktadir (Gliney, 2009: 18). Bu alanda 6ne ¢ikan isimlerden biri olan Goleman,
insan beyninin ¢aligma prensipleri incelendiginde akilc1 ve duygusal olmak iizere iKi
zihin tirQ Gzerinde durulmasi gerektigini vurgular. Bu iki zihin tir genellikle uyum
icinde ve farkl biling bi¢imlerinde iliski kurarak yasam siliremizce ilerlememize
yardimci olurlar (Goleman, 2023: 36). Akilc1 zihin, bilincimize daha yakin olan,
mantigin devreye girdigi, diisiinceli ve 6lgme tartma islemlerini yapan kisma tekabiil
ederken; duygusal zihin ise daha fevri fakat gicli, kimi zaman ise daha mantik dis1

olan bir kavrama sistemidir (Goleman, 2023: 35).

Insanin zihin yapisinin énemi iizerinde durulmas, diisiince ile duygu arasindaki
iligkinin de {izerinde durulmasi gereken bir konu olarak ortaya ¢ikmasini saglamustir.
Yalnizca diisiince degil, diisiinceler ile yakindan iliskili olan davranisin da duygu ile
iligskisi bilim insanlarmin ilgisini ¢gekmistir. Diislinceler duygular1 harekete geciren
yapilarken, duygular ise diisiincelere yon veren yapilardir. Bu durum, insan yasami ve
giinliik olaylar hakkinda kafa yorarak fark edilebilir. Insanlarin mutluluk duygusu
yasanwrken olaylar hakkinda daha iyimser diisiincelere, hayal kiriklig1 ve kaygi

duygular1 yasanirken ise daha kétiimser diisiincelere sahip oldugunu gézlemlenebilir.
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Aristoteles belki de ilk kez modern bir bakis ag¢is1 sunarak duygulari inceleyip
(Kogak Kurt, 2021: 2826); duygular, diisiinceler ve davranislar arasindaki bagi agik
bir sekilde ifade eden kisidir (Southam-Gerow, 2014: 3). Duygular dakikalara
indirgeyebilecegimiz kadar hizli ve ani sekilde ortaya ¢ikarlar ve bu sebeple
beklenmedik ve birdenbire ortaya ¢ikmus gibi goériinebilir (Gross ve Mufioz, 1995:
152). Oysaki Aristoteles, duygularin diisiinceler ve davranislardan bagimsiz
olamayacagimi soyler ki bu diisiinlilenin aksine duygularin birdenbire ortaya
¢ikmadigini gostermektedir. Clnkl duygu nedir sorusuna cevap verirken bedendeki
bir degisimden, =zihinde gegen baz1 diisiincelerden, duygulara yonelik bazi
davraniglardan s6z edilir (Sahin, 2022: 3). Duygular, davranig veya diisiince
olmamakla birlikte; davranmiglar ve disiincelerin  6nemli bir neticesi ve
yonlendiricisidir. Her biri digerinden etkilenmekte ve etkilemektedir. Bu sebeple
duygu, davranis ve diisiince adeta bir biitiin halindedir. Birey, diislince ve fikirlerini
davraniglar1 yoluyla ifade etmektedir. Bireyin diisiincelerini degistirme ve kontrol
etme istegi bizi bireyin duygu ve davranislarini da kontrol edebilecegi yargisina
gotiirmektedir. (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 23). Bu durum duygularin tek bir boyuttan
olugsmadigmi gostermektedir. Duygu ve disilincenin iliskisi daha detayli incelenmek
istendiginde zihin tdrlerinin 6nemli etkisi ortaya c¢ikmaktadir. Cogu zaman
bahsettigimiz akilc1 ve duygusal zihin birbiri ile miikemmel bir is birligi igerisindedir
ve bu sayede de duygu diisiinceler i¢in, diisiince ise duygular i¢cin vazgegilmezdir
(Goleman, 2023: 36). Beden ve zihindeki degisimlerin yani sira davranmislarla da
iligkilidir. Duygu, diisiince ve davranis arasinda daimi bir iligki vardir (Balkis Baymur,
2015: 81). Bu kavramlar arasindaki iliski duygu teorilerinde kendisini gostermis ve
duygu olgusunu agiklamak icin ¢esitli duygu kuramlari gelistirilmistir. One
¢ikanlardan bazilar1 sunlardir: James-Lange Kurami, Canon-Bard Kurami, Schachter-

Singer Kurami (Biligsel Kuram) ve Lazarus Kuramu.

William James ve Carl Lange tarafindan ortaya konan James-Lange kuramu,
duygu kuramlar1 arasinda en iyi bilinendir (Kleinman, 2020: 201). James ve Lange bu
kurami beraber ortaya koymamis olup, ayni teoriyi one siirmeleri sebebi ile kuram
ikisinin ismi ile anilmaktadir. Ancak kuram daha sonra Danimarkali psikolog Lange
tarafindan bagimsiz olarak gelistirilmistir (Simsek, 2019: 45). Duygular konusunda
yapilan ilk ¢aligmalarda 6ne ¢ikan James, duygularm bedende meydana getirdigi

degisimlere dikkat ¢ekmis, duygularin ilk olarak fizyolojik yansimalar1 oldugunu ifade
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etmistir (James, 1884: 189). Lange ise makalesinde, ofke, korku, Uzintl gibi
duygularin bedenimiz iizerinde biraktig1 etki iizerine bir degerlendirme yaparak tim
duygularimizin olaylara verdigimiz fizyolojik tepkilerin bir sonucu oldugunu 6ne
strmiistiir (Lange, 1922). Yani dis uyaricilarin algilanmast dnce bedende fizyolojik
tepkilere yol acar, bu tepkilerin farkina varilmasi sonucu ise duygular olusur
(Ciiceloglu, 2021: 264). Bu biyolojik ve fizyolojik agiklamaya getirilen en dnemli
elestiri ise duygunun biitiiniiyle fizyolojik bir tepki olarak kabul edilemeyecegidir
(Dirimese, 2022: 55). Bu kuram giiniimiizde pek kabul gormemektedir. Canon-Bard
kuramu ise, James-Lange kuramina bir elestiri ve katki sunmak tizere olusturulmustur
(Canon, 1927). Bu teoride sure¢ James-Lange kuramina gore ters islemektedir. Karsi
argliman olarak ortaya atilan bu kurama gore duyu organlariyla alinan uyarici,
algilanir, yorumlanir (Kleinman, 2020: 202-203) ve sonu¢ olarak bedensel
degisimlerle duygu paralel olarak olusur (Sahin, 2022: 4). Duygular1 ve duygusal
yasantiy1 belirleyenin kisilerin gordiikleri ve algiladiklari oldugunu séyleyen kurama
gore duygular ve bedensel davraniglar art arda degil ayn1 zamanda ortaya ¢ikmaktadir

(Giiriiz ve Temel Eginli, 2012: 270).

“Bilisselci duygu kuramlari, duygular1 diinya hakkinda verilmis yargilar olarak
gortir” (Uslu, 2020: 156). Schachter-Singer kurami biligsel temelli bir kuramdir
(Schachter ve Singer, 1962). Ayn1 zamanda psikologlar tarafindan duygu kuramlar1
arasinda en kabul gorenidir (Giilliice, 2010: 12). Bu kuramin temeli deneysel
caligmalara dayanmaktadir. Schachter-Singer kuraminda esas nokta ise duygulara
atfedilen biligsel yargilardir (Dirimese, 2022: 54). Duygularin olusumunda bilincin
rolii gok dnemlidir (Schachter ve Singer, 1962: 398). Birey duygularini ¢evresini
gozlemleyerek ve digerleri ile kiyaslayarak (Giirliz ve Temel Eginli, 2012: 271) yani
icinde bulundugu durumun bilincinde olarak ifade eder. Richard Lazarus tarafindan
1990°da gelistirilen bilissel degerlendirme teorisi olarak da bilinen Lazarus duygu
kuramma gore ise, duygu ya da davranig ortaya ¢ikmadan Once diigiinceler vardir
(Kleinman, 2020: 204). Bu kuramda biligsel siire¢ 6nem kazanmaktadir. Lazarus, bu
teoriden elde edilen bilginin duygusal kaliplar1 ve klinik olarak islevsiz veya sagliga
zarar verme potansiyeli olan basa ¢ikma kaliplarmi degistirme noktasinda bireye
yardimct olacagini ifade etmektedir (Lazarus, 1991: 832). Diislincelerin duygulari

meydana getirdigi One siiriilen bu teori ile Lazarus alana dnemli katkilar sunmustur.
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Genel olarak kuramlar1 degerlendirdigimiz de ise James-Lange ve Canon-Bard
gibi erken donem yaklagimlarinin duygular1 fizyolojik olarak a¢iklamaya calistiklarina,
duygunun biyolojik temeli tizerinde durduklarmi goriiyoruz. Bu yaklagimlar yogun
olarak yasanan fizyolojik tecriibeler ve bir duygunun hissedilmesi arasinda yakin bir
birliktelik oldugunu isaret etmektedir (Southam-Gerow, 2014: 10-11). Schachter-
Singer ve Lazarus kuramlarinmn ise duygulari bilissel olarak yani daha ¢ok
diisiincelerin  6nemine deginerek agikladiklarni gortlmektedir. Duygular tarih
boyunca farkl sekillerde acgiklansa da arastirmacilar duygularin insan hayati i¢in ne

kadar énemli ve islevsel oldugu hususunda ortak paydada bulusmuslardir.
2.2.1. Duygularin Onemi ve Islevi

Insan ¢ok zengin bir duygu diinyasi iginde yasar. Her bir duygumuzun yasam
icerisinde bir yeri ve 6nemi vardir. Korku duygusu bireyi tehlikelerden koruyan, daha
tetikte ve temkinli olmasini saglayan bir duygu iken iiziintii ile ge¢mis yasantisi
hakkinda bir seyler 6grenir ve kimi zaman kendi i¢ine ¢ekilerek gelebilecek duygusal
saldirilardan kendisini koruyabilir. Sugluluk ve utang duygular: ile ise hatalarinin

farkina vararak hayatin kurallarin1 6grenebilir.

Duygularin, insanin iist diizeyde yasamasi konusunda onemli ve yapici rol
oynamasi duygu alanma ilgiyi giin gegtikce artirmaktadir (Acar, 2002: 54). Eski
donemlerde duygu bir acizlik gostergesi olarak gorilip, akla kars: gelen bir unsur
olarak algilanmaktaydi. Duygular1 zayiflik olarak gorenler ise genelde duygulari
tutkular seklinde degerlendiren arastirmacilar olmustur (Southam-Gerow, 2014: 3).
Rasyonellesme ile duygular mantiksal ¢er¢evede degerlendirilmeye ve yorumlanmaya
baslanmistir (Kocak Kurt, 2021: 2833). Duyguya iliskin yeni goriisler, duygunun
diizensiz, mantiksiz veya stresli yoniinii vurgulayan onceki tasvirlerin aksine, biyolojik
olarak uyarlanabilir ve psikolojik olarak yapict Ozelliklerinin altin1 ¢izmektedir
(Thompson, 1994: 26). Bu goriislerle birlikte artik duygularin olumsuz ve mantiga ters
diistiigli anlayis1 etkisini geride birakmis, aksine duygularin mantigin bir tiir
tamamlayicist durumunda oldugu kabul goérmiistiir (Cegen, 2002: 165). Baslarda
duygularin insandan uzak tutulmasi gerektigi diisiincesi yerini zamanla duygusu
olmayan insanin adeta makineden farksiz oldugu diisiincesine brrakmistir ki bu da

duyguya kiymet verilmeye baslandigimi gostermektedir (Kogak Kurt, 2021: 2844).
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Duygular, bireyin disaridan gelen uyaranlara iceriden gelen tepkilerine gtizel bir
ornek olustururken, bu duygusal mesajlarn farkinda olmak, onlar1 algilayip
yorumlayabilmek disaridaki kaynak ile alic1 arasindaki iletisim i¢in olduk¢a 6nemlidir
(Glney, 2009: 13). Ciinkii duygulariyla insan sosyal diinyayir etkilemekte ve
etkilenmektedir (Y1ldiz, 2007:143). Bireyin kendisinin ve diger kisilerin duygularinin
farkinda olmasi sosyal ve kisisel iyi olusun temel bir pargasi oldugu icin 6ncelikle
duygular1 tanmmasi (Kuzucu, Gokalp ve Koruklu, 2020: 672) ve anlamasi
gerekmektedir. Duygularin anlagilmasi ise duygularin islevinin bilinmesini ya da
duygularin nasil ¢alistigina dair inaniglarin bilinmesini gerektirir (Southam-Gerow,
2014: 15). Duygular1 tanimaya ve islevini agiklamaya calisan pek ¢ok duygu
simiflandirmast yapilmistir. Bazi duygu arastirmacilart duygu smniflandirilmasinda
duygularin bir kismin1 temel bir kismini ise yardimei duygu olarak siniflandirmaktadir.
Kimisi 6fke, nefret, cesaret vb. duygular1 temel duygu olarak siniflandirirken kimisi
ise nese, arzu, gurur vb. duygular1 temel duygular olarak siniflandirmistir (Gengoglu
ve Y1lmaz, 2022: 18). Ornegin Descartes'a gdre merak, sevgi, nefret, arzu, seving ve
tiziintii olmak tizere alt1 temel duygu vardir ve diger duygular bu alt1 temel duygunun
bilesimlerinden ortaya ¢ikmaktadir (Yazici, 2006: 149). James (1884), korku, keder,
sevgi ve nefreti temel duygular olarak degerlendirirken, duygu alaninda ¢aligmalar1 ile
one ¢ikan lzard ise (1977) ise 6fke, kiicimseme, nefret, korku, sucluluk, keder, merak,
seving, utang, saskinligi temel duygular olarak ifade etmektedir (Ortony ve Turner,
1990: 316). Duygular1 smiflandirma ile ilgili en 6nemli ¢abalardan biri ise Robert
Plutchik (1980) tarafindan ortaya konulmustur. Plutchik, duygular1 detayli olarak sekiz
temel duygu kategorisine gore smiflandrmistir. Sekiz temel duygu g¢emberde
gosterilerek belirtilmis, bunun yani sira farkli duygularm birlestirilmesiyle yeni ama
iliskili duygular ortaya ¢ikmustir. Plutchik’in siniflandirmasina gore korku, hayret,
tiksinti, Gzintd, ofke, seving, umut ve kabul edilme temel duygular, digerleri ise
yardimct duygulardir. Temel duygular daha ¢ok hayatta kalma icgtdusi ile iligkili
olup, tum memelilerde ortak olarak gorulen duygulardir. Sugluluk ve utang gibi ikincil
duygular ise insan tiirtine 6zgi olarak kabul edilen, kisiyi sosyal hayata katan ve sosyal
gruplar i¢inde yagamasima yardimci olan duygulardir. (Sahin, 2022: 5-6). Sonug
itibariyle bilim insanlar1 arasinda insanin en temel duygularmin korku, 6tke, seving ve

liziintii oldugu konusunda fikir birligi bulundugu sdylenebilir ki insanin hayatta kalma

23



miicadelesi ve toplumda var olma arzusu disiiniildiigiinde bu konuda fikir birligine

varilmasi gayet dogaldir (Torun, 2015: 86).

Temel duygular ve yardimci duygular siniflandirilmasinin disinda baska bir
duygu smiflandirilmas: ise “duygulari insan iligkileri agisindan degerlendirme”
seklinde Adler tarafindan yapilmistir. Ofke, keder, tiksinme, korku ve endise insanlar1
birbirinden uzaklastiran duygular iken; seving, sempati, sikilganlik ise insanlari
birbirine yaklastiran duygular olarak smiflandirilmistir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022:
19). Birey en yaygin hali ile duygularini iyi veya kotii, olumlu veya olumsuz, pozitif
veya negatif olmak (zere siniflandirabilir ve bu smiflandirmada onlari nasil
deneyimledigi biiyiik oranda etkileyici faktdrdiir. Ornegin olumlu duygular, hayata
kars1 genellikle olumlu bir bakis agisina sahip olmay1 dile getirirken olumsuz duygular
ise olumsuz bakis agisina isaret etmektedir (Kasapoglu, 2017: 30). Elbette bu

siniflandirmalarda aile, okul, toplum gibi unsurlarin buytk bir etkisi s6z konusudur.

Duygularin siniflandirilmasiin yani sira onlarin 6zellikleri de ¢alismalarda
olduk¢a 6nem verilen bir konu olmustur. Wundt’a gére duygular haz ve elem, az veya
cok yeginlik (siddet), gevseklik ve gerginlik olmak tlizere farkli 6zellik ve sekillerde
degerlendirilebilir (Balkis Baymur, 2015: 82). Plutchick’e gore ise duygular; “yasam
olaylarinin sonucunda ortaya ¢ikmasi bakimindan evrensel, iletisim araci olarak
faydalilik, pek cok farkli duyguyu barindirma agisindan karmasiklik, ifadelendirme
acisindan ¢esitlilik, davranig organize etmesi bakimindan organizatorliik, benligi
savunma Ozellikleri bakimidan gizlilik” 6zellikleri tasimaktadir (Plutchik, 2001; akt;
Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 3). Tiim bunlarm yani sira duygular 6znel olma 6zelligine
sahiptir (Gross ve Thompson, 2007: 4). Onlar sayesinde, bireyin diinyayla iligkisi
kisisellesir (Uslu, 2020: 173). Bireylerin verdikleri duygusal tepkiler olay ve durumlar1
kendilerine gore yorumlamalarmna dayanir (Giirliz ve Temel Eginli, 2012: 267). Bu da
insanin duygudan ne anladigiyla siki bir sekilde iliskilidir. Bazen bir durumda tek bir
duygu baskin gelmez, pek ¢ok farkli duygu birbirine karigabilir (James, 2017: 276).
Cocukluk yillarmin baginda birey ¢oklu duygular yasadigini, yani ayni anda birden
fazla duyguyu yasadigini anlayamaz (Southam-Gerow, 2014: 17). Cocuk i¢in 0 anda
yasanan yogun duygu vardir. Bu nedenle baska duygular1 da ayn1 anda hissettigini
reddeder. Cocuk biiyiidiik¢e, duygusal ¢ikarimlari daha karmasik ve bilginin gesitlerini
daha farkl sekilde kullanan bir yone dogru gelisim gosterir (Southam-Gerow, 2014:
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16). Birey olgunlasip gelistik¢e ¢oklu duygularinin da farkina varmaya baslar; yasanan
olaylar, icinde bulunulan durumlar esnasinda birgok duyguyu ayni anda
hissedebilecegini idrak eder. Ornegin arkadasiyla bulusmak iizere sozlesen ancak
arkadas1 bulusmay1 son dakika iptal etmis bir kisi hem hayal kirikligin1 hem de
kizginlig1 ayni anda yasayabilir. Bu durumda tek bir duygunun yani sira ¢ogu zaman
birden fazla duygunun bir arada yasanabilecegini gostermektedir. Gelisimsel siire¢
duygusal anlam ¢ikarmada etkili olmaktadir ve bazi bireyler duygularini anlama,

onlardan anlam ¢ikarma noktasinda becerilerde yetersiz kalabilmektedir.

Insanin hayatta kalma miicadelesinde oynadig: Kritik rol sebebiyle duygularin
islevsel unsurlarina daha ¢ok vurgu yapilmaktadir. Duygular, bireye kendisi ig¢in neyin
ve kimin 6nemli oldugunu séyler (Southam-Gerow, 2014: 12) ve cesitli bicim ve
derecelerde yasanir. Kisinin ruh haline ve kisiligine gore degisebilen giiclii duygular,
insanin heyecanlanmasina neden olur, tetiklenen yogun duygular heyecana sebep
oldugunda ise insanin fizyolojisi bu durumdan etkilenir. Ornegin, heyecan aninda en
cok goriilen belirti kalp atisinin hizlanmasi, yiiz ifadesinde olusan degisimdir (Sari,
2021: 395). Yani birey yalnizca duygularina yonelik diisiincelere sahip olmamakta,
bunun yani sira utanma durumunda yiiz kizarmasi, bakislarin bagka yone ¢evrilmesi
gibi ¢esitli viicut isaretleri yoluyla da duygularini ifade etmektedir (Yildiz, 2007: 135).
Insanlar bu duygu ifadelerini kimi zaman yansitmamak i¢in ¢aba gOsterse de bazi
fizyolojik gerceklerden kacamaz. Ozellikle Kkisileraras1 iliskilerde bu durum

kaginilmazdir.

Duygularin islevselliginin en dikkat ¢ekici yanlarindan biri kisileraras iliskilere
hizmet etmesidir. “Kisileraras: iligkilerde duygularimiz igsel siire¢lerimiz ve
davranislarimiz hakkinda digerlerini bilgilendirme ve digerlerinin siiregleri hakkinda
bilgi edinme yoludur” (Vatan, 2014: 33). Insan sosyal bir varliktir ve sosyal hayatta
varligini biiylik 6l¢lide duygularm insan iliskilerindeki giicline bor¢ludur (Goleman,
2023: 29). Ciinkii duygular uyum saglamaya yardimc1 olan, olaylara gore davranislara
yon vererek uyum siirecini daha kolay hale getiren yasantilardir (Torun, 2015: 82).
Digerlerinin davraniglarma anlam yiikleme c¢abasiyla hareket eden birey, insanlarla
iliskilerinde ne kadar basariliysa sosyal zeka diizeyi de o kadar yiiksektir (Yesildag,
2023: 18). Bireye duygulari bu tiir konularda i¢gsel ve digsal motivasyon kaynagi olarak

hizmet eder ve kaliteli yasam siirdiirmesine, dogaya ve topluma uyum saglamasina
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yardime1 olur (Saruhan vd., 2019: 1091). Duygusal yasam, ortaya ¢iktig1 ¢evreden
bagimsiz degildir (Akcay ve Coruk, 2012: 4). Duygular, kisinin énem verdigi
durumlara, kosullara ve diger bireylerle iliskilerine gore zihinde olusan hisler ve
verilen tepkiler olarak ortaya ¢ikmaktadir (Sari, 2021: 395). Antik Yunan’dan
giiniimiize kadar bir¢ok arastirmaci duygulari, hos olan ve olmayan durumlara kars1
yansitilan bir tepki olarak da degerlendirmistir (Akdag ve Ozdemir: 2021: 899).
Duygular vasitasiyla ¢evreyle iliskimiz negatif ya da pozitif yonde ilerler (Uslu, 2020:
173). Ayni zaman da duygular baglamsaldir, yani bir seyle veya birisiyle olan iligkiler
sonucu olusur ve digerlerinin hareketleri, dilnyada meydana gelen olaylar ve kisinin

kendi i¢ diinyasinda olan olaylardan etkilenir (Southam-Gerow, 2014: 14).

“Insanm en {iretken oldugu an kriz amidir” (Tarhan, 2017: 104). Bu kriz anlarinda
duygular, bireyin eyleme ge¢cme arzusunu glclendiren unsurlar olarak gorev alirlar
(Adler, 2019: 37). Insanlarla ve nesnelerle iliskilerimizi idare etmek ya da 6nlem
almak icin bizi motive ederler (Southam-Gerow, 2014: 12). Yasam siiresince
kazanilan basarilar, ¢esitli miicadeleler, sosyal iliskiler vb. i¢in ¢ok onemli bir rol
oynamaktadirlar (Dogan ve Sahin, 2007: 232). Yasam kalitesini iyilestirmek i¢cin ¢ok
etkili ve 6nemli islevlere sahip olan duygularin bireyin yasamdan aldigi doyuma
katkist da s6z konusudur (Acar, 2002: 54). Duygular bireye tehlike aninda, ac1 bir
kayip yasadiginda, zorluklara ragmen bir hedefe dogru ilerleme noktasinda ya da
hayattaki yol arkadasi olan esine baglanma ve bir aile kurma gibi konularda faydah
yol gostericiler olarak karsimiza g¢ikmaktadir (Ege, 2012: 50). Ancak duygularin
diinyasi, herkese uyan bir kalip diizeninde degildir (Southam-Gerow, 2014: 151). Bu
sebeple birey belli bir kaliba gore degil, kosullarma gore hareket etmektedir. Ozellikle
sosyal kosullarda i¢inde bulunduklar1 sosyal durumlara gore hareket ederek yiizeysel
ya da derinden hareket edebilmektedir (Yildiz, 2007:139). Duygular, kosullara,
etkilesime, kisilige gore olusmakta, birey de bu etkilesim sonucu duygularini
gelistirmektedir (Yildiz, 2007:144). Birey dis kosullar1 hedefleriyle uyumlu hale
getirebilir veya dis kosullar1 nasil yasadigini degistirerek hedefleriyle uyumlu hale
getirebilir (Csikszentmihalyi, 2018: 75). Bu sebeple insan, kimi zaman davranis ve
tutumlarini duygulardan yararlanarak hakli gostermeye calisabilmektedir (Adler,
2019: 37). Bireyin hedeflerine ulasma konusunda duygularindan yardim almasi ve
hangi durumda ne hissettiginin, hangi duygunun kendisine yardimci olarak itici gii¢

olusturacagmin farkina varmasi gerekir.
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Duygular hayatin akisi icinde verilebilecek sonsuz kisisel karar i¢inden se¢im
yapilmasmda da oldukca onemli role sahiptir (Tugrul, 1999: 14). Ozellikle yasam
siresi boyunca karsilasilan sikintilarda ve kisiler arasi ¢atismalarda alinan kararlar
duygularla iliskili durumlardir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 27). Clnkd birey kendisini
soz edilen durumlarda buldugunda ve bir karar vermesi gerektiginde duygulari
devreye girer. Sadece sikint1 ve problemler oldugunda degil, basar1 ve basarisizlik s0z
konusu oldugunda da bunun duygusal durumlarla iligkili oldugu goérilir. Tum bu
yasantilarin sonucunda duygularin, yasamda mutluluk ya da mutsuzluk olarak, bireye
has farkli sekillerde ve derecelerde kendilerini gosterdigine tanik olunur (Yavuz, 2012:
24).

Duygusal yasantilarin insan hayati tizerinde kimi zaman faydali kimi zaman ise
zararh etkileri olur (Balkis Baymur, 2015: 88). Olumsuz olarak degerlendirilen
duygular iginde bulunulan sartlara gére olumlu sonuglar dogurabilir. Ornegin ac1 ve
iizlintii insanin kagindig1 duygularken bazen yapici olabilir ve olumlu sonuglar1 goz
Oniine alinirsa da arzu edilen duygular haline gelebilir (Maslow, 2011: 14). Seving ve
umut gibi duygular nasil ki insanin gelisimi i¢in gerekli ise iiziintii ve aci1 gibi
duygularda insanlarin gelisimi i¢in gerekli olan duygulardir. Bu nedenle insanlarin ac1
ve liziintiiden stirekli olarak korunmaya ¢aligsmalar1 gelisim ve ilerlemeleri i¢in saglikli
bir durum degildir. Olumsuz duygularin terk edilmeye ¢alisilmasi ne kadar sagliksiz
ise bu duygulara saplanarak kalmakta bir 0 kadar sagliksizdir. Bu konuda Maslow,
Avrupal1 varolusgularin {izerinde durduklar1 korku, aci, umutsuzluk gibi duygularin
insanin i¢inde bulundugu hali daha da zorlastiran konular oldugunu ve aslinda
degerlerin dissal kaynaklar1 ¢oktiigiinde ortaya ¢iktiklarin1 s6ylemektedir (Maslow,
2011: 23).

Duygularla ilgili bilgiye sahip olmak duygularin islevlerini bilmek anlamina
gelmektedir. Duygularmin iglevlerini bilmesi bireyin hissettigi her duyguya gerekli
Ozeni gOstermesi, onlar iizerine diisiinmesi ve ¢ok daha olumlu bir bakis agisi ile
yaklagsmas1 demektir ki, bu da duygularin1 gerekli/gereksiz seklinde kategorilere
koymadan kabul ve tolere etmesini kolaylastirarak, deger verdigi insanlarin duygu
diinyalarma 6zen gostermesi gibi farkli ve 6nemli etkilere yol agabilir (Bintas Zorer,

2020: 21). Duygularin bireylerin hayati i¢in bu kadar 6nemli islevlere sahip olmasi
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onlar1 etkin bir sekilde yasama ve yonetme hususunda devreye giren duygu diizenleme

becerilerine de blylik 6nem kazandirmaktadir.
2.2.2. Duygu Duzenleme Becerileri

Duygular karmagik bir yapiya sahip olmanm yani sira gizemli ve giiglii olma
ozelliklerini de barindirmaktadirlar. Genellikle duygulara engel olunamayacagi ya da
onlar {izerinde kontrol saglanamayacag diistiniillir, bununla ilgili yargilar olusturulur.
Bu esas itibariyle insanlarin duygularmi taniyamamasindan kaynaklanan bir
diisiincedir. Insan an1 yasarken her ne kadar 6fkeden goziiniin dondiigiinii ya da
iizlintiiden gbziiniin higbir seyi gormedigini diisiinse de duygular sanildigmin aksine
goriindiiklerinden daha kontrol edilebilir bir yapidadir (Gross ve Muiioz, 1995: 151).
Bunlarin yani sira duygularin kimi zaman kontrol edilemez bir hale geldigi goriisiinde
de haklilik paymnimn bulundugunu séylemek yanlis olmaz. Sonug itibariyle duygular
biyolojik tepkiler olarak meydana gelmektedir. Bu sebeple kimi zaman insanin kontrol
edemeyecegi bir tepki meydana gelebilir. Cogu insan duygularini tantyamamaktan
dolay1 kendini duygu seline kaptirabilir ve adeta yenilgiyi kabullenerek yilginliga
kapilarak depresif hale gelebilir (Tarhan, 2017: 248). Ancak duygular hayatin bu kadar
merkezindeyken, bireylerin ve sahip olduklar1 ¢evrenin igsel diinyasini bu derece
etkilerken, kontrol edilemeyecegine inanilarak {izerinde c¢aba harcanmamas: ve
bireylerin duygu diizenlemede yasadigi sikintilar bireylerin kendilerine has
kisiliklerine ulasmalarma ya da bu kisiliklerine uygun davranmalarina engel olabilir
(Curun, Beydogan Tangdr ve Colakoglu Kaya, 2020: 607).

Duygu diizenleme alanina ilginin 1980’lerde basladigi ifade edilse de
Sokrates’ten giiniimiize pek ¢ok diisiiniir duygularin insan hayatindaki roliine ve
yonetimine dair kafa yormustur (Gross, 1999: 552). Modern arastirmalarin temeli ise
psikolojik savunmalar, psikolojik stres ve basa ¢ikma, baglanma teorisi ve duygu
teorisi ¢aligmalarina dayanmaktadir (Gross ve Thompson, 2007: 7). Duygulara dair
islevselci son gorislerle birlikte, duygularin yetkin ve stratejik davraniglara
uyarlanabileceginin, psikolojik olarak bireye yapici katkilarmim oldugunun altini
¢izilmistir (Thompson, 1991: 269). Fakat duygular insan i¢in her zaman faydali
degildir. Duygular yogunlugu, siiresi, sikligi ve baglami i¢cinde degerlendirilmesi
gereken olgulardir. Eger bu ozelliklere gore uygunsuzluk barindirirlarsa o zaman

kiside uyumsuzluk ortaya g¢ikabilmekte ve bu da kisiye zarar verecek noktaya
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gelebilmektedir. Duygular1 yasayisi kisiye zarar verecek noktaya geldiginde ise yeni
duygu hedefleri olugsmakta ve bu da duygu diizenleme siirecini gerekli kilmaktadir.
Ciinkii duygular yasamda meydana gelen olaylar yani digsal durumlarla veya yalnizca
akildan gegen diisiinceler, inanglar gibi igsel durumlarla ortaya g¢ikarak gelecegi ve
amagclar1 etkilemektedir (Yorulmaz, 2020: 7). Birey Kkendisini duygulardan
soyutlayamaz; fakat gelistirecegi yeteneklerle duygularini yoneterek yasadigi
duygularin amaglarina hizmet etmesini saglayabilir (Akcay ve Coruk, 2012: 4).
Olumsuz duygularin daha uyumlu duygulara doniistiiriilmesi kisiye daha saglikli bir
fonksiyon kazandirir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 48). Bu sebeple duygularin siklikla

diizenlenmeleri gerekir.

Zaman igerisinde duyguya dair pek ¢ok farkli yaklasim 6ne siiriilmiis olup
duygularin bireyin yasaminda hizmet ettigi islevlere odaklanan yaklasimlar, dikkatin
duygularm diizenlenmesi konusuna yonelmesine katki saglamigtir (Gross, 1999: 551-
552). Bu sayede duygularin erken yaslardan itibaren sosyal iletisim ve etkilesimi,
kisilik siireclerini, hedefe ulasmayi1 ve biligsel siiregleri nasil diizenledigi yeni
caligmalar ile vurgulanmaya baslamistir (Thompson, 1991: 270). Duygusal
diizenlemenin duyguyu durdurmak veya azaltmaktan c¢ok daha fazlasi oldugu
hakkinda teorisyenler hemfikirdir (Southam-Gerow, 2014: 21). Burada énemli olan
husus duygularm islevsel bir bigimde islenmesidir. islevsel bicimde islenmesinden
kasit ise duygularmn dogru bir sekilde ve kisinin psikolojik sagligina uygun

yorumlanmasi ve yerine gore degistirilmesidir.

Duygu diizenlemenin ne olduguna dair birgok tanimlama yapilmistir. Gross,
duygu diizenlemeyi, “istenilen bir amag i¢in duyguyu olusturan bir veya daha fazla
bileseni (hisler, davraniglar ve fizyolojik tepkiler) artirmak, korumak veya azaltmak
icin kullandigimiz bilingli ve bilingsiz stratejiler” olarak tanimlamaktadir (Gross,
2001: 215). Gross’un taniminda 6ne ¢ikan duygu diizenlemenin hem bilingli hem de
bilingsiz olarak gerceklestirilebilecegidir. Bir diger duygu diizenleme tanimlamasi ise
Thompson tarafindan yapilmistir. O, duygu dizenlemeyi “duygusal tepkilerin,
ozellikle de yogun ve zamansal 6zelliklerinin izlenmesinden, degerlendirilmesinden
ve degistirilmesinden sorumlu dissal ve icsel siiregler” olarak tanimlamaktadir
(Thompson, 1991: 271). Buna gore duygu diizenleme birbiri ile baglantili pek ¢ok

diizenlemeyi de igermektedir. Ornegin kisi kendi duygularini diizenlerken ayn1 zaman
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da duygunun altinda yatan sebepleri de diizenlemektedir. Koole ise duygu
diizenlemeyi “insanlarm spontane duygusal tepkilerini gegersiz kilmayr amaglayan,
olumlu ve olumsuz duygularini artirabilen, siirdiirebilen veya azaltabilen, kasith ve
caba gerektiren, genellikle duygusal tepkilerdeki degisiklikleri igeren bir siire¢” olarak
tanimlamaktadir (Koole, 2009: 6). Verilen tanimlarda dikkat ¢eken hususlardan biri de
duygu diizenlemenin bir siire¢ oldugudur. Gross’un taniminda dikkat ¢ekmese de
ileride bahsedilecek siire¢ modelinde, siirece verilen 6nem ortaya ¢ikmaktadir. Duygu
diizenleme; kisinin hangi duyguya, ne zaman sahip oldugu ve onu nasil deneyimleyip

aktardigina dair bir butlinden olusmaktadir (Vatan, 2014: 37)

Duygu diizenleme s6z konusu oldugunda, insanlar genellikle olumsuz duygulari,
ozellikle de ofke, tiziintli ve kayginin deneyimsel ve davranissal yonlerini azaltmaya
odaklanmaktadirlar (Gross, 2015: 8). Oysaki bu, yalnizca negatif olarak adlandirilan
ve bireyin istemedigi duygusal bir tepkinin ardindan yeni bir duygu hedefi
olusturdugunda meydana gelen bir siire¢ olmayip, pozitif duygularin meydana
getirilmesini de icermektedir (Akbas ve Kahya, 2022: 703). Negatif olarak
adlandirilan duygularin pozitif, pozitif olarak adlandirilan duygularin negatif sonuglar
olabilmektedir. Ornegin karamsarhk duygusu bireyin hizla uzaklasmak istedigi ve
olumsuz olarak gordiigii bir duygu olarak karsisina ¢iksa da yogun yasanmadigi
durumlarda kisiyi risklere karsi koruma, asir1 beklentiye girmeme, daha kontrollii olma
noktasinda dikkat etme seklinde pozitif yonlerle iliski saglayabilir. Diger yandan
iyimserligin, daha dogrusu yogun ve asir1 yaganan iyimserligin ise kisiyi i¢ine diistigii
durumlar karsisinda hazirliksiz birakma, daha ¢ok hayal kiriklig1 yasama, hatalarini
gérememe gibi tuzaklar1 bulunabilir (Ivtzan, Lomas, Hefferon ve Worth, 2020: 27).
Bu sebeple duygu dizenleme surecinin bilingli olarak gerceklesmesi gerekir. Biling,
anlama, anlayis ve suur manalarma gelir (Sert, 2008: 200). Bilin¢li olarak yapilan
duygu diizenleme stratejileri, bireydeki duygusal gelisim ve farkindalikla
kendiliginden yani otomatik olarak da gerceklesebilir. Kisi rahat bolge smirlari
icerisinde oldugu siirece duygu diizenleme siireci biling dig1 otomatik bir sekilde
gerceklesirken, rahatsiz edici duygular bu sekilde diizenlenemez ise bilingli aktiviteler
araciligiyla diizenleme gerekir (Berking ve Whitley, 2018: 20). Sonug itibariyle duygu
diizenleme, birtakim stratejiler ve hedefler dogrultusunda duygularin ortaya ¢ikma

slirecinde yer alan etmenlerde bazi degisiklikler yapilabilmesi demektir (Bintag Zorer,
2020: 31).
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Duygular yasanilan sikintilara ¢oziim i¢in ortaya ¢iktig1 zaman islevselken,
uygun baglamda ortaya ¢ikmadiklarinda, yogun yasandiginda ya da ¢ok uzun siire
devam ederek deneyimlenen durumla uyumsuzluk olusturdugunda problemlere de
sebep olabilmektedir (Satiroglu, 2017: 31). Bunun yan1 sira duygular, farkli bireyleri
farkli sekillerde etkileyebilirken, birey benzer durumlarda farkli duygular da
hissedebilir. Bu da hayatin bir zenginligi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygusal
tepkilerimiz de mizag ve kisiligimizdeki bu farkliliktan etkilenmektedir. Her bir birey
digerinden farkli ve kendine has 6zelliklere sahiptir. Duygularin yaganmasi esnasinda
onlar1 eyleme gegiren ise biyolojik egilimler, tecriibeler ve kiiltiirdiir (Goleman, 2023:
34). Onemli olan gesitli etmenler sebebi ile farkli duygular hissetmekten ziyade bireyi

bu duygulari nasil diizenledigi, nasil basa ¢iktigidir.

Duygu diizenleme siirecinin daha iyi anlasilabilmesi igin bireyin duygu
diizenleme gelisiminin anlasilmasi olduk¢a dnemlidir (Satwroglu, 2017: 28). Insan
diinyay1 algilamaya basladigi andan itibaren yani kugclicik bir bebekken duygu,
diisiince ve davraniglarini gevresindekilere ifade etme cabasi icine girmektedir. Bu
caba ilk basta bazi sesler ya da birtakim bedensel hareketler ile gosterilmeye ¢alisilir.
Zamanla insan diinyay1 tanir ve toplum icerisinde nasil var olabilecegini dgrenir. Iste
diinyay1 algilamaya bagladigimizda gosterdigimiz bu ¢aba, insani1 diger varliklardan
ayrran en onemli 6zelliklerinden biridir. Duygular: gelistikge birey de ruhsal olarak
gelisir. Hatta duygularm hizmet ettigi insan idealinin yani yasam amacmin dahi
cocukken, heniiz ilk aylarda olustugu ifade edilmektedir (Adler, 2022: 45).

Bebeklik ve duygu diizenleme arasindaki iliskide 6nemli unsurlar mizag ve
baglanma giivenligi olarak yer alir (Kutlu, 2022: 69). Baglanma, “duygusal bag”
olarak tanimlanirken (Anafarta ve Sendag, 2022: 38); miza¢ ise “duygusal uyarilara
dogustan yapisal olarak belli bir sekilde otomatik tepki gosterme egilimi” seklinde
tanimlanmaktadir (izci, 2016: 67). Bireyin dogustan sahip oldugu bir potansiyeli
bulunmaktadir ve bu potansiyelini erken donemde gelistirerek duygusal agidan 6z
diizenlemesini saglayabilmesi, biling diizeyi yiiksek bir ¢evreyi gerektirir (Vardi ve
Demiriz, 2021: 1994). “Olumlu duygusal 6z” seklinde ifade edilip gelisim psikologlar1
tarafindan vurgulanan ozellik, yalnizca sosyal zeka sahibi bir aile tarafindan
saglanabilir (Goleman, 2007: 218). Erken donemde bebegin gosterdigi duygulara ve

verdigi tepkilere karsi esnek yaklasimlar sergilemek, kuvvetli bir bag i¢in zemin
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hazirlamak ve yasanan duygular hakkinda acik iletisim kurmak, giivenli baglanma
iligkisi kurar ve bu sayede ebeveyn ve ¢ocuk arasinda duygularin da dahil oldugu bir
iletisim kurma firsat1 yakalanir (Southam-Gerow, 2014: 24). Bu sekilde yetisen ¢ocuk,
strese kars1 dayanikly, iiziintiileri atlatabilen ve etkili bir sekilde uyum saglayabilen bir
birey haline gelerek erken donemde duygularini nasil diizenleyecegine dair becerileri
edinecektir. Bir ¢ocugun giinlik yasaminda yer alan herkes, {iziintiiyle nasil basa
cikilacagi konusunda iyi ya da kotii bir model olusturur (Goleman, 2007: 217).
Bebeklik doneminde goriilmeye baslayan duygu diizenleme becerileri, ¢ocuklarin
okula baslayarak akranlar1 ile iletisime gectigi okul dncesi doneminde gelisimsel
olarak en kritik 6neme sahiptir (Sepitci Saribas ve Tezel Sahin, 2021: 1229). Cunk
cocuk cevresiyle iligkileri esnasinda edilgin 6grenim yoluyla, cesitli gozlemler
yaparak ogrenmeye devam eder ve gevresi ile daha ¢ok iletisim hallinde olmasi

sebebiyle de duygularini diizenlemeye daha ¢ok ihtiya¢ duyar.

Duygu duzenleme becerileri farkli duygu cesitlerine gore degisiklik gostererek
gelisir ve yasam boyunca duraganlik, biiylime ve gerileme evrelerinden gecebilir
(Akbas ve Kahya, 2022: 725-726). 4-5 yaslarimdayken yalnizca kendisini rahatsiz eden
duygularmi denetlemeye calisan ¢ocuklar, zamanla kendilerini iizen seyin sebebini
daha iyi anlamaya ve hatta gidermeye gecebilirler (Goleman, 2007: 218). Bu sire¢
ergenlik donemine kadar geliserek devam eder. Bireyin anne babasindan veya kendine
bakim veren yetiskinden bagimsiz olarak duygularini regiile etmeye basladigi donem
olmas1 sebebiyle biilug bir doniim noktas1 olarak belirlenmistir (Akbolat ve
Acikbaslar, 2023: 45). Bu dénemde duygu diizenleme becerilerini daha ¢ok sosyal
iliskilerini kapsayan bir yelpazede kullanilmaya calisir. Ergenlik déneminde birey,
digerlerinin kendisine yonelik kararlarma fazla duyarli oldugundan cevresinin
takdirini kazanma amaci giider (Atalay ve Ozyiirek, 2021: 816). Fakat gerek
fizyolojisindeki birtakim degisimlerin gerekse duygusal durumundaki inis ¢ikislarin
etkisiyle bu donem duygularin diizenlenmesinde duraganlik ya da bireyin gelisimine
gore geriligin goriildiigii bir donemdir. Bu siire¢ sonrasinda yasla beraber duygu
diizenleme becerilerinde tekrar gelismeler gorulir. Ilk, orta ve son yetiskinlik olmak
uzere ¢ donem igerisinde ele alinan yetiskinlik donemi insanin yasami boyunca en
uretken yillarin1 kapsar (Kazel, 2023: 46). Cocukluk doneminde baslayan 6z
diizenleme yetigkinlikte belirli bir olgunluga erisir. Birey hem kendi hem de

bagkalarinin davranig ve yasantilarini goézlemleyerek yargida bulunur ve birtakim
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olciitler gelistirir (Senemoglu, 2013: 235). Oz diizenleme araciligiyla diisiincelerini,
duygularini ve isteklerini denetimini tutar (Carr, 2015: 89). Yetiskinler giinliik hayatta
duygu diizenlemeyi ¢cogunlukla duygusal uyarilmayi, 6zellikle de olumsuz duygulari
azaltmak i¢in kullanilmaktadir (Thompson, 1994: 28). Yetiskin bireyin, kendi
duygularini ifade etme ve gevresindekilerin duygularini anlama noktasindaki basarisi
becerilerinin gelismisligi konusunda da fikir vermektedir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022:
1). Ozellikle duygu diizenlemenin becerilerinin en énemli asamalarindan olan yeniden
degerlendirme yetenegi ilerleyen yillarda artmaktadir (Bekgi, 2022: 28). Bu durumun
yasla beraber gelen tecriibeyle iliskisi olabilecegi gibi ndrolojik sebeplere dayanmasi
da mumkindir. Duygu diizenleme siirecinde biiyiik olasilikla yaslanma ile birlikte
uyumlu bir degisim goriilmektedir (Bekgi, 2022: 29). Genel itibariyle yash bireyler
genclerin aksine daha fazla duygusal istikrar géstermektedir. Sonug itibariyle, duygu
diizenleme hem gelisimsel bir basar1 hem de yasam siiresince bireyin diger gelisimsel

gorevlerinin olugmasi i¢in kritik bir kosuldur (Kutlu, 2022: 66).

Birgok bireyin ¢ocukluk doneminde, 6zellikle yogun duygular1 diizenleme
noktasinda kullanmasi gereken bu becerileri edinme sansina sahip olamadigi
gorilmektedir.  Cocukluk doneminde gerekli olan sevgi ve giiven ortami
saglanamayan, bu nedenden dolay1 duygularini diizenlemeyi 6grenemeyen yetiskinler
icin ikinci bir firsat vardir ve bunu elde etmek igin kimi zaman terapi seanslarina
gitmek gerekirken (Goleman, 2007: 215), kimi zaman ise bireyin kendi gelisimi i¢in

harcadig1 ¢aba ona yetiskinlik ¢aginda bu firsat1 olusturur.

Duygularmi diizenlemek i¢in her bireyin farkli motivasyon kaynaklar1
bulunmaktadir. Kimi insanin duygularin kontrol edilemeyecegine, kimisinin ise
duygularin kontrol edilebilecegine dair ¢esitli inanclar1 bulunmaktadir. Duygularin
kontrol edilebilirligine iligkin inanglarin, duygu diizenlemede basariy1 tesvik etmesi
gerektigi soylenebilir. Zira duygularini kontrol edebilecegini diisiinen yani duygu
dizenlemenin miumkin olduguna inanan insan, bu konuda harekete gececek
motivasyonu da kendinde bulabilecektir. Boyle bir inang, duygu diizenleme ¢abalarimi
tesvik ederek basar1 sansii artirabilir. Gelismis duygu diizenleme becerilerine sahip
olan birey, duygusal tepkilerini, duygularinin yogunlugunu kendi hedefleri
dogrultusunda gozlemler, degerlendirir ve organize eder (Giin, Tiirkmen ve Yalgin,

2020: 168); yasamdan daha ¢ok doyum alma, yasamini daha etkili bir sekilde siirdiirme
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ve yeteneklerini besleyerek basarilar elde etme noktasinda katki saglar (Goleman,
2023: 65). Duygularinin kontroliinii saglayabilen bireyler, kendilerini rahatsiz eden
olumsuz duygular1 daha kolay ve dogru bicimde yonetebilmektedir (Vardarlier ve
Yapici, 2020: 19). Duygularmi uyumlu bir sekilde diizenleyemeyen, bu becerilerde
yasanan birtakim yetersizlikler ise insanlarin duygularmi ifade etmede ya da
baskalarinin duygularin1 anlama noktasinda sikinti yasadigini gdstermektedir. Bu
durumda bireyin saglik durumuna gerek fiziksel gerekse psikolojik yonden
yansimaktadir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 1). Cagimizda en c¢ok goriilen
problemlerden biri bireylerin depresyondan muzdarip olmasidir. Cesitli arastirmalar
genellikle kisilerin duygularmi tanima, duygularimi kabul etme, sikintili durumlarda
kendilerini sefkatle destekleme (6z destek), etkili bir sekilde duygularmi degisimlerine
zorluklar1 yasadigini ortaya koymaktadir (Berking ve Whitley, 2018: 6).

Baskalariyla etkilesimler duygular i¢cin giiclii tetikleyicilerdir ve bireyler
genellikle sosyal hedeflerine ulasmak ve 6nemli diger kisilerle iyi iliskiler siirdiirmek
icin duygularini diizenlerler (Gross ve John, 2003: 360). Bu konuda basaril
olabilmeleri sosyal zekalar1 ile de iliskilidir. Sosyal zekasi yiiksek olan, kendilerinin
ve digerinin i¢sel durumlarini anlama ve bunu sosyal iliskilerde kullanma yetenegine
sahip bireyler (Yesildag, 2023: 20), duygularini tanima, baskalariyla iyi iliskiler kurma

ve siirdiirme noktasinda daha basarilidir.

Duygu diizenlemeye dair goriisler ¢ergevesinde ¢ok sayida strateji gelistirilmis,
cesitli duygu diizenleme modelleri olusturulmus ve bir¢cok disiplin tarafindan
kullanilmistir (Cam ve Tas, 2021: 193). Stratejilerin hepsi, insanlar1 kimi zaman tehdit
eden veya stres veren yasam olaylar1 karsisinda bagvurdugu basa ¢ikma yollar1 olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ataman Temizel ve Dag, 2014: 8). Stratejiler genel itibariyle
onciil odakli ve tepki odakli olmak {izere smiflandirilmaktadir. Duygu diizenlemenin
dinamik bir dogasi bulunmaktadir. Bahsedilen iki duygu diizenleme seceneginde
duygularin farkli 6zelliklerinden yola ¢ikarak hazirlanmustir. Onciil odaklr stratejiler
duygu diizenleme siirecine duygu daha ortaya ¢ikmadan dahil olurken, tepki odakl
stratejiler ise duygu olustuktan sonra kisinin tecriibe duygunun siddetini azaltma
amaciyla devreye girer (Saritas Atalar ve Altan Atalay, 2018: 85). Bunlarin yani sira
Onciil odakli stratejiler her bir tepkiden dnce duygusal tepki yatkinligini etkinlestirmek

ve davranigi degistirmek ile iligkiliyken, tepki odakl: stratejiler, tepki olustuktan sonra,
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deneyimlenen duygu ile ilgilidir (Onat ve Otrar, 2010: 125). Pek ¢ok arastirmaci

duygusal tepkilerden yola ¢ikarak duygu diizenleme modelleri olusturmustur.

Duygu duzenleme alaninda 6ne ¢ikan isimlerden ilk akla gelen Gross, duygu
diizenlemenin, birden fazla unsuru igeren bir siire¢ oldugunu vurgulayarak bu konu

tizerine 6nemli ¢alismalar yapmis ve duygu diizenleme siire¢ modelini literatlre

kazandirmistir.
Durum Durum Dikkat Bilissel Tepki
Secimi  Dedisikligi Dagitimi Dedisim  Dilzenlemesi
Durum Dikkat Degerlendirme  Tepki
L 5 5 > &

Sekil 2.1. Duygu diizenlemesinin siire¢ modeli (Gross ve Thompson, 2007).

Gross ve Thompson’in tanittii siirecsel/gelisimsel modelde bes kategori
bulunur. Bunlar; durum sec¢imi, durumsal ayarlama (durum degisimi), dikkat
dagitma/yayilmasi, bilissel degisimler ve degerlendirmeler (bilissel yeniden
degerlendirme) ve yanit modiilasyonudur (duygusal yaniti/tepkiyi degistirme) (Gross
ve Thompson, 2007: 10). Bu modele gore, belirli stratejiler, ortaya ¢ikan duygusal
tepkinin zaman ¢izelgesi boyunca farklilagtirilabilir (Gross, 2001: 215). Bu durum,
stratejilerin sahip olduklar1 6nem derecesine gore zaman bakimindan farklilik
gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Duygu diizenleme siregleri otomatik ya da
kontrolld, bilingli ya da bilingsiz olabilir ve duygu Gretme siirecinin bircok noktadan

etkileyebilir (Gross ve Thompson, 2007: 8).

Parkinson ve Totterdell (1999) ise duygu diizenleme stratejilerini biligsel ve
davranigsal stratejiler seklinde basliklandirirken (Erdem ve Dilekler Aldemir, 2022:
46); Gratz ve Roemer (2004) daha ¢ok duygu dizenleme guclukleri baglaminda
calisarak sikintili durumlarda bireylerin duygusal tepkilere olan farkindaliklarmin

diistikligiine, verilen duygusal tepkilerin anlasilmamasi, amacglara yonelik
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davranmada giiclik yasamaya ve etkili duygu diizenleme stratejilerine

ulasilamamasina deginmislerdir (Bintas Zorer ve Yorulmaz, 2022: 196).

Duygu diizenleme stratejileri lizerine ¢alisan bir bagka isim ise aragtirmamizin
temelini olusturan modeli literatiire kazandiran ve t¢iincii kusak biligsel davranigegi
psikoterapi yaklasimlarindan birine sahip olan Berking ve Whitley’dir (Vatan, 2016:
193). islevsel bir duygu diizenleme kurami ortaya koymak adina Salovey ve Mayer
(1990), Lazarus (1991), Gross (1998) gibi daha pek cok ¢esitli kuramsal modelleri
inceleyen Berking ve Whitley (2014) “Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli” (DIBM)
gelistirmistir.  Bu modelde yedi duygu diizenleme becerisine dayanarak
kavramsallastirma yapilmistir. Bunlar; duygularin bilingli bir sekilde farkinda olma
becerisi, duygular1 adlandirma ve dogru bir sekilde tanimlama becerisi, bir duyguya
neyin neden oldugunu ve duyguyu neyin stirdiirdiigiinii belirleme becerisi, islevsel bir
sekilde duygular1 aktif olarak degisimlere becerisi, gerekli oldugunda olumsuz
duygular1 kabul ve tolere etme becerisi, olumsuz duygular1 tetiklemesi olas1 durumlara
yaklagsma ve ylizlesme becerisi, stres verici durumlarda etkili 6z destek saglama
becerisidir (Berking ve Whitley, 2018: 20-22). Ozellikle, duygu diizenleme
giicliigiinden muzdarip bireylerin sorunlarina ¢oziime yonelik gelistirilen bu modelde,
temel duygu diizenleme becerilerinin tanimlanmasi hedeflenmistir (Vatan ve Kahya

Oruclular, 2018: 193).
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Sekil 2.2. Duygularla iglevsel bas etme modeli (Berking ve Whitley, 2018).

Degisimleme

Olumlu duygular1 gelistirme, siirdiirme ve ifade etme, bunun yani sira olumsuz
duygular1 atlatma veya yonetme becerisi gerek aile iliskileri gerek is ortami gerekse
sosyal iligskilerimiz olmak {izere hayatin bir¢ok alani i¢in 6nemlidir. Arkadasliklar ve
sosyal iliskiler karsilikli duygu alisverisi ile saglanmaktadir. Duygu diizenleme de
yasadigimiz eksiklikler ise tiim iliskileri olumsuz ydnde etkileme potansiyelini
barindirmaktadir. Insan ¢evresini dikkatli bir sekilde gdzlemlediginde yakm iliski
icerisinde oldugu bir¢ok kisinin, duygularmi saghkl yollarla algilama, adlandirma,
kabul etme ve diizenleme zorluklar1 yasadigini kesfeder. Ozellikle duygulari
konusunda yasadiklar1 zorluklar bu kisilerin giindelik hayatinda, aile ve sosyal
iliskilerinde, meslek hayatinda vb. problemler yasamasina veya yasadiklari
problemleri strdirmelerine sebep oluyorsa dikkatli bireylerin fark edebilecegi bir
durum haline gelir. Bireyler yasadiklari duygularin bilingli bir sekilde farkinda
olmadig siirece duygu diizenlemede zorluklar yasanir. Ciinkii duygu diizenleme ¢ogu
zaman bilingli ve caba gerektiren sirecleri icermektedir. Duygularini tanimak, kabul
etmek, kendine sefkatli 6zl destek saglamak gibi beceriler birey i¢in basli bagina ¢aba

ve sabir gerektiren siireclerdir.

Duygu diizenleme becerileri hakkinda ortaya konan ¢esitli model ve stratejiler

farkli duygu duzenleme bilesenlerine odaklanilmistir. Kimi arastirmact duygulara
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dikkat, yeniden degerlendirme, duygular1 fark etme gibi boyutlara dikkat ¢ekerken
kimisi ise daha c¢ok 0z destek, duygulari1 kabul, degisimleme gibi boyutlara
odaklanmistir. Calismamizda ele aldigimiz Berking ve Znoj (2008) tarafindan
gelistirilen Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginin (DDBO) alt boyutlar1 ¢ok daha
kapsamli olmasindan dolay1 duygu diizenleme bilesenleri olarak belirtilen dokuz alt
boyutu agiklamak duygu diizenleme kavrammin anlasilmasi agisindan oldukca
onemlidir. Aktif ve ayn1 zamanda tesirli bir duygu diizenleme siirecinde istenen, bile-

senlerin tamaminin uyum ve ahenk igerisinde olmasidir.
2.2.2.1. Farkindalk ve dikkat

Duygular 6znel deneyimler ve bireyin onlar1 diizenleyebilme yetenegi
bakimindan davraniglar lizerinde farkli etki 6zellikleri kazanmaktadir (Vatan, 2014:
36). Bu o6zellikler islevlerine gore yapici ya da yikici sonuglar dogurabilmektedir.
Duygular hakkinda farkindaliga sahip olmak duygular1 tanima, anlamlandirma, dikkat
etme, duygularin bedendeki tezahiiriinii algilama ve onlar hakkinda net bir fikre sahip
olmakla ilgilidir. Basarili bir duygu yonetimi i¢in gerekli becerilerin edinilmesi, derin
bir gelisimsel basar1 teskil eder (Gross ve Muiioz, 1995: 155). Bu gelisimsel bagarinin

temeli ise duygulara dikkat ve beden algisina dayanir.

Duygulara dikkat etmek farkindalik gerektiren bir eylemdir. Onlar1 adlandirmak,
oldugu gibi kabul ve tolere edebilmek ile ilgilidir (Unal, 2021: 12). Yasanan duyguya
dikkat edilebilmesi onun bilin¢li bir sekilde farkina varilmasini, bu farkindalik ile
olumlu  duygularin  yam1 swa  gerektiginde olumsuz duygularinin  da
deneyimleyebilmesini ifade eder. Bilingli farkindalik sayesinde dikkat duyguya
yoneltilir ve bu temel basamagin ardindan diger duygu diizenleme asamalari
gerceklestirilir. Bilgece farkindalik “dikkatin amag¢lh ve bilingli olarak bedende ve
zihinde o anda olup bitenlere yonlendirildigi, bu gézlemler sonucunda ortaya ¢ikan
icerigini de yargilanmadan, analiz edilmeden, tepki verilmeden, merakla, anlayisla ve
sefkatle kabullendigi bir yasantisal siiregtir” (Hisli Sahin ve Yenigeri, 2015: 49).
Kabat-Zinn ise bilingli farkindalik kavramini yargilamadan, dikkat kesilerek, i¢inde
bulunulan anda kalma olarak tanimlanmustir (Kabat-Zinn, 2003: 145). Tanimlardan da
anlasilacagi lizere farkindalik icin dikkatin yasanan duyguya odaklanmasi ve bunun
bilingli bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Bilingli farkindaligin olmadigi durumda

ise insan adeta otomatik pilot halinde gibi hareket ederek duygularinin farkinda
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olmayacaktir (Ziimbiil, 2021: 159). Bu durum ise bireyin kendisini hi¢ istemedigi

durumlar i¢inde bulmasini kagmilmaz kilacaktir.

Duygu diizenleme, bireylerin duygularmin dogal akisim1 etkileyen ve
yonlendiren bir siire¢ olup (Oztiirk, Ozyurt, Tufan ve Akay Pekcanlar, 2018: 200)
bilingli bir caba gerektirir. Surecin baslamasi ise farkindalik ile gergeklesebilmektedir
(Vatan ve Oruglular Kahya, 2018: 193). Farkindalik izlemeyi, dogal olarak da duyuya
dikkati icermektedir (Roemer, Lee, Salters-Pedneault, Erisman, Orsillo ve Mennin,
2009: 144). Birey farkina varamadig1 duygu i¢in harekete gecemeyecek, onun kendisi
ve hedefleri i¢in faydali ya da zararh olup olmadigi konusunda sonuca varamayacaktir.
Bilingli farkindaligi yiiksek olan bir birey ise yasadigi herhangi bir duyguyu
yargilamadan, yalnizca o ana odaklanarak duyguyu dikkatle degerlendirecektir. Ayni
zaman da bu o6zellige sahip bireyler bulunduklari ortam ve Kkisilerin duygusal
durumunu analiz ederek i¢inde bulundugu sartlara gore kendi duygu durumunu
ayarlayabilmektedir (Vardarher ve Yapici, 2020: 18). Yapilan caligmalar da bu
farkindaligin duygu diizenleme ve daha ¢ok olumlu duygu deneyimleme noktasinda

yordayici bir rolii oldugunu gostermektedir (Karabacak ve Demir, 2017: 272).

Duygulara dikkat, yalnizca hissedilen duyguyu tanmmakla yeterli diizeyde
saglanamayabilir. Tanimanin yani sira degisik karakteristik 6zelliklerinin de bilinmesi
onemlidir. Duygular yasandiklar1 yogunluk seviyeleri ve hissedildikleri sure
bakimindan ¢esitlere ayrilir (Southam-Gerow, 2014: 13). Duygularin karakteristik
ozelliklerinden yola ¢ikarak farkli zamanlarda yasanan duygusal degisimlere dikkat
kesilmek bireye yasaminda katk: sunar. Ozellikle zor zamanlarda hangi duygunun ne
yogunlukta hissedildiginin bilinmesi, bireyin kendisinin ve diger bireylerin i¢

diinyalarina ulagsmasina yardim edebilir (Southam-Gerow, 2014: 101).

Bilingli farkindaligin yan1 sira duygulara dikkat ile iliskili tizerinde durulmasi
gereken iki 6nemli kavram daha vardir. Bunlar duygusal zek& ve empatidir. Duygusal
zekas: yliksek bireylerin dncelikle kendine ait duygularin1 fark edip tanima, onlari
uygun sekilde kontrol edebilme becerilerine sahip oldugu sdylenebilir. Ciinkii
duygusal zeka; karsisindaki kisilerin duygularmi fark edip, kendini onlarin yerine
koyabilme becerisinin yani sira kendi duygularini tanima, farkinda olma ve uygun
sekilde yonetmeyi de i¢ine alan becerilerin bir kombinasyonudur (Acar, 2002: 55).

Bireyin yliksek duygusal zekaya sahip olmas1 duygularini tantyarak diizenlemesinde,
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digerlerinin duygularmi anlayip doniit verebilmesinde ve yasamin pek ¢ok alaninda
avantaj kazanmasini saglar (Goleman, 2023: 65). Duygusal zekanin yakmdan iliskili
oldugu empati, duygusal yetkinlik i¢in edinilmesi gereken 6nemli bir beceridir. Empati
bir kisinin kendisini baska bir bireyin yerine koymasi seklinde kabul goren bir tanima
sahiptir. Empatide esas olan kiginin karsisindaki bireyin duygu ve diisiincelerini dogru
bir sekilde anlayip hissetmesi ve diger bireye ne hissedip diisiindiiglinii anladigini
iletmesidir (Dokmen, 2013: 157). Bir diger ifadeyle birey kendisini digerinin yerine
koyar ve onun distiigii durumun kendi basmna da geldigini hayal eder. Bu noktada
bireyin smnirli empati yaparak duygularin yogunlugunda tiikenmemesi oldukga
onemlidir. Smirli empati empati kurulan birey ile arada goriinmez bir duvar smir
olarak cizilir (Southam-Gerow, 2014: 19). Bireyin karsi tarafin hislerini ne kadar
anlasa da oraya takilip kalmaz ve hayatina devam eder. Bireyin kendisini bir
baskasinin yerine koyarak anlamaya ¢alismasi, baskalarmin duygularini takdir etmek
ve paylasmak icin dnemlidir. Empati ve duygusal zeka da bize bu konuda yardimci

olur.

Insanlarin duygular hakkinda, eski caglarda kontrol alinmas1 gereken, onlarla
hareket edilmesi halinde kisiye zarar veren, aciz gostererek cevresi tarafindan kiigiik
goriilmesine yol acan unsurlar olduguna dair inang ve diistinceleri vardi. Bu diistinceler
uzunca bir siire etkisini korumustur. Bundan dolay1 insanlar daha ¢ok duygulari
saklama, belli etmeyerek bastirma egiliminde olmustur. Duygularin en erken kendini
belli ettigi yer olan beden dillerini kontrol altina alma ve daha ¢ok sogukkanl bir
karakter gosterme egilimi goriilmektedir. Ancak Orta Caga ulasildiginda duygular
hakkindaki bu yargilar etkisini bir miktar yitirmis, akil ile duygu arasinda ikilik
oldugunu diisiinen kimseler var olsa da duyguyu ifade etmenin, deneyimlemenin ve
paylagmanin insanin bir parcasi oldugu goriisii de yaygmlasmistir (Kogak Kurt, 2021:
2840). Ornegin kaygi, dfke, keder gibi duygular olumsuz olarak degerlendirilse de
insanin hayatta kalma amacina hizmet etmektedir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 37).
Bunun farkina varan insan duygulara dair perspektifini genisletmistir. Gegmis
donemlerden itibaren insanin yasantisina ve hayatta kalma siirecine baktigimizda bu
duygularin kisiyi pek c¢ok saldiriya karsi korudugu goriilmektedir. Artik bireyler

duygularinin bedenlerindeki algisina yonelik daha bilingli hareket etmektedir.
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Duygularm bilingli bir sekilde farkinda olma becerisi, duygulara dikkatin yani
sira duygularin bedensel algismi1 da igermektedir. Duygusal durumumuzun
yansiticilar1 yalnizca sozlii ifade bigimlerinden olugsmamakta, mimik, beden ve s6zsliz
ifade bigimleri ile duygularimizin yansiticilar1 olarak goriilmektedir (Gengoglu ve
Yilmaz, 2022: 67-68). Birey yansitmay1 kimi zaman bilingli kimi zaman ise biling dis1
gerceklestirir.  CUnku duygular birey fark edemese de bedende fizyolojik tepkiler
meydana getirir. Bu tepkiler ¢ok erken donemde, hatta 2 yas doneminde ortaya
¢ikmaktadir (Southam-Gerow, 2014: 13). 2 yasindan sonra tiim c¢ocuklar iletisim
halinde olduklar1 veya gozlemledikleri bireylerin yiiz ifadelerini adlandirabilmekte
(Southam-Gerow, 2014: 16), bedende gergeklesen bu tepkilerle duygulari
tanimlayabilmektedir (D6kmen, 2013: 121).

Kigilerin baslarina gelen olaylar hakkinda konusmasi, yasananlarm kendi
iizerindeki etkileri lizerine konusasmna nazaran daha kolaydwr. Duygular {izerine
konusarak onlarin bedenini nasil etkiledigini yani bedeni tizerindeki algisini fark
etmek, bireye hangi tepkileri verdigi konusunda yardimci olur. Yasadigi duygularin
yogunlugunun ve etkisinin bedene yansiyan yoniinii sahip oldugu goézlem becerisi ile
degerlendiren birey, duygularmin bedeninde meydana getirdigi degisimi fark
edebilmektedir. Bu sayede olumlu olumsuz ya da faydali faydasiz seklinde 6zgiin
yargilara ulasabilmekte, kendisine iyi geleni segebilmektedir. Bedende tezahiri
iizerinde durulmayan duygularin zamanla kigiye zarar verebilecek noktaya gelmesi
mimkiindir. Ornegin 6fke aninda c¢ene gerilir, viicut olumsuz bir enerji ile yiiklenir.
Gilintimiizde, yogun oOfke duygusunun bedene etkisi anlatilirken, otonom sinir
sisteminin uyarildigi, refleks olarak damarlarin agilip biiziildiigii, hatta asir1
heyecandan oOturi kalbin durmasma bagli ani Oliimlerin goriilebilecegi ifade
edilmektedir (Sari, 2021: 401). Bir bagska 6rnek olan iiziintii, karamsarlik ve hayal
kiriklig1 gibi duygularin uzun siirdiigii durumlarda ise depresif duygudurumun
goriilmesi, bu durumun kisinin yemeden i¢gmeden uzaklasmasina ve mide agrilari
hissetmesine, stres duygusunun ise bas agris1 ve migrene (Ilter ve Sari, 2022: 638)
varan bedensel degisikliklere sebep oldugu gdézlemlenmektedir. Diger duygularin da
farkli bedensel yansimalar1 olabilir. Bireyin kendi duygularinin diginda bagkalarinin
duygularini fark edebilmesi basarili bir gdzlem ile gergeklesebilir (Southam-Gerow,
2014: 14) ve yiz ifadeleri ile beden isaretleri bu noktada 6nemli gézlem kaynaklaridir.

Iyi bir gdzlemci karsisindakinin beden hareketlerinden ve ayni zamanda kendi
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tecriibelerinden yola ¢ikarak digerlerinin de duygu durumunu idrak eder. Elbette
duygularin bedendeki yansimalari kisinin mizacindan ayri degerlendirilemez. Zira
kimi bireyin daha ¢abuk 6fkelenmeye miisait kimisinin ise daha sagduyulu yaklagima
sahip olabilecegini bilinmektedir. Miza¢ dogustan getirdigimiz bir 6zellik olup,
bireyin davranigsal, sosyal ve duygusal egilimlerini ifade eden bir kavramdir (Adak
Ozdemir ve Budak, 2019: 79). insanlar duygularin1 bazen ¢ok basarili bir sekilde
maskeleyebilir. Aslinda bu da duygularin bedensel algis1 noktasinda onlarin ne kadar

basarili oldugunun bir isaretidir.

Sonug olarak farkindalik bir¢ok bileseni i¢inde barmdirmaktadir. Yargisiz bir
farkindalik ile duygularm diizenlenebilmesi icin su ydntem izlenebilir. Oncelikle
dikkat yogun olarak hissedilen duyguyu odaklanir, bu duygu adlandirilir, yogunluguna
gore derecelendirilir ve sonu¢ olarak viicudun neresinde hissedildigi tanimlanir
(Berking ve Whitley, 2018: 126). Insanin duygularm taniyarak, adlandirarak, dikkat
edip anlamlandirarak farkindaliga ulasabilecegini ve bunun 6grenilebilen bir sey
oldugunu bilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu beceri sayesinde olumsuz duygu ve diisiince
etkisinden kaynaklanan dongii kirillarak uyumlu duygu diizenleme stratejileri
kullanilmis olur. Bunun sonucunda birey kendini taniyan insana doniisiir. Kendini
tantyan insan ise duygu diinyasini taniyan, davranis, diisiince ve duygularinin analizini

yapabilen, psikolojik saglig1 i¢cin ¢abalayan insandir.
2.2.2.2. Tanimlama ve adlandirma becerisi

Duygular, gelisen, degisen ve zenginlesen bir yapiya sahip olup yasamla beraber
cesitlenmekte; hayattan tat almaya ve yasam amacmi gerceklestirmeye hizmet
etmektedir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 2). “Duygulanimsal durumlar1 adlandirma ve
tanimlama, duygusal deneyimleri uygun semantik kategoriler ile eslestirmeyi ifade
etmektedir” (Berking ve Whitley, 2018: 20). Yani birey deneyimledigi hissin ne

oldugu hakkinda farkindadir, onu deneyimlerine ve bilgilerine gore isimlendirilebilir.

Farkidalik duygular1 tanimakla yani hissedilen duygu hakkinda net bir bilgiye
sahip olmakla iligkilidir. Hissettigi duyguyu taniyamayan birey kendi i¢ diinyasina ve
kisiligine yabanci olacagi gibi diger bireylerin duygularina da yabanci olacaktur.
Duygular bagkalariyla iyi anlasabilmenin 6nemli bir basamagi olmanin yani sira,

insanlarin bizim hakkimizda neler hissettigini anlamamiza da yardim eder (Southam-
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Gerow, 2014: 100). Bu sebeple bireyin duygularina bilingli olarak dikkat edebilmesi

i¢in onun hakkinda bilgi sahibi olmasi gerekir.

Insanda gériilen temel duygularin hangileri oldugu konusu birgok arastirmaci
tarafindan incelenmistir. Diinyada genel itibariyle kabul goéren yedi duygu
bulunmaktadir. Bu duygular; korku, sagkinlik, iizlintii, tiksinme (igrenme), utang,
kizgmlk (6fke) ve mutluluk ya da sevingtir. Ornegin korku tehlikenin nereden
geldigine dair ¢alisan mekanizmay1 harekete gegiren bir duygu iken (Pulat, Glindiiz ve
Kilig, 2020: 20), liziintli insanin sevdigi bir seyi kaybetmesinden ya da hedefledigi
seylerin gerceklesmemesinden dogan aciyr ifade eder (Kindi, 2012: 51). Diinyada
kabul goren duygular olmasina ragmen bu duygularin yasanmasi kiiltiire, yasam
tarzina gore degisiklik gosterebilir. Diinyanin neresine gidilirse gidilsin insanin
sevdigi kisiyl kaybetmesi {liziintiiye ve yas tutmaya neden olur. Fakat bireylerin
iizlintiilerini yasama ve yas tutma sekilleri, kiiltiir arasinda farkli olabilir (Goleman,
2023: 34). Ciinkii duygularin toplumun standartlarina uymasinda temel unsurlardan
birini kiiltiir olusturur (Tarhan, 2017: 120). Kimi kiiltiirde agit yakma, kaybin ardindan
siyahlar giyme gibi adetler varken, kimi kiiltiir de ise kaybm ardindan {iziintiiyii
saklama s6z konusudur. Tiim bunlarin yani1 sira temel duygular disinda bu duygularin
birlesiminden dogan farkli tiir duygular da gériilmektedir. Ornegin, acima duygusu
hem sevgi hem de iizlintiiniin bir karisimi iken (Yazici, 2006: 149), hayal kiriklig1 ise
iziintii ve Ofkenin bir karigimi olarak goriilebilir. Yasanan bu duygular iginde
bulunulan durum hakkinda bilgi vermektedir. Bu sekilde duygularini taniyan birey
kendisi i¢in neyin 6nemli oldugunu anlama noktasinda onlar1 yol gdsterici olarak

kullanabilir.

Duygusal algilama duygusal zeka modelinde en diisiik diizeylerden olup bireyler
duygularini etkili bir sekilde adlandirabildiklerinde meydana gelmektedir (Dogan ve
Sahin, 2007: 240). Yasadig1 duygular1 adlandiramayan, hangi duygulara sahip oldugu
konusunda zihninde netlik olmayan bireylerin duygu diizenleme siireci en baginda
sekteye ugramaktadir. Zira duygularmi dikkat edip adlandiramayan bireyler sonraki

becerileri kazanma noktasinda basarisiz olacaklardir.
2.2.2.3. Anlama becerisi

Duygu diizenleme de birey kendi yaklagimina gore duygularini harekete gegiren

duruma déniit vermeden dnce duygularini anlamlandirma strecinden geger (Ozturk,
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2019: 18). Bu anlamlandirma siireci hem duygusal tepkiyi anlamayr hem de bu
tepkinin sebebini anlamay: icerir. Kisilerin i¢inde bulunduklari duruma yiikledigi
kigisel anlam olduk¢a onemlidir. Clnkl kisisel anlamlandirma hangi deneyimsel,
davranigsal ve fizyolojik tepki egilimlerinin ortaya ¢ikacagini belirleme giclne
sahiptir (Gross, 2001: 216). Bir duygunun nedenini ve bu duyguyu neyin
stirdiirdiigiiniin anlagilmasi, rahatsiz bir deneyim iginde anlam bulmaya yardim
ederken, yasanan rahatsiz edici deneyime dayanilmasini da kolaylastirmaktadir
(Berking ve Whitley, 2018: 21). Hissettiklerini anlayan birey verdigi tepkileri bilingle
yerine getirir. Bilissel ¢carpitmalara bagvurmaz. Bilissel ¢arpitmalar olaylara yiiklenen
cesitli anlayislar1 ifade etmekte olup kisiye zarar veren bir yapidadir. Ornegin kisinin
duygularmi gercegin kanit1 gibi algilamasi, bagsmna gelen olumsuz hadiseler sonucu
asir1 genellemelerde bulunmasi, olumlu durumlar1 adeta filtreleyerek olumsuz
yanlarma odaklanmasi vb. diistinceler biligsel carpitma 6rnekleri olup duygularimizi
dogrudan etkilemektedir (Burns, 2016: 56-60). Ancak birey olaylara ve durumlara
yiikledigi anlami degistirebileceginin farkinda olmasi durumunda ise kosullarmi ve
hedeflerini diizenleyebilir. Duygularinin nedenlerini sorgular ve eger bu nedenler
lizerinde cesitli basa ¢ikma mekanizmalarina basvurur. Elbette bu basa ¢ikma
mekanizmalar1 olumsuz duygular s6z konusuysa devreye girmektedir. Olumsuz
duygulari yan1 sira bireyin olumlu duygularin1 ve sebeplerini anlamasi kendisine
neyin iyi geldigi noktasinda ya da hedeflerine ulasmada kullanabilecegi duygular
noktasinda  bilgi  verir.  Duygularn  anlasilmast  onlarin  degistirilip
degistirilemeyecegini belirlemekte, eger degistirilemez bir duygu ise bu duyguyu
kabul etme noktasinda bireyi cesaretlendirmektedir. Eger birey hissettigi duygulari ve
sebeplerini anlayamaz ise gesitli duygu bulagsmalarina agik hale gelebilir. Sirf bu
sebeple zehirli duygulara sahip birisinin yaninda iken onun duygular1 kendisine
bulagarak ruh halini etkiler (Goleman, 2007: 22). Boylece zararli bir etkilesim

gerceklesmis olur.

Bazi bireyler digerlerinin duygularini fark etmede sikint1 yasarlar. Bu bireyler
empati becerisi gelismemis bireyler olarak karsimiza c¢ikar. Empati becerisinin
gelismemesinin temelinde ise duygusal farkindalik ve duygular1 anlama becerisindeki
yetersizlik yatmaktadir. Bireyin diirtii ve duygularini yonetme noktasinda 6z yonetime
sahip olmamasi1 (Eksi, Tuncer ve Avcu, 2019: 111) bir gesit sosyal ve duygusal

yetersizlik gostergesidir. Duygusal yeterlilige sahip olmayan bireyler, duygularini
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anlama noktasinda temel beceriyi heniiz kazanamamus sayilir. Ozellikle baz1 bireylerin
kendi duygularint anlamlandirma ve ifade etme konusunda sorun yasadigi
gorilmektedir. Bu durum aleksitimi kavrami ile ifade edilmektedir. Aleksitimi
duygular1 tanimakta ve ifade etmekte yasanan zorlugu ifade eden bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Sasioglu, Giilol ve Tosun, 2013: 509). Bu kisiler duygularini
adlandirmak ve ifade etmekte zorluk yasarlar ki bu durum kendilerini derinden
etkileyen duygularin ne oldugunu anlayamamakla ilgilidir (Goleman, 2023: 83). Bu
durum kendini duygularin kontroliinde de gosterir. Duygularini tam olarak fark edip
tanimlayamayan ve bu sebeplerden dolayr anlamakta zorlanan birey duygusal
kontroliinii saglayamamakta (Gengoglu ve Yilmaz, 2013: 965), duygularini kontrol
edememesi ise ¢esitli duygudurum bozukluklarini yasayabilmektedir. Bunlarin yani
sira bir baska duygusal rahatsizlik ise apati durumudur. Giiniimiizde “apati” olarak da
ifade edilen ilgisizlik/kayitsizlik ile duygu eksikligi kastedilmekte olup duygularin
korlesmesi, heyecansizlik durumu, olup bitene kayitsiz, ilgisiz kalmay1 ifade
etmektedir (Sari, 2021: 406). Bu durum ise kisinin hayatinin anlamini yitirmesi

tehlikesine yol acabilmektedir.

Sonug olarak duygularin anlasilmas igin duygusal ifadelerin bilinmesi, bireyin
duygularinin sebepleri hakkinda bilgi sahibi olmasi, baskalar1 ile iletisim halindeyken
bilin¢li olarak kullanildig1 duygusal ifadelerin farkina varmasi ve yasanan olumsuz
duygularla basa ¢ikmada kullanilacak uygun yontemlerin bilmesi gereklidir (Southam-
Gerow, 2014: 15). Anlama becerisi sayesinde birey, duyguyu degistirip
degistiremeyeceginin farkinda olmaktadir. Bu da i¢inde bulunulan siire¢ igerisinde

duygu duizenleme becerilerinin etkin olarak kullanilabilecegine isaret etmektedir.
2.2.2.4. Degisimleme becerisi

Berking ve Whitley, ortaya koyduklar1 DIBM’e gére olumsuz duygular1 kabul
ve tolere etmenin yani sira degisimleme becerisini bireyin ruh saglig i¢in en mithim
becerilerden biri olarak kabul etmektedir (Berking ve Whitley, 2018: 24). Duygu
diizenleme, deneyimlenen duygunun yogunlugunu azaltma veya artirma, bireyin
iyilesme siirecini geciktirme veya hizlandirma, zaman icerisinde hissedilen duygunun
kaliciligin1 azaltma veya artirma gibi 6zelliklere sahiptir (Thompson, 1994: 28). Kimi
zaman olumsuz duygular insanm giinlik hayatini, psikolojisini, sosyal cevresini

etkileyecek durumlara ulasabilir. Ornegin iiziintii nedeniyle kisi i¢inde bulundugu
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sartlar1 degerlendiremeyecek derecede zihnini bulandirabilir ve bu durum ona aci
verecek duruma ulasabilir (Razi, 2008: 105). Bu gibi insanin ruh ve beden sagligina
zarar verici durumlarda degisimleme becerisinin devreye girmesi daha ¢ok dnem
kazanir. Eger duygularin siddeti azaltilmaz ise ¢ok daha biiyiik psikolojik sorunlara
sebebiyet verebilir. Birey duygularmni degisimlerken dikkat dagitma stratejisini
kullanarak zaman kazanabilir. Dikkat dagitma, dikkatin nétr bir durum ya da
diisiinceye odaklanmaya c¢alistig1 durumu ifade etmektedir (Yorulmaz, 2020: 60). Bu
sekilde olumsuz duygu bir nevi dengede tutulur. Bunlarin yani sira duygusal tepkinin
diger niteliksel Ozelliklerini de etkileyebilen degisimleme becerisi kisiye kontrol
hissini vermektedir. Degisimleme becerisi ile birey duygularin yogunlugunu ve
stiresini uygun sartlar altinda diizenleyebilir. Degisimleme becerisini yeniden
degerlendirme olarak ifade etmemiz yanlis olmayacaktir. Berking, calismalarinda
degisimleme kavramini tercih etmis olsa da cogu calismada bu duygu diizenleme
becerisi yeniden degerlendirme kavrami ile ifadelendirilmis olup, en 6nemli ve islevsel
duygu diizenleme stratejisi olarak degerlendirilmistir. Yeniden degerlendirme
kavrammin tepki odakli oldugu diisiiniilebilir. Ancak bir tiir biligsel degisimdir ve
dolayisiyla onciil odakhidir. Yeniden degerlendirme, bireyin potansiyel olarak duygu
uyandiran bir durumu duygusal etkisini azaltacak sekilde yeniden degerlendirmesi
veya biligsel olarak yeniden degerlendirmesi anlamina gelir (Gross, 2001: 216). Diger
yandan bu beceri ile arzu edilmeyen sonuglar hakkinda 6nlem alma ya da uygun
sekilde degistirme imkani olusur (Berking ve Whitley, 2018: 21). Yapilan ¢alismalar
bunu destekleyen niteliktedir. Ornegin Gross ve Levenson’un (1995) yeniden
degerlendirme ve bastirma stratejilerini incelemek iizere yaptiklari, igrenme duygusu
konulu kisa film deneyi sonucuna gore yeniden degerlendirmenin igrenme hissini

azalttig1 goriilmiistiir.

Descartes, duygularin insan tabiatinin bir pargasi oldugunu ve bastirilarak
kurtulmas1 gereken bir unsur olarak goriilmemesi gerektigini sdyleyerek, duygularin
eger islevsel sekilde diizenlenirlerse insan1 tamamlayan bir yapt olarak
degerlendirilebilecegi fikrini vermektedir (Yazici, 2006: 151). Bireyin, duygularin onu
tamamlayan bir par¢a oldugunu kabul etmesi ve olumsuz olanlar1 uygun sekilde
yeniden degerlendirip degistirmesi i¢in duygularla dogrudan iliskisi olan diislince
yapisini da degistirmesi gerekmektedir. Diisiinceler, duygulara yon veren bir 6zellige

sahip olup nasil hissedecegimizi etkilemektedir. Bu konuda bireyin kendisine,
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olumsuz diisiincelerin bir gerceklik degil aksine kendisine ait bir diisiince oldugunu
hatirlatmasi, duygu ve diisiincelerinin sorgulanabilir oldugunu ifade etmesi
(Yorulmaz, 2020: 72) olduk¢a 6nem arz etmektedir. Ayrica bu yontem sayesinde
insanin, diisiincelerini ve dolayisiyla duygularimi degistirip diizenleyebilecegine dair

inancini kuvvetlendirecegi ongoriilmektedir.

Duygular1 yonetebilmek, yasanabilecek farkli duygusal problemlere se¢enekler
ireterek daha uyumlu ve etkili tepkiler verebilmeyi saglar (Dogan ve Sahin, 2007:
241). Bu sekilde uyumsuz bir duygu daha uyumlu bagka bir duyguya
dontstiiriilebildigi gibi, olumlu bir duygu bireyi igerisinde bulundugu olumsuz
duygusal durumdan ¢ikarabilir (Gengoglu ve Yilmaz, 2022: 56). Ciinkii insan
gelisiminde, duygularin her durum ve kosulda ifade edilmeyip kimi zaman saklanmasi1
onemli ise de degistirilebilmesi de bir o kadar dnemlidir. Duygular ile ilgili bu
becerileri 6grenerek hayat akisi icinde uygulamak, iletisim halinde olunan insanlarla
veya toplumla uyum saglamakta 6nemli rol oynar (Southam-Gerow, 2014: 18). Bunu
yapabilmek bilissel esneklikle iligkili bir durumdur. Bilissel esneklik sayesinde birey
sartlarmin ve ulasabilecegi alternatiflerin farkinda olarak i¢inde bulundugu duruma
uygun sekilde duygu dizenlemesi yapabilir (Ates ve Sagar, 2021: 89). Eger

duygularin1 degisimleyemeyecegini anlar ise de duygularini daha kolay tolere edebilir.
2.2.2.5. Kabul ve tolerans becerisi

Olumsuz duygular bazen o an i¢in degistirilemeyebilir ya da icinde bulunulan
zaman, enerji gibi sartlar dolayisiyla degistirmeye imkan olmayabilir. Bu tarz gerekli
durumlarda uygulanabilecek en énemli beceri, duygular1 kabul edip onlar1 tolere
edebilmektir. Birey kendisini bu asamada kontrolsiiz hissedebilir. Ciinkii onun igin
onemli olan olumsuz duygularini degistirmek, diger bir tabir ile kurtulmaktir. Ancak
sartlarin elvermedigi durumlar bireyde stres yasatirken bu stres sebebi ile faydasiz
duygu diizenleme stratejilerine basvurmasi olasidir (Orn. bastirma, inkar gibi).
Olumsuz duygulardan kagmay1 deneme segenegine de sahip olan birey bu stratejiyi
denese de bu miimkiin olmamaktadir. Zira kisi duygularmi kolay bir sekilde, iradesini
devreye koyarak saf dis1 birakamaz (Berking ve Whitley, 2018: 56). Kisinin kendisini
yetersiz sartlar durumunda 6zgiir birakmasi daha saglikli sonuglar dogurabilir. Bireyin
her durumda duygularint kontrol etmesi miimkiin olmadig1 i¢in ¢ogu zaman karsi

karstya kaldig1 duygular1 kabul etmek daha saglikli bir yoldur. Deneyimlenen ve
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olumsuz olarak adlandirilan olay1 kabullenmek, meydana gelen olaydan ayr1 olarak
degerlendirildiginde bireyin kendisine yonelik derin diisiinebildigini gostermektedir
(Carver, Scheier ve Weintraub, 1989; akt: Oztiirk, 2019: 20). Psikologlarin kulland1g1
terapilerde de duygular1 kabul ve tolere etme becerisine vurgu s6z konusudur.
Yetiskinlerin tedavisinde kullanilan ve duygular islevine isaret eden Onemli
yaklasimlardan biri olan diyalektik davranis¢i terapi de duygularm deneyimlenmesiyle
baglantili olan kabul etme stratejisini vurgular (Southam-Gerow, 2014: 5). Ozellikle
bireyin i¢sel karmasasi ve duygu diizenleme gii¢liiklerini temel problemlerden géren
bu yaklasim (Ustiindag Budak ve Ozeke Kocabas, 2019: 193) degisimin yani sira

kabul etme davranisma onem verir.

Aragtirmalar, negatif duygulardan kagmmanin, bastirmanin ve onlar1 stirekli
diisinmenin duygu odakli problemlerde baslica olan islevsiz duygu diizenleme
stratejileri oldugunu sdylemektedir (Akbas ve Kahya, 2022: 706). Kabullenilmeyen ve
ayni zamanda degisimlenemeyen yani yeniden degerlendirilemeyen duygular bireyde
ruminasyon adi verilen islevsiz duygu diizenleme stratejisine kapi aralamaktadir.
Ruminasyon, “kdken bilimsel olarak Latince ruminare (gevis getirmek) sozciiglinden
meydana gelen bir kavram olup, Ingiliz dilinde gevis getirmek, ¢ok uzun siire
muhakeme etmek ve derin diisiincelere dalmak manasinda kullanilmaktadir” (Dalbas1
ve Kisa, 2022: 12). Bir duygu diizenleme stratejisi olarak ise duygusal sikintinin
deneyimi, nedenleri ve sonuglar1 hakkinda tekrarlayan diisiinceleri ifade eder (Vishkin,
Ben-Nun Bloom, Schwartz, Solak ve Tamir, 2019: 1053). Bu uyumsuz strateji ile birey
kendini ne kabullenebildigi ne de degisimleyebildigi duygu iizerine siirekli olarak
tekrarlanan diisiinceler arasinda bulur. Bu da gerek duygu gerekse ruh haline olumsuz

sekilde yansir.

Duygularin tanimlanmasi ayni1 zamanda bireyin yasadigi problemini de
tanimlamasi, i¢inde bulundugu durum ile yiizlesme cesareti gostermesidir. Bu da
kiginin kendi i¢ diinyasini ve sorunlarmi anlama kapasitesi olarak ifade edilen (Kaya,
Eken ve Ummet, 2021: 23) i¢gdriiye sahip olmasi ile gerceklesebilir. Bireyin
duygularin1 miittefikleri olarak gdrmesi onlar1 kabul ve tolere etmesinde yardimci
olacaktir (Berking ve Whitley, 2018: 57). Kisinin 6z guvenini de gosteren duygulari
kabul becerisi, bircok olumlu durum ile pozitif ydnde iliskili olup (Otiingtemur ve Cam

Kahraman, 2020: 52) kisinin duygusal gelisiminde dnemli bir yere sahiptir (Gengoglu
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ve Yilmaz, 2022: 51). Olumsuz duygular1 yogun olsa dahi bunun farkinda olan ve
duygularini kabul edip tolere eden birey duygusal dayanikliliga sahip oldugunu da

gostermis ve duygularin boyundurugundan kurtulmak {izere adim atmis olur.
2.2.2.6. istenmeyen duygularla yiizlesme becerisi

Bireylerin gergeklestirmek istedikleri pek ¢ok kisisel hedefi olabilir ve hedefleri
gerceklestirmek isterken kendisini olumsuz duygular animsatan durumlar iginde
bulabilir. Olumsuz duygular1 tetiklemesi olast durumlara yaklagsmak ve bununla
yiizlesebilme becerisine sahip olmak, duygu diizenleme becerilerimizi gelistirirken,
yenilerini olusturmak i¢inde firsatlar sunabilir (Berking ve Whitley, 2018: 22). Clinkii

birey yasayacagi seyler i¢in daha deneyimli ve hazirlikhidir.

Duygu diinyasiyla ilgili bir seyleri degistirmek, duzenlemek veya onemli
hedeflere ulagsmak istiyorsa tiim bu arzularinin yaninda bireyin duygulari ile ylizlesme
ve yasama cesaretini gostermesi gerekir. Duygularla karsi karsiya geldiginde ise
bireyin savunmasiz kalmamasi ve énemli hedeflerine ulasabilmesi ya da saglikli bir
diizenleme yapabilmesi i¢in hazirlikli olmasi sarttir. Higbir insan olumsuz duygulari
deneyimlemek istemez. Deneyimlemek bir yana onlardan kagmak ister. Bu olumsuz
duygular ise genellikle iiztintii, kaygi, 6fke, stres, tiksinti vb. duygulardir. Ancak
duygular olumsuz olarak nitelenseler de hayatin akisinda 6neme sahip olup, dengeli
yasanmasi halinde bireye ¢esitli faydalar1 s6z konusudur. Bunlarin yani1 sira yagsamin
barmndirdig: birtakim gercekler de s6z konusudur. Ornegin herhangi bir insanin yasami
boyunca istedigi her seye sahip olmas1 ve sevdigi seyleri kaybetmeden elinde tutmasi
hayatin akisina ve diinyanin diizenine gére imkan dahilinde degildir (Kindi, 2012: 51).
Dolayisiyla bir kimsenin olumsuz olarak degerlendirdigi iiziinti doguran sebeplerden
tiimiiyle kurtulmas1 miimkiin degildir. Diger yandan kaygi duygusu da her ne kadar
olumsuz goriilse de normaldir ve rahatsiz edici olabilse de kisiyi harekete geciren bir
ozellige sahiptir (Southam-Gerow, 2014: 127). Esas problem kaygmin yogunlugunun
artmas1 ile meydana gelen dikkat bozuklugu gibi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir
(Kartopu, 2013b: 33). Goriildigii iizere duygu diizenlemede 6nem arz eden husus
duygularin tiiriinden ziyade dengeli bir sekilde yasanip yasanmamasi durumudur.
Onemli hedefler s6z konusu ise kisinin olumsuz hislerine ragmen yapmak istediklerini

gerceklestirmesi duygulara hazirlikli olmanin bir geregidir.
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Bireyin duygularmi iglevsel olarak diizenleyebilmesi i¢in istenmedigi
duygularinin farkinda olarak onlarla kars1 karsiya kalmak tzere kendini i¢sel olarak
hazirlamas1 6nemlidir. Duygular dizenlenirken bireylerin denetim ve esneklikten
yararlanmasi hedeflerine yonelik uyumu saglamak i¢in duygularinin yogunlugunu
belirleme imkani sunar (Ates ve Sagar, 2021: 90). Duygularinin siddetine miidahale
edebilen birey olumsuz duygular1 deneyimlemek noktasinda daha agik fikirli olacaktir.
Bu sebeple kisinin kendisini motive etmesi gerekebilir. Bu noktada i¢sel konusmalar
bireyi sanildigindan daha ¢ok etkilemektedir. Olumlu i¢sel konusmalar kisiyi motive
ederken, olumsuz i¢ konusmalar ise olumsuz duygular1 besleyerek onlarin artmasina
ve onlara karsi tahammiiliin azalmasima sebep olabilir (Yorulmaz, 2020: 65). Kisi bu
konuda adeta kendine telkinde bulunur ve bunu yaparken oldukga dikkat etmelidir.
Olumsuz duygulara kars1 hazirlanmak onlar1 1srarla ifade ederek vurgulamak degildir.
Ciinkii bu duygularin ifade edildik¢ce ¢ogalip yayilma ve bireyi yasantisi siiresince
yaptig1 hatalarla hapseden bir yani bulunur (Seligman, 2021: 121). Bu sebeple
duygulara hazirlanirken ve onlar1 her seye ragmen deneyimleme noktasinda kararlilik
gosterirken bireyin islevsel duygu diizenleme stratejilerini ve olumlu diislinceyi

birakmamasi gerekir.
2.2.2.7. Etkili 6z-destek saglama becerisi

Duygu diizenlemenin bir pargasi olan 6z-destek birey i¢in en etkili ve kapsamli
beceridir. Zira bu beceriye sahip olmayan bireyler, duygularin1 anlama, kabul ve
katlanma gibi becerilerde basarili olamayacaktir. Ciinkli kendisine karsi destek ve
onun bileseni olan sefkati gosteremeyen birey, en nihayetinde kendine tahammulii
olmayan bir birey olarak karsimiza cikacaktir. Oz-destek becerisinin en 6nemli
bileseni 6z-sefkattir. Oz-sefkat duygusunu tanimlayabilmek igin sefkat duygusunun
tanimlanmas1 gerekir. Sefkat, bireyin baskalarinin acilarina, dertlerine ydnelik
hissettigi bir ¢esit acima duygusudur (Yorulmaz, 2020: 67). Oz-sefkat ise kisinin bu
sefkat duygusunu kendine yoneltmesi olarak tanimlanabilir. Oz-sefkat bir nevi kisinin
kendisine empati duymasidir (Berking ve Whitley, 2018: 23). Hata yapmak insana
mahsustur. Insan kendisini kimi zaman gii¢c durumlara sokabilir. Sefkat duygusunda
insanlar1 kinamadan ve yargilamadan herkesin birtakim hatalara diisebilecegine dair
inanig s0z konusudur (Uyanik ve Cevik, 2020: 661). Bu baglamda 0z-sefkat ayni

sekilde kisinin kendisinin de hatalar yapabilecegine dair kabulline dayanan bir
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kavramdir. Birey sevgi ve nezakete dayali bir ¢er¢evede kendisine ve sahip oldugu
duygulara alan tanir (Ulker Tiimlii, 2020: 238). Kendisini yatistiran, cesaretlendiren,
sefkat gostererek adeta kogluk yapan birey, 0z-destek becerisi sayesinde duygularini
kabul etmede de basarili olacak, duygularini bastirmak ya da onlardan kagmak yerine

islevsel duygu diizenleme stratejilerini kullanacaktir.

Olumsuz duygular1 kabul etmenin zaman zaman insan i¢in daha saglikli bir yol
oldugundan bahsedilse de bu duygular1 kabul kimi zaman bireyi aciz ve gligsiiz
hissettirebilir. Stres, korku ve endiseye sebep olabilir. Kisi kendisini felaket
senaryolar1 iiretirken bulabilir. Insan kaygi, korku, dfke gibi duygular1 yogun bir
sekilde yasadig1 donemlerde olumlu ifadeler kurmakta ve buna inanmakta da ayni
sekilde giicliik yasayabilir. Clinkii bu duygular yogun yasanmakta ve insani olumlu
diistinme noktasinda engellemektedir. Dengeli yasanan duygunun ise kisiye bir zarar1
bulunmamaktadir. Bunun farkina vararak bireyin denge halini korumas1 gerekir. Bu
hislerle bas etmenin en faydali yolu kisinin kendisine 6z-destek saglamasidir. Ancak
bu hislerin kendisini yetersiz hissettirmesi sonucu bircok birey kendine karsi acimasiz
tutumlar sergileyebilmekte, yetersizlik hissi basarisizlik hissine doniisebilmektedir.
Ne yazik ki birey bu olumsuz hisleri yiiksek yogunlukta yasadiginda 0z-destek
saglamakta basarili olamayacak ve bunun sonucunda ise yeniden degerlendirme ve
duygular1 kabul gibi stratejileri de kullanmasi zorlasacaktir. Oysaki yasanilan ¢ogu
olumsuz duygunun azaltilmasi veya yogunlugunun dengelenmesi sefkatli 6z-destekten
gecmektedir (Yorulmaz, 2020: 67). Kisi diger insanlara gosterdigi sefkat, hosgorii ve
merhameti ayn1 sevecenlikle kendisine de gosterebilmelidir. Sefkatli 6z-destek sadece
kisiyi kendisine yoOnelttigi utang, 6fke ve suclama duygularindan korumaz, ayni
zamanda giiven, rahatlik gibi olumlu duygularini da arttirir (Berking ve Whitley, 2018:
58). Boylece bireyler, kendini sefkatle destekleyen, yikici elestirilere maruz
birakmayan, pozitif benlik algisina sahip kisiler haline gelirler (Aktas ve Sahin, 2018:
369). Sonug olarak 0z-sefkatli 6z-destek becerisi, bireye yasam akisi igerisinde gerek
bir¢ok problemini ¢6zmede yardimei olur, duygu diizenleme becerilerini daha etkin

bir sekilde kullanmasina olanak saglar.
2.3. Duygu Duzenleme ve Dindarhk Egilimi
Bu arastirmanin ana konusunu duygu diizenleme becerilerinin dindarlik egilimi

ile iliskisi olusturmaktadir. Bir tarafta din ve dindarlik; diger tarafta duygu diizenleme
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kavrami altinda degerlendirdigimiz farkindalik yani duygulara dikkat ve duygularin
bedensel algisi, duygular hakkinda netlik yani onlar1 tanimlama ve adlandirma,
duygulari anlama, duygulari kabul, istenmeyen duygulara kars1 hazirlanma, duygular1
uyumlu sekilde degisimleme diger bir ifade ile yeniden degerlendirme ve 6z-destek
becerileri yer almaktadir. Bu arastirmadaki temel soru ‘dindarlik egilimine sahip, dini
pratiklerini yerine getiren ve peygamberin ahlaki ilkelerine uygun yasayan birey
hayatinda duygu diizenleme becerilerini ne derece kullanmaktadir’ seklinde ifade
edilmektedir. Dindar oldugunu séyleyen bireyin duygularini ve duygular ile ilgili
algilarin1 daha 1y1 bir sekilde yonetmesi diigiiniiliir. Zira din kisiye ne hissedip ne
hissetmemesi gerektigini sdyleyerek, duygularin degistirilebilecegi varsayimini tesvik
edebilir ve bodylece duygularin kontrol edilebilirligine dair bireylerin inanglari
giiclendirebilir (Vishkin vd., 2019: 1052). Inang kalp ile idrak edilebilen bir kavram
olmas1 sebebiyle baslh basma duygusal bir karaktere sahiptir (Kogak ve Kayiklik,
2019: 687). inancmn yan1 sira inancin gerekliligi olan dini ritiiellerin yerine getirilmesi

de kalp ve duygulardan bagimsiz diisiiniilemez.

SOSYO. : glnmyet
DEMOGRAFIK : E‘i‘_st_ ; )
DEGISKENLER gitim durumu DUYGU DUZ,ENLEME
*  Meslek durumu BECERILERI
« Farkindalik/Dikkat
* Beden duyumlari
+ Netlik
{ \ " * Anlama
* Siinnete uyma . Kabul
* Nafile namaz kilma
+ Tolerans
* Nafile oru¢ tutma i
: . * Yiizlesmeye hazirlanma
DINDARLIK Dua etme « Ozdestek
EGILIMI giira;?n ‘:““e + Degisimleme
* Besmele ¢cekme
* Dini mekanlari ziyaret \ /

Sekil 2.3. Duygu diizenleme becerileri ile dindarlik egilimi iliskisi
Duygular insanin hayatina etkisi tartisilamayacak kadar dnemli yapiya sahip
unsurlardir. Bu ¢alisma agisindan dindar bireyden beklenen bilingli bir sekilde dini

pratiklerini yerine getirerek, dinin kendisinden bekledigi temel ibadetlerin yan1 sira
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kendisini Yiice Yaratictya yaklastiran ve nafile olarak ifade edilen ibadetleri de
hayatina katarak, dinin istedigi sekilde duygu diinyasini gelistirip yagamasi ve boylece
duygularini dininin etkisiyle diizenleyip yonetebilmesidir. Dindarlik, yapisi itibariyle
insanin 6z diizenlemesi ile daha fazla katilimla iliskilendirilen bir olgudur. Duygu
diizenlemesi ise arzu edilen duygusal durumlarin yani duygu hedeflerinin pesinde

kosmay1 gerektiren benzersiz bir 6z diizenleme bi¢imidir (Vishkin vd., 2019: 1051).

Farkl1 tiir ve yogunluklarda ortaya ¢ikabilen duygusal tepkiler hissedilme sekline
gore insan1 etkileyebilmektedir. Bireylerin duygularini yasayis ve ifade edis sekilleri
sahip olduklar1 alg1 bicimlerine, kiiltiirlerine, toplumun beklentilerine, cinsiyet, yas,
egitim, icinde bulunduklari sosyal statii vb. degiskenlerden etkilenebilmektedir. Bu
degiskenlere sahip olduklar1 inancm eklenmesi ise kaginilmazdir. Birey miintesibi
oldugu dinden bagimsiz diisliniilemez. Dindar olsun veya olmasin, dinin emir ve
yasaklarma riayet etsin veya etmesin sahip oldugu dinden etkilenmesi s6z konusudur.
Yalnizca bu etkinin boyutunu onun dindarlik egilimine gore degiskenlik
gosterebilmektedir. Etkilenen 6nemli unsurlardan biri duygular ve bireyin duygulari
uzerindeki kontroliidiir. inanan bireye iimit, giiven, cesaret gibi olumlu ve rahatlatic
duygular1 asilayan din (Kartopu, 2013a: 83), ona olumsuz duygularinin da iistesinden

gelecegini hatirlatir.

Kindi’ye gore insan1 insan yapan bedeni degil ruhudur ve ruh bireyin kisiligini
olusturur (Kindi, 2012: 61). Insanm kisiligi ise duygularmdan bagmsiz
degerlendirilemez. Din insan i¢in bir anlam ifade ediyorsa ahlakin yani sira dinin
duygu boyutunun da olmasi gerekir (James, 2017: 57). Misliimanlik bilincine
erisebilmek, s6z, duygu ve davranis uyumu ile beraber imanin hayati
sekillendirmesidir (Sert, 2008: 202). Birey, miintesibi oldugu dinin izin verdigi 6l¢iide
yasamak, onun hos karsiladigi seyleri yerine getirip hos karsilamadiklarindan uzak
durmak ister. Insana zarar veren, iliskilerini bozan duygularda dinin uzak durulmasmni
emrettigi seylerdir. Duygu diizenlemenin temel yap1 taglarindan bazilar1 olan bireyin
duygular1 hakkinda farkindalik sahibi olmasi, kendisinin ve digerlerinin duygularmni
anlamasi, olumsuz duygularmi kontrol altina alarak basa ¢ikmasi hem egitimin hem

de din egitiminin hedefleri arasindadir (Ege, 2012: 50).

Din, iman, ibadet, ahlak vb. konularda 6nemli bir bilgi kaynagi olmanimn yani sira

bireyin ne hissedip ne hissetmemesi gerektigine dair kurallar1 da kapsayan bir
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sistemdir. Bu talimatlar inanan bireyi sevgi ve siikran gibi olumlu duygulari
hissetmeye ve nefret, kin gibi olumsuz duygulari1 hissetmemeye yonlendirmektedir.
Ayni sekilde hissedilen duygunun yogunlugu noktasinda kisiye yol gdstermekte,
olumsuz duygunun etkisini nasil azaltabilecegine dair nasihatler sunmaktadir. Kur’an-
1 Kerim’de Yiice Allah s6yle buyurmus ve 6fkesine hakim olanlar1 vmistiir; “Onlar
bollukta da darlikta da Allah yolunda harcarlar, Ofkelerini yenerler, insanlari
affederler. Allah isini giizel yapanlari sever” (el- Al-i imran, 3/134). Hz. Peygamber
ise bir hadisinde “Asil pehlivan, giireste rakibini yenen degil, 6tke aninda kendisine
hakim olup oOfkesini yenebilendir.” (Miislim, Birr, 106; Buhari, Edeb, 76)
buyurmustur. Diger bir ayette ise “Rahman’in has kullar1 yeryiiziinde vakarla
yiiriiyen, cahiller onlara laf attig1 zaman, “selam” deyip gegen kullardir.” (el-Furkan,
25/63) buyurarak kisinin 6l¢li ve denge haline vurgu yapilmis, insani iliskilerde
yasanan sorunlar karsisinda ani duygularla hareket etmeyip sakin bir tavir takinilmasi
tavsiye edilmistir. Ayn1 zamanda bu ayetten kibir duygusundan uzak durulmasi
gerektigi de anlasilabilmektedir. Bunlarin yani sira olumlu ve olumsuz duygularda
kontrollii ve dengeli olmak dinimizde nasihat edilen bir davramistir. Hz. Peygamber
“Sevdigini 6l¢iilii olarak sev. Olur ki bir giin diismanin olur. Ofkelendigi kimseye de
Olciilii olarak ofkelen. Olur ki bir giin sevdigin birisi oluverir.” (Tirmizi, Birr, 60)
buyurarak buna isaret etmektedir. Diger bir 6rnek ise sabir duygusu iizerinden
verilebilir. Sabir kavrami hem bir duygu hem de bir davranis olarak karsimiza
cikmakta (Turan, 2018: 218) ve gerek ayet gerekse hadislerde vurgu yapilmaktadir.
Hz. Lokman’m, Kur’an-1 Kerim’de ogluna verdigi 6giitlerde de sabir duygusuna vurgu
yapilmig ve bunun Allah tarafindan emredilen bir davramis oldugu soyle ifade
edilmistir: “Yavrucugum! Namazi1 6zenle kil, iyi olan1 emret, kotl olana kars1 koy,
basina gelene sabret. Iste bunlar, Kararlilik gerektiren islerdendir.” (el-Lokman,
31/17).

Duygular insan tabiatmnn bir parg¢asidir. Onlar1 yok saymak ve onlarsiz yasamak
insan i¢in miimkiin degildir. Bu sebeple insanin olumlu olumsuz ayirt etmeden
duygularin1 yasayip, barisik olmasi en saglikli yoldur. Ancak bu durum duygularin
insana zarar veren yikic1 yonlerinin goz ardi edilmesi anlamma gelmemektedir. Insan
hayat seriiveni icerisinde karsilasacagi pek ¢ok duruma hazirlanmakta, yasanacak
durumlar Oncesinde Onlemler almaktadir. Yasayacagi olumsuz duygular ve onlarin

etkisi ile verecegi tepkilere karsida hazirlikli olmasi 6nemlidir. Birey bu konuda inang
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ve ibadetlerinden destek alabilir, dinin ona verdigi nasihat ve emirler dogrultusunda
duygu diizenleme icin sebep ve motivasyonlar bulabilir (Kara, 2021: 161). Duygu
diizenleme s6z konusu oldugunda ibadetler kisiyi olgunlastiran, ahlak ile iliskisi
bulunan, insanin iizerinde olumlu tesirleri bulunan pratiklerdir. Birey ibadetleri ile
Rabbini anar, her an onun varliginin bilincinde olur ve bu bilingle hayatia yon verir.
Kendisini bir nevi dini ile egitir, igindeki olumsuz duygulardan, sahip oldugu olumsuz
diisiince ve davraniglardan armir (Aslan Ak, 2021: 37). Dindarlik egilimi diizeyi
yuksek bireyin, duygularinin 6neminin ve etkisinin daha ¢ok farkinda olan, Allah’in
ve Peygamberin verdigi ogiitler dogrultusunda duygularini islevsel olarak
diizenleyebilen birey olmasi beklenmektedir. Yapilan calismalar dindarlik ile daha
diistik kaygi (Kartopu, 2013b), daha az depresif semptom (Giiven, 2008), daha iyi 6fke
kontroliiniin saglanmasi (Karakas, 2018), yiiksek sorumluluk diizeyi (Kartopu, Geger
ve Hacikelesoglu, 2018; Kazel, 2023), empati (Korkmaz, 2018), umut (Dagc1, 2023),
mutluluk (Yorulmaz, 2016) arasinda pozitif iliskinin oldugunu ortaya koyarak 6ne
stirdiigiimiiz diisiincemizi desteklemektedir. Aym1 zamanda dindarlik, daha fazla
yasam memnuniyeti (Leondari ve Gialamas, 2009; Ayten, 2013), dengeli yasam
(Dogan ve Tokur, 2021), psikolojik iyi olus (Karsl, 2019), yasamda daha fazla
algilanan anlam (Karsli, 2020; Vural ve Ayten, 2021) gibi bir dizi ruh saghgi
faydasiyla iliskilendirilmistir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

18-65 yas araliginda yetiskin katilimcilarin duygu dizenleme becerilerinin
dindarlik egilimi ile iliskisini incelemeyi amaglayan bu ¢alisma, nicel desenli olup

tarama modeli ile olusturulan kesitsel bir aragtirmadir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin genel evreni 18-65 yas araligindaki yetigskinlerden olusmaktadir.
Orneklem Ankara ilinde yasayan yetiskinler kapsaminda tesadiifi yontemle segilmistir.

Arastirmaya 261°1 kadmn, 286’s1 erkek olmak tizere toplam 547 birey katilmustir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri belirlenen yas aralifinda tesadiifi olarak secilen kisilerden
online olarak elde edilmistir. Arastrma icin Google Form Anket Sistemi
kullanilmistir. Verilerin toplanmasinda katilimcilarin sosyo-demografik dzelliklerini
belirlemek amaciyla “kisisel bilgi formu”, dindarlik egilimi diizeyini belirlemek
amaciyla “dindarlik egilimi degerlendirme anketi” ve duygu dizenleme beceri
diizeylerini 6lgmek amaciyla Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilen “duygu

diizenleme becerileri 6l¢egi” kullanilmastir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu ile katilimcilara cinsiyet, yas, meslek ve egitim durumu gibi
sosyo-demografik Ozelliklerine iliskin sorular yoneltilmistir. Bilgilerin herhangi bir
endiseye mahal vermeden, gercege uygun bir sekilde doldurulabilmesi ig¢in

katilimcilardan ad-soyad veya herhangi bir 6zel bilgi istenmemistir.
3.3.2. Dindarhik Egilimi Degerlendirme Anketi

Anket formu o6rneklemin dindarlik egilimini belirlemeye yonelik 11 (6-21)
sorudan olugmaktadir. Sorularda bireyin dine karsi tutum ve davranislarini 6lgmeye
yonelik ifadeler yer almaktadir. Bu anlamda bireyin dua etme, siikretme tutumu, maddi
olarak sadaka verme durumu, Hz. Peygamber’in siinnetini yerine getirme, iglerinde
Allah’1n adin1 anma (besmele ¢ekme), nafile ibadetleri hayatina katma (namaz, orug),
dini mekanlarda ziyaret etme ve bulunma durumunu 6lgmeye yarayacak ifadeler

bulunmaktadir.
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3.3.3. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (DDBO)

Ozgiin ad:1 Selbsteinschitzung Emotionaler Kompetenzen olan Duygu
Diizenleme Becerileri Olgcegi, Berking ve Znoj (2008) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek, besli Likert tipine gore (O=neredeyse hicbir zaman, 4=neredeyse her zaman)
derecelendirmekte, 27 maddeden olusmakta ve 9 alt boyutu dlgmektedir. Vatan ve
Oruglular (2018), Berking ve Znoj tarafindan gelistirilen bu 6lgegin gecerlilik ve
giivenilirlik calismasmi yaparak Tiirkceye uyarlamiglardir. Olgegin orijinalinde
toplam Cronbach alfa ig tutarlilik katsayis1 0.93 olup, Tiirk¢eye uyarlama galismasinda
ise 0.89’dur. Uyarlama c¢alismasinda alt boyutlar icin degerler 0.49-0.75 arasinda
bulunmus, gegerlilik caligmasina gore tim alt boyutlar igin 0.01 istatiksel anlamlilik
diizeyinde sonug elde edilmistir (Vatan ve Oruglular, 2018: 192). Calismamiz da ise
toplam Cronbach alfa i¢ tutarhilik katsayis1 0.96, alt boyutlarda ise 0.76-0.83
arasindadir ve arastirma kapsaminda toplanan Olcek verilerinin analiz i¢in orta

diizeyde giivenilir oldugu (0>0,60) goriilmektedir (bkz. Tablo 3.1.).

Olgekte degerlendirilen alt boyutlar; duygulara dikkat/farkindalik (6rnegin,
‘Hislerime bilingli olarak dikkat ettim.”), duygularin bedensel algis1 (6rnegin,
‘Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim.’), duygular hakkinda netlik
(6rnegin, ‘Hislerimi adlandirabildim.’), duygular1 anlama (6rnegin, ‘Hissettiklerimin
ne anlama geldiklerini biliyordum.’), dayaniklilik, duygular1 tolere etme ve
katlanabilme (6rnegin, ‘Olumsuz hislerimi kabul edebildim.”), istenmeyen duygularla
yiizlesme (6rnegin, ‘Olumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yaptim.”), 0z-
destek (6rnegin, ‘Duygusal olarak sikintili durumlarda kendi kendimi destekledim.) ve
degisimleme (Ornegin, ‘Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim.”)
seklindedir. Her bir alt boyut igin 3 ifadeye yer verilmis ve bu ifadelerin ortalamasi alt
boyut puanlarini olusturmustur. Calismamizda alt boyutlara ve toplam duygu

diizenleme becerilerine dair anlamli sonuglar tablo halinde verilerek tartigilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin girilmesi ve istatiksel analiz
islemlerinde SPSS 22.0 programi kullanilmigtir. Tarama verilerinin toplanmasinda
anketdr yardimi kullanilmamistir. Veriler Google form araciligi ile katilimcilara
iletilmistir. Eksik veya hatali anket tespit edilmemistir. Analizlerin ilk agamasinda

verilerin normal dagilima uygunlugunun belirlenmesi amaciyla carpiklik ve basiklik
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degerleri incelenmis olup, giivenilirlik diizeyinin belirlenmesi i¢in Cronbach’s Alpha

degerleri incelenmistir.

Olcek a Carpikhik | Basikhk
Duygulara dikkat etme 0,778 | -0,312 -0,098
Duygularin bedensel algis1 0,785 | -0,447 -0,095
Duygular hakkinda netlik 0,835 | -0,456 -0,128
Duygular1 anlama 0,804 | -0,582 0,158
Duygular1 kabul 0,766 | -0,158 -0,199
Dayamkhhk: duygular1 tolere etme & duygulara 0.824 | 0,300 0,247
katlanabilme

Istenmeyen duygularla kars1 karsiya gelmek i¢in 0797 | -0.205 0,425
hazirlanma

Oz-destek 0,817 | -0,468 -0,106
Degisimleme 0,800 | -0,322 -0,271
Duygu diizenleme becerileri toplam 0,969 | -0,356 0,163

Tablo 3.1. Katilimcilarin duygu diizenleme becerileri olcegi puanlarina iligkin
giivenilirlik ve normallik degerleri.

Tablo 3.1.°e bakildig1 zaman arastirma kapsaminda toplanan &lgek verilerinin
analiz icin orta diizeyde giivenilir oldugu (0>0,60) goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik
degerleri normal dagilim i¢in uygun olan -2 ile +2 arasinda yer almaktadir. Ancak
dindarlik egilimi verileri normal dagilim gostermemektedir. Arastirma kapsamindaki
normal dagilim gdsteren veriler icin parametrik analizler tercih edilirken, normal
dagilim gostermeyen veriler i¢in ise nonparametrik analizler tercih edilmistir. 2
kategorisi olan degiskenler i¢cin 6lgek puanlarmin karsilastirilmasinda Independent
Samples T test, 2’den fazla kategorisi olan degiskenlere gore Olgek puanlarinin
karsilastirilmasinda Tek YoOnli Varyans Analizi ve Spearman Korelasyon Analizi
kullanilmustir. Varyans analizi neticesinde 6nemlilik seviyesine ulasan ortalamalar
arasindaki farkin hangi gruplar igerisinde oldugunun belirlenmesinde ise Post-Hoc
Tukey testi kullanilmistir. Hipotezlerin test edilmesinde 6nemlilik diizeyi “.05 olarak

alinmustir.
3.5. Hipotezler

Duygu diizenleme becerilerinin dindarlik egilimi ile iliskisi konusunda aragtirma
sorusuna bagli olarak olusturulan problemlere gore hipotezlerimiz iki baslikta ele

alinmustir.
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A. Orneklemin duygu dizenleme becerileri diizeyi sosyo-demografik

degiskenlere gore farkhlasmakta midir?

Al. Kadin katilimeilarin dayaniklilik, duygulari tolere etme ve duygulara katlanabilme
diizeyleri, erkek katilimcilara gore daha yiiksektir.

A2. 35-49 yas grubundaki katilimcilarin dayaniklilik, duygulari tolere etme ve
duygulara katlanabilme diizeyleri, geng katilimcilara gore daha yuksektir.

A3. Egitim diizeyi yiiksek olan katilimcilarin toplam duygu dizenleme becerileri
diizeyi, egitim diizeyi daha diisiik olan katilimcilara gore daha ytksektir.

A4. Memur olan katilimecilarm toplam duygu dizenleme becerileri dizeyi, diger

meslek gruplarindan katilimcilara gore daha yuksektir.

B. Orneklemin duygu diizenleme becerileri diizeyi dindarhk egilimine gore

farkhlasmakta mmdir?

B1. Hz. Peygamber’in siinnetini uygulamayi tercih etme tutumu ve duygu diizenleme

becerileri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.

B2. Maddi olarak sadaka verme tutumu ve duygu diizenleme becerileri;
a) Duygular1 anlama beceri dlizeyi;
b) Duygulara dikkat etme/farkindalik beceri dlizeyi;

arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.

B3. Her ise besmele ile baglamaya dikkat etme tutumu ve duygu diizenleme becerileri;
a) Duygular hakkinda netlik beceri dlizeyi;
b) Degisimleme beceri dlizeyi;

arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.

B4. Her giin diinya ve ahiret hayati icin dua etme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri;

a) Duygular hakkinda netlik beceri dlizeyi;

b) Degisimleme beceri diizeyi,

arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.

B5. Nafile ibadetlere 6nem verme tutumu ve duygu dizenleme becerileri;
a) Nafile namaz kilmaya 6nem verme tutumu ve dayaniklilik, duygulari tolere etme ve

duygulara katlanabilme beceri diizeyi,
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b) Nafile namaz kilmaya 6nem verme tutumu ve degisimleme beceri diizeyi;

c) Nafile orug tutmaya 6nem verme tutumu ve dayaniklilik, duygulari tolere etme ve
duygulara katlanabilme beceri dzeyi;

d) Nafile orug tutmaya 6nem verme tutumu ve degisimleme beceri diizeyi;

arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.

B6. Basa gelen 1yi1 seylere siikretme tutumu ve duygu diizenleme becerileri arasinda

pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.

B7. Dini mekanlar1 ziyaret etme tutumu ve duygu diizenleme becerileri arasinda

pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.
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4. BULGULAR VE YORUMLAR

Calismada kullanilan kisisel bilgi formu, dindarlik egilimi degerlendirme
sorular1 ve duygu diizenleme becerileri dl¢egi araciligiyla elde edilen veriler tablolar
seklinde sunulmustur. Tablolardan elde edilen bulgular yorumlanmigtir. Tablolarda
verilmis yiizdelik oranlar belirlenen kategori igerisindeki Orneklem grup

degerlendirilerek elde edilmistir.
4.1. Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Orneklemin Olgusal Ozellikleri

Arastirmada yer alan sosyo-demografik degiskenler cinsiyet, yas, meslek ve
egitim durumundan olusmaktadir. Ankete katilan kisilerin 6zellikleri bagimsiz

degiskenlere gore tablo halinde gosterilmektedir.

Degisken Kategori f %
Cinsiyet Kadin 261 47,7
Erkek 286 52,3
18-34 268 49,0
Yas grubu 35-49 169 30,9
50-65 110 20,1
Ogrenci 94 17,2
Isci 9 1,6
Memur 245 448
Meslek Serbest meslek / esnaf 125 22,9
Emekli 16 2,9
Ev hanimi 58 10,6
IIkogretim 12 2,2
Lise 61 11,2
Egitim diizeyi Universite 371 67,8
Yiiksek lisans 89 16,3
Doktora 14 2,6

Tablo 4.1. Orneklemin sosyo-demografik degiskenlere gore betimsel dagilimi.

Tablo 4.1. 0Orneklemin sosyo-demografik degiskenlere gore dagilimini
gostermektedir. 547 kisiden olusan oOrneklemimizin %47,7’si kadin, %352,3’1
erkeklerden olusturmaktadir. Yas gruplarma bakildiginda %49°u 18-34 yas, %30,9’u
35-49 yas ve %20,1’1 50-65 yas grubunda yer almaktadwr. Meslek grubuna
bakildiginda katilimeilarin %17,2’sinin 6grenci, %1,6’sinm is¢i, %44,8’inin memur,
%22,9’unun serbest meslek mensubu/esnaf, %2,9’unun emekli, %10,6’sinin ev hanimi
oldugu goriilmektedir. Son olarak egitim dlizeyine baktigimizda ise katilimcilarin

%2,2’sinin ilkdgretim mezunu, %11,2°zinin lise mezunu, %67,8’inin {iniversite
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mezunu, %16,3’liniin yiiksek lisans mezunu ve %2,6’smin doktora mezunu oldugu

gorulmektedir.
4.2. Dindarlik Egilimine Gore Orneklemin Ozellikleri

Calismanin bu kisminda Orneklemin dindarlik egilimi sorularindan Hz.
Peygamber’in siinnetini uygulama tercihi, dua etme siklig1, sadaka verme, siikretme,
Allah’1 zikretme siklig1, nafile ibadetleri yerine getirme durumu (namaz, orug), dini
mekanlarda bulunma ve ziyaret etme tutumu ile ilgili 6zellikleri tablolar halinde
verilmistir. Bu boliim katilimeilarin dini yasayis sekillerini anlamaya yonelik tablo ve

yorumlardan olugmaktadir.

4.2.1. Hz. Peygamber’in Siinnetini Uygulama Tercihine Gore Dagilhim

Degisken Kategori f %
Kevs.lnhkle bana uygun ) 0.4
degil

Hz. Muhammed'in (sav) Bana uygun degil 8 1,5

davraniglarini Kararsizim 25 4.6

uygulamaya ¢aligirim. Bana uygun 235 43,0
Kesinlikle bana uygun 277 50,6
Toplam 547 100

Tablo 4.2. Hz. Peygamber’in stinnetini uygulama tercihine gére dagilim.

Tablo 4.2. 6rneklemin Hz. Peygamber’in siinnetini uygulama tercihine gore
dagilimi  gostermektedir. Veriler incelendiginde “Hz. Muhammed'in (sav)
davranislarmi uygulamaya calisirim” ifadesine katilimeilarin %0,4°i ‘kesinlikle bana
uygun degil’, %1,5’1 ‘bana uygun degil’, %4,6’s1 ‘kararsizim’, %43’ ‘bana uygun’,
%50,6s1 ‘kesinlikle bana uygun’ yanitini vermistir. Bu durumda 6rneklemin yarisiin

sinnet olan davraniglara dikkat ettigi soylenebilir.

4.2.2. Dua Etme Sikhgina Gore Dagihim

Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 3 0,5
Bana uygun degil 14 2,6

Her giin diinyam ve Kararsizim 49 9,0

ahiretim i¢in dua ederim. | Bana uygun 216 39,5
Kesinlikle bana uygun 265 48,4
Toplam 547 100

Tablo 4.3. Dua etme sikligina gére dagilim
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Tablo 4.3. 6rneklemin dua etme sikligina gore dagilimmi gostermektedir. “Her
giin diinyam ve ahiretim i¢in dua ederim” ifadesine katilimcilarin %0,5°1 ‘kesinlikle
bana uygun degil’, %2,6’s1 ‘bana uygun degil’, %9’u ‘kararsizim’, %39,5’1 ‘bana
uygun’, %48,4’1 ‘kesinlikle bana uygun’ yanitin1 vermistir. Buna gore 6rneklemin

biiyiik kisminin dua etmeye 6zen gosterdigi sdylenebilir.

4.2.3. Her ise Besmele ile Baslama Tutumuna Gére Dagihm

Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 3 0,5
Bana uygun degil 11 2,0

Her ise besmele ile | Kararsizim 56 10,2

baslarim. Bana uygun 281 51,4
Kesinlikle bana uygun 196 35,8
Toplam 547 100

Tablo 4.4. Allah’1 zikretme sikligina gore dagilim.

Tablo 4.4. 6rneklemin her igse besmele ile baglama tutumuna gore dagilimini
gostermektedir. “Her ise besmele ile baslarim” ifadesine katilimcilarin %0,5°1
‘kesinlikle bana uygun degil’, %2’si ‘bana uygun degil’, % 10,2’si ‘kararsizim’,
%51,4’1 ‘bana uygun’, % 35,81 ‘kesinlikle bana uygun’ yanitini vermistir. Buna gore
orneklemin ¢ogunlugunun Allah’1 hatirlama ve her isinde anma egilimi gosterdigi

soylenebilir.

4.2.4. Siikretme Tutumuna Gore Dagihm

Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 2 0,4
Bana uygun degil 1 0,2

Basima gelen iyi seyler | Kararsizim 7 1,3

icin Allah'a siikrederim. Bana uygun 144 26,3
Kesinlikle bana uygun 393 71,8
Toplam 547 100

Tablo 4.5. Siikretme tutumuna gore dagilim.

Tablo 4.5. 6rneklemin siikretme tutumuna goére dagilimini gostermektedir.
Tabloya bakildiginda “Basima gelen iyi seyler i¢in Allah'a slikrederim.” ifadesine
katilimcilarin %0,4°1 ‘kesinlikle bana uygun degil’, %0,2’si ‘bana uygun degil’,
%1,3’1 ‘kararsizim’, %26,3’l ‘bana uygun’, %71,8’1 ‘kesinlikle bana uygun’ yanitini
vermistir. Orneklemin %71,8’inin ‘kesinlikle bana uygun’ yanitini vermesinden
anlasilmaktadir ki katilimcilar biliylik ¢ogunlugu Allah’in kendilerine bahsettigi

seylerin farkina vararak siikretme tutumu gostermektedir.
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4.2.5. Sadaka Verme Durumuna Goére Dagilim

Degigken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 3 0,5
Bana uygun degil 13 2,4

Maddi olarak sadaka | Kararsizim 33 6,0

veririm. Bana uygun 246 45,0
Kesinlikle bana uygun 252 46,1
Toplam 547 100

Tablo 4.6. Sadaka verme durumuna gore dagilim.

Tablo 4.6. 6rneklemin sadaka verme durumuna gére dagilimini géstermektedir.
“Maddi olarak sadaka veririm” ifadesine katilimcilarin %0,5°1 ‘kesinlikle bana uygun
degil’, %2,4’1 ‘bana uygun degil’, %6’s1 ‘kararsizim’, %45°1 ‘bana uygun’, %46,1’1
‘kesinlikle bana uygun’ yanitmi vermistir. Bu ac¢idan katilimcilarin maddi anlamda

sadaka vermeye egilimli olduklar1 soylenebilir.

4.2.6. Nafile ibadetleri Yerine Getirme Durumuna Gére Dagihim

Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 21 3,8
Bana uygun degil 92 16,8

Nafile namaz kilarim. Ezgf;;gn ; ;g 421;22
Kesinlikle bana uygun 78 14,3
Toplam 547 100

Tablo 4.7. Nafile ibadetleri yerine getirme durumuna gore dagilim-1.

Tablo 4.7. 6rneklemin nafile ibadetleri yerine getirme davranisinin namaz kilma
durumuna gore dagilimmi gostermektedir.  “Nafile namaz kilarim” ifadesine
katilimcilarin %3,8°1 ‘kesinlikle bana uygun degil’, %16,8’1 ‘bana uygun degil’,
%21,6’s1 ‘kararsizim’, %43,5’1 ‘bana uygun,” %14,3’li ‘kesinlikle bana uygun’ yaniti
vermistir. Bulgulardan yola ¢ikarak orneklemin nafile namaz kilma tutumunun
cesitlilik gostermektedir. Ancak ‘bana uygun’ ve ‘kesinlikle bana uygun’ yaniti
verenlerin %57,8’1lik kisma tekabiil etmesi nafile namaz kilmaya 6nem veren kesimin

orneklemin 6nemli bir kismin1 olugturdugu fikrini vermektedir.
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Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 22 4,0
Bana uygun degil 95 17,4
Kararsizim 114 20,8

Nafile orug tutarim. Bana uygun 47 450
Kesinlikle bana uygun 69 12,6
Toplam 547 100

Tablo 4.8. Nafile ibadetleri yerine getirme durumuna gore dagilim-2.

Tablo 4.8. 6rneklemin nafile ibadetleri yerine getirme davraniginin orug tutma
durumuna gore dagilimini gostermektedir.  “Nafile oru¢ tutarim” ifadesine
katilimcilarin %4’ ‘kesinlikle bana uygun degil’, %17,4’i ‘bana uygun degil’,
%20,8’1 ‘kararsizim’, %45,2’si ‘bana uygun’, %12,6’s1 ‘kesinlikle bana uygun’
yanitini vermistir. Bulgulardan yola ¢ikarak 6rneklemin nafile oru¢ tutma tutumunun
nafile namaz kilma tutumu ile istatiksel olarak benzerlik gosterdigi goriilmektedir.
Ayni sekilde ‘bana uygun’ ve ‘kesinlikle bana uygun’ yanit1 verenlerin %57,8’lik
kisma tekabiil etmesi 6rneklemin nafile oru¢ tutmaya daha egilimli oldugu fikrini

vermektedir.

4.2.7. Dini Mekanlari1 Ziyaret Etme Durumuna Gore Dagihm

Degisken Kategori f %
Kesinlikle bana uygun degil | 14 2,6
Bana uygun degil 35 6,4

Camiler, tiirbeler gibi dini | Kararsizim 65 11,9

mekanlar1 ziyaret ederim. | Bana uygun 263 48,1
Kesinlikle bana uygun 170 31,1
Toplam 547 100

Tablo 4.9. Dini mekanlar: ziyaret etme durumuna gére dagilim.

Tablo 4.9. orneklemin dini mekanlarda bulunma durumunun dagilimmi
gostermektedir. “Camiler, tiirbeler gibi dini mekanlar1 ziyaret ederim” ifadesine
katilimcilarin %2,6’s1 ‘kesinlikle bana uygun degil’, %6,4’i ‘bana uygun degil’,
%11,9’u ‘kararsizim’, %48,1°1 ‘bana uygun’, %31,1°1 ‘kesinlikle bana uygun’ yanit1
vermistir. Bu veriler 15181nda katilimcilarin dini mekanlar1 ziyaret etme tutumuna sahip

oldugu soylenebilir.
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4.3. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Puanlarina iliskin Bilgiler

N X+SS

Duygulara dikkat etme 547 | 2,58+0,83
Duygularin bedensel algis1 547 | 2,59+0,86
Duygular hakkinda netlik 547 | 2,66+0,87
Duygular1 anlama 547 | 2,77+0,83
Duygular1 kabul 547 |2,29+40,89
Dayamkphk; duygular1 tolere etme ve duygulara 547 | 2.38+0.91
katlanabilme

Istenmeyen duygularla kars1 karstya gelmek icin hazirlanma | 547 | 2,4140,89
Oz-destek 547 | 2,59+0,89
Degisimleme 547 | 2,56+0,85
Duygu diizenleme becerileri toplam 547 | 2,54+0,76

Tablo 4.10. Katilimcilarin duygu diizenleme becerileri ol¢egi puanlarina iliskin
bilgiler

Tablo 4.10. 6rneklemin duygu diizenleme becerileri toplam puanina ve alt
boyutlarmin puanlarina dair bilgileri gostermektedir. Tablo incelendiginde, ‘duygulara
dikkat etme’, ‘duygularin bedensel algisi’, ‘duygular hakkinda netlik’, ‘duygulari
anlama’, ‘istenmeyen duygularla kars1 karsiya gelmek i¢in hazirlanma’, ‘6z-destek’,
‘degisimleme’ ve ‘toplam duygu diizenleme’ becerileri diizeyinin orta seviyenin
iizerinde oldugu; ‘duygular1 kabul’ ve ‘dayamiklilik; duygular1 tolere etme ve

duygulara katlanabilme’ beceri diizeylerinin ise orta seviyede oldugu goriilmektedir.

4.4, Orneklemin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Duygu Diizenleme

Becerileri Duzeyi

4.4.1. Cinsiyete Gore Duygu Duzenleme Becerileri

Kadin Erkek
Olgek (n:261) (n:286) Anlamlilik
X£SS X£SS
Dayaniklilik; duygular1 tolere =518
etme ve duygulara | 2,30+0,90 2,46+0,91 _ 0’1 )
katlanabilme P
Istenmeyen duygularla kars1 t=-2,292
karsiya gelmek i¢in hazirlanma 2,39£0,85 2,43+0,92 p=,022

Tablo 4.11. Cinsiyete gore duygu diizenleme becerileri diizeyi (T-Test).

Tablo 4.11. katilimcilarin cinsiyete gére duygu diizenleme becerileri diizeyini
gostermektedir. Orneklemimiz %47,7’si (n:261) kadin, %52,3’ii (n:286) erkek olmak
lizere 547 katihmcidan olusturmaktadir. Tablo incelendiginde, erkek ve kadin

katilimcilarin dayaniklilik; duygular1 tolere etme ve duygulara katlanabilme beceri
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diizeyinin birbirinden farkli oldugu goriilmektedir. Erkek katilimcilarin dayaniklilik;
duygular1 tolere etme ve duygulara katlanabilme (t=-2,518; p<0,05) ve istenmeyen
duygularla kars1 karsiya gelmek i¢in hazirlanma (t=-2,292; p<0,05) becerileri duzeyi
kadmn katilimcilardan anlaml diizeyde daha yiiksektir.

4.4.2. Yasa Gore Duygu Duzenleme Becerileri

18-34 35-49 50-65 Gruplar
Olgek (n:268) (n:169) (n:110) Anlamlilik | aras1
X£SS X£SS X£SS fark
Dayaniklilik;
duygularttolere 5 55,0, 97 | 2,50£0,90 | 2,4440,88 | F % | 1<
etme ve duygulara p=,030
katlanabilme

Tablo 4.12. Yas grubuna gore duygu diizenleme becerileri diizeyi (Anova).

Tablo 4.12. yaslara gore katilimeilarin duygu diizenleme becerileri diizeyini
gostermektedir. Orneklemin %49°u (n:268) 18-34 yas, %30,9’u (n:169) 35-49 yas ve
%20,1’1 (n:110) 50-65 yas grubunda yer almaktadir. Tek yonlii varyans analizi
sonucunda, yas ve duygu diizenleme becerileri arasinda istatiksel olarak bir anlamlilik
bulunmustur. 35-49 yas grubundaki katilimcilarin dayaniklilik; duygular1 tolere etme
ve duygulara katlanabilme becerilerinin 18-34 yas grubundaki katilimcilardan anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0,05).

4.4.3. Egitim Durumuna Goére Duygu Dizenleme Becerileri

[kdgretim | Lise Universite | Yiiksek Doktora Gruplar
Olgek | (n:12) (n:61) (n:371) lisans (n:89) | (n:14) Anlamlilik | arasi

X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS X£SS fark
DDBO 1) 45.0.79 | 2.3940,84 | 2.5140.74 | 2724080 | 2.86+0,50 | T 2673 | 2<4,
toplam p=,031 2<5

Tablo 4.13. Egitim durumuna gére duygu diizenleme becerileri diizeyi (Anova).
Tablo 4.13. egitim durumuna gore katilimcilarin duygu diizenleme becerileri
diizeyini gostermektedir. Tek yonlii varyans analizi sonucunda, egitim durumu ve
duygu diizenleme becerileri arasinda istatiksel olarak bir anlamlilik bulunmustur.
Duygu diizenleme becerileri toplam puanina bakildiginda, yiiksek lisans ve doktora
mezunlarinin beceri diizeyinin lise mezunu olanlardan anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (p<0,05).

69



4.4.4. Meslege GOre Duygu Diizenleme Becerileri

) . Serbest Ev
) Ogrenci | Isci Memur meslek | Emekli hanum Grupl
Olgek | m:94) | (n:9) (n:245) /esnaf | (n:16) : Anlamlilik | 2rupiar
(n:125) (n:58) arasi fark
X+£SS X+£SS X+£SS X+£SS | X£SS X+£SS
DDBO | 2,39+0,6 | 2,41+0,9 2652077 2,48+0 | 2,20+0, | 2,55+0, | F=2,697 1<3,2<3,
toplam | 3 9 ’ ’ ,79 74 78 p=,020 3>4,3>5

Tablo 4.14. Meslege gire duygu diizenleme becerileri diizeyi (Anova).

Tablo 4.14. yapmis olduklar1 meslege gore katilimcilarin duygu diizenleme
becerileri diizeyini gostermektedir. Tek yonli varyans analizi sonucunda, meslek
durumu ve duygu diizenleme becerileri arasinda istatiksel olarak bir anlamlilik
bulunmustur. Duygu diizenleme becerileri toplam puanma bakildiginda, memur olan
katilimecilarin  duygu diizenleme becerisinin  Ogrenci, 1is¢i, serbest meslek
mensubu/esnaf ve emekli olanlardan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

gorulmektedir (p<0,05).
4.5. Dindarhk Egilimi ile Duygu Diizenleme Becerileri iliskisi

Dindarlik egilimi ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliski incelenirken
katilimcilarin; Hz. Peygamber’in siinnetini uygulama tercihi, her ise besmele ile
baslama durumu, dua etme sikligi, sadaka verme durumu, siikretme durumu, nafile
ibadetlerini (namaz, orug) yerine getirme durumu, dini mekanlar1 ziyaret etme durumu

degerlendirilmistir.

4.5.1. Hz. Peygamber’in Stnnetini Uygulama Tercihine Gére Duygu Dizenleme

Duygu dizenleme becerileri toplam
Hz. Peygamber’in | Spearman r ,014
Stnnetini Uygulama | p ,748
Tercihi n 547

Tablo 4.15. Hz. Peygamber’in stinnetini uygulama tercihine gore duygu diizenleme
becerileri diizeyi.

Tablo 4.15. drneklemin Hz. Peygamber’in siinnetini uygulama tercihi ve duygu
diizenleme becerileri diizeyi iliskisini gostermektedir. Tablo incelendiginde duygu
diizenleme beceri diizeyi (r=0,014) ile Hz. Peygamber’in siinnetini uygulama tercihi
arasinda anlamli diizeyde farklilagsma (p>0,05) goriilmemektedir. Yani katilimcilarin
Hz. Peygamber’in siinnetini uygulama tercihi ile duygu diizenleme becerileri toplam

diizeyleri anlamli olarak birlikte artip azalmamaktadir.
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4.5.2. Sadaka Verme Tutumuna Goére Duygu Dizenleme

Duygular1 Duygulara Duygu diizenleme

anlama dikkat etme becerileri toplam
Spearman r 118" ,088" ,106"
?ifjﬁ Verme ) 006 039 013
n 547 547 547

Tablo 4.16. Sadaka verme durumuna gore duygu diizenleme becerileri diizeyi.

Tablo 4.16. 6rneklemin maddi olarak sadaka verme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri diizeyi iliskisini gdstermektedir. Tablo incelendiginde sadaka verme tutumu
ile duygular1 anlama (r=0,088), duygulara dikkat etme (r=0,118) ve duygu diizenleme
becerileri toplam (r=0,106) diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlamli
(p<0,05) bir iligki bulunmaktadir. Yani katilimcilarin sadaka verme tutumu ile
duygular1 anlama, duygulara dikkat etme ve duygu diizenleme becerileri toplam

diizeyleri zayif bir iliski ile ve anlamli olarak birlikte artmaktadir.

4.5.3. Her ise Besmele Ile Baslama Tutumuna Gore Duygu Diizenleme

Duygular Duygu diizenleme
hakkinda |Degisimleme ygu cu
. becerileri toplam
netlik
Her Ise Besmele | Spearman r 115" ,158" 142"
ile Baslama p ,007 <,001 <,001
Tutumu n 547 547 547

Tablo 4.17. Her ige besmele ile baglama tutumuna gore duygu diizenleme becerileri
diizeyi.

Tablo 4.17. 6rneklemin her ise besmele ile bagslama tutumu ve duygu diizenleme
becerileri diizeyi iliskisini gostermektedir. Tablo incelendiginde her ise besmele ile
baslama tutumu ile duygular hakkinda netlik (r=0,115), degisimleme (r=0,158) ve
duygu diizenleme becerileri toplam (r=0,142) diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif
ve anlamli (p<0,05) bir iliski bulunmaktadir. Yani katilimcilarin her ise besmele ile
baslama tutumu ile duygular hakkinda netlik, degisimleme ve duygu diizenleme

becerileri toplam duzeyleri zay1f bir iligki ile ve anlamli olarak birlikte artmaktadir.
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4.5.4. Siikretme Tutumuna Gore Duygu Duzenleme

Duygu diizenleme becerileri toplam
Spearman r ,130"
Stikretme Tutumu p ,002
n 547

Tablo 4.18. Siikretme tutumuna gore duygu diizenleme duygu diizenleme becerileri
diizeyi.

Tablo 4.18. 6rneklemin basina gelen 1yi seylere siikretme tutumu ve duygu
diizenleme becerileri diizeyi iligkisini gostermektedir. Tablo incelendiginde siikretme
tutumu ile duygu dizenleme becerileri toplam (r=0,130) diizeyleri arasinda zayif
diizeyde pozitif ve anlamli (p<0,05) bir iligki bulunmaktadir. Yani katilimcilarin
basina gelen iyi seylere siikretme tutumu ile duygu diizenleme becerileri toplam

diizeyleri zayif bir iliski ile ve anlamli olarak birlikte artmaktadir.

4.5.5. Dua Etme Sikhgina Gore Duygu Diizenleme

Duygular . Duygu diizenleme
hakkmilga netlik RS beggrileri toplam
Dua Etme Spearman r 162" 179" 156"
Sikhi: p <,001 <,001 <,001
n 547 547 547

Tablo 4.19. Dua etme sikligina gore duygu diizenleme becerileri diizeyi.

Tablo 4.19. 6rneklemin dua etme siklig1 ve duygu diizenleme becerileri diizeyi
iligkisini gostermektedir. Tablo incelendiginde dua etme siklig1 ile duygular hakkinda
netlik (r=0,162), degisimleme (r=0,179) ve duygu diizenleme becerileri toplam
(r=0,156) diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlamli (p<0,05) bir iligki
bulunmaktadir. Yani katilimcilarin dua etme sikligi ile duygular hakkinda netlik,
degisimleme ve duygu diizenleme becerileri toplam diizeyleri zayif bir iligki ile ve

anlamli olarak birlikte artmaktadir.
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4.5.6. Nafile ibadetleri Yerine Getirme Durumuna Gére Duygu Diizenleme

Dayaniklilik: Duygulari "Duygu
. diizenleme
tolere etme & duygulara |Degisimleme becerileri
katlanabilme
toplam
Nafile Spearman r 154" 211" ,196”
Namaz p <,001 <,001 <,001
Kilma n 547 547 547
Nafile Spearman r 129" 172" 114"
Orug p ,003 <,001 ,008
Tutma n 547 547 547

Tablo 4.20. Nafile ibadetleri yerine getirme durumuna gérve duygu diizenleme
becerileri diizeyi.

Tablo 4.20. 6rneklemin nafile ibadetleri yerine getirme durumu ve duygu
diizenleme becerileri diizeyi iliskisini gdstermektedir. Tablo incelendiginde nafile
namaz kilma tutumu ile dayaniklilik, duygulari tolere etme ve duygulara katlanabilme
(r=0,154), degisimleme (r=0,211) ve duygu diizenleme becerileri toplam (r=0,196)
diizeyleri; nafile orug tutma tutumu ile dayaniklilik, duygular1 tolere etme ve duygulara
katlanabilme (r=0,129), degisimleme (r=0,172) ve duygu dizenleme becerileri toplam
(r=0,114) diizeyleri arasinda zayif diizeyde pozitif ve anlamli (p<0,05) iliski
bulunmaktadir. Yani katilimcilarin nafile ibadetleri yerine getirme durumu ile
duygular hakkinda dayaniklilik, duygular1 tolere etme ve duygulara katlanabilme,
degisimleme ve duygu diizenleme becerileri toplam diizeyleri zayif bir iliski ile ve

anlamli olarak birlikte artmaktadir.

4.5.7. Dini Mekanlar Ziyaret Etme Durumuna Goére Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme becerileri toplam
Dini Mekanlar1 Ziyaret Spearman r 145
p <,001
Etme Tutumu
n 547

Tablo 4.21. Dini mekanlar: ziyaret etme durumuna gore duygu diizenleme becerileri
diizeyi

Tablo 4.21. 6rneklemin dini mekanlar1 ziyaret etme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri diizeyi iliskisini gostermektedir. Tablo incelendiginde dini mekanlari ziyaret
etme tutumu ile duygu diizenleme becerileri toplam (r=0,145) diizeyleri arasinda zay1f
diizeyde pozitif ve anlamli (p<0,05) bir iligki bulunmaktadir. Yani katilimcilarin dini
mekanlar1 ziyaret etme tutumu ve duygu diizenleme becerileri toplam diizeyleri zayif

bir iligki ile ve anlamli olarak birlikte artmaktadir.
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5. TARTISMA

Caligmanin bu boliimiinde yapilan istatistiksel analiz sonuglarindan yola ¢ikarak
konuyla ilgili olugturulmus hipotezlerin dogrulanip dogrulanmadiklar: tartigilmis ve

yorumlanmistir.

5.1. Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore Orneklemin Duygu Diizenleme

Becerileri ile Tlgili Bulgularin Tartisiimasi

Al. “Kadin katihimcilarin dayamiklilik, duygular: tolere etme ve duygulara
katlanabilme diizeyleri, erkek katihmcilara gére daha yiiksektir.” hipotezi
dogrulanmamistir. Bu arastirmanim verilerine gore toplam duygu diizenleme beceri
diizeyinde anlamli bir farklilasma bulunmazken (p>.05), dayaniklilik; duygular1 tolere
etme ve duygulara katlanabilme beceri dizeyinde anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<.05). Buna gore erkeklerin dayaniklilik, duygular1 tolere etme ve duygulara

katlanabilme beceri diizeyleri kadinlara kiyasla daha yuksektir.

Alanyazmna bakildiginda, duygusal dayaniklilik, duygular1 tolere edip
katlanabilme becerisi ve cinsiyet iliskisi tizerine yapilmis bir ¢alismaya
rastlanmamigtir. Bu sebeple duygu diizenleme becerileri ile baglantili diger caligmalar
iizerinden degerlendirme yapilmaya calisgilmistir. Caligmanin hipotezi, duygu
diizenleme becerilerini kadinlarin daha etkin kullanabilecegi diisiincesinden yola
cikarak, erkeklere gore duygusal dayaniklilik ve duygulara katlanabilme diizeylerinin
daha yiiksek olacagi yoniindeydi. Ancak c¢alisma sonucunda erkeklerin duygusal
olarak daha dayanikli oldugu sonucu elde edilmistir. Yapilan ¢aligmalar
incelendiginde duygu diizenleme becerileri ile cinsiyet iligkisini inceleyen
arastrmalarin birbirinden farkli gruplarla yapildigi ve birbirinden farkli sonuclara
ulagildig1 goriilmektedir. Arastirmada elde edilen sonug ile ortiisen bazi ¢aligmalar
bulunmaktadir. Oles ve Wozny’nin (2015), Polonya’da bir grup ergen iizerinde
yaptig1, ergenlerde dindarlik ve biligsel duygu diizenleme konulu ¢aligmaya gore,
cinsiyet ve duygu diizenleme arasinda anlamli farklhilik elde edilmistir. Analizlerin
sonucuna gore erkekler dikkatlerini olumsuz duygulardan olumlu olanlara ¢evirmede
daha basarili olmus, hos olmayan seyleri diisiinmek yerine dikkatlerini iyi olan seylere
cevirmeye ¢aligmiglardir. Bu durum duygularini tolere etme noktasinda daha basaril
olduklarma bir isarettir. Kizlar ise olumsuz duygulara ve etkilerine daha ¢ok

takilmiglardir. Demiregen ve Sener Kiling (2021) tarafindan ergenlik donemindeki 969
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katilimet ile gerceklestirilen ve duygu diizenleme becerileri ile akademik giidiilenme
arasindaki iligki lizerine yapilan caligmaya gore, erkeklerin duygu diizenleme
becerilerinin, kizlarin duygu diizenleme becerilerine gore anlamli diizeyde yliksek
oldugu saptanmistir. Ergenlik donemi, yetiskinlige adim atilan ve kisinin duygu ve
diistincelerinin, insani iliskilerinin 6nem kazandig1 bir donemdir. Dolayisiyla
calismadan elde edilen bu sonu¢ arastirma sonucunu desteklemektedir. Balik¢i’nin
(2023) tniversite Ogrencileri ile yaptigir bilgelik, bilingli farkindalik ve dindarhk
iligkisini konu alan ¢alismada bilgeligin alt boyutu olan duygu diizenleme ile cinsiyet
arasinda anlamli farklilasma elde edilmistir. Analizler sonucunda erkeklerin duygusal

diizenleme diizeyinin kadinlardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Bireylerin cinsiyetlere yonelik fitraten getirdikleri birtakim farkliliklar
bulunmaktadir. Bunun yani sira toplum, kendisini olusturan bireylere cinsiyetlerine
gore farkli anlamlar yiiklemektedir. Bunlardan biri de fiziksel ve psikolojik
dayanikliliktir. Toplumumuzda erkeklerin sorunlar1 ile ylizlesmesi gerektigine ve bu
sorunlarin ¢oziimiinii kendilerinin halledebilece§ine dair inaniglar bulunmaktadir
(Yurdakul ve Uner, 2015: 305). Bu durum elde edilen sonucu agiklar niteliktedir.
Gerek kadinlar gerekse erkekler yasam igerisinde baslarina gelen olaylar veya yalnizca
hayatin seyrinde gerceklesen problemler karsisinda dayanikli olmaya ¢abalamaktadir.
Dayaniklilik, fiziksel anlamdan ziyade daha ¢ok duygusal ve psikolojik yénden
bireyleri etkilemektedir. Erkeklerin kadmnlara nazaran duygularin1i disa vurma
noktasinda daha direncli oldugu genel ve kabul gérmiis bir kanaattir. Bilimsel kanitlar
erkeklerin, ¢ocukluklarinda dahi duygularmi disa vurmayi kizlara gore daha az
yapmalar1 gerektigine inandiklarini gostermektedir (Southam-Gerow, 2014: 26). Bu
diisiince ile yetismenin erkekleri etkiledigi varsayilirsa duygusal olarak dayanikli
olmak zorunda hissetmeleri de mimkin hale gelmektedir. Bu da duygulara katlanma

ve onlar1 tolere etme diizeylerindeki cinsiyet farkini anlasilir hale getirebilir.

Duygusal dayanikliligin, psikolojik dayanikliliktan ayr1 diistiniilmesi miimkiin
degildir. Psikolojik olarak dayanikli bir bireyin duygularma kars1 da dayanikl ve giiglii
bir profil ¢izmesi beklenmektedir. Kogar Yilmaz ve Gok (2021) tarafindan psikolojik
dayaniklilik diizeylerinde cinsiyet farkliliklar1 iizerine bir meta analiz g¢alismasi
yapilmustir. Bu arastirmada 30 adet tez ve makale {izerinden cinsiyet farkliliklarina

gore psikolojik dayaniklilik incelenmistir. Anlamli fark oldugu goriilmiis ve yapilan

76



testler sonucu bu farkliligin erkeklerin lehine oldugu ortaya ¢ikmustir. Bu sonugtan
yola ¢ikarak erkeklerin olumsuz hisleri yogun olsa dahi onlar1 tolere edip psikolojik

dayaniklilik gosterecegi yorumu yapilabilir.

Duygulara katlanabilme ve tolerans diizeyi bireylerde duygusal olarak yetkinlik
gerektiren durumdur. Duygusal yetkinlik; duygular1 tanima, farkindalik, onlar1 kabul
ve tolere etme ile iliskili bir kavramdir. Celikkaleli ve Giindiiz (2010) tarafindan
problem ¢ozme becerileri ve yetkinlik inancglar1 lizerine 265 o6grenci ile yapilan
calismada erkeklerin duygusal yetkinlik inanci puanlarmin kizlarin puanlarindan daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore erkeklerin duygusal olarak kendilerini
daha yetkin ve dayanikli hissettikleri yorumu yapilabilir. Bireyin olumsuz duygulara
katlanabilme noktasinda ne kadar dayanikli ve saglam oldugunu kendisine hatirlatmasi
gerekir. Buna olan inanci sayesinde duygulari ile daha iyi bas etmesi miimkiin hale

gelecektir.

Duygular1 kabul ve tolere etmek, onlarin gelip gegici olduklarina dair anlayisi
da kuvvetlendirmektedir (Berking ve Whitley, 2018: 57). Alanda yapilan duygu
diizenleme calismalarina gore kadmlar ve erkekler, i¢inde bulunduklar1 durumlar
karsisinda farkli duygu diizenleme stratejilerine yonelmeyi tercih etmektedir (Flynn,
Hollenstein & Mackey, 2010; Nolen-Hoeksema, 2012). Ongen’in (2010) yaptigi
caligmada kadinlara kiyasla erkeklerin olumsuz disunceleri yinelemeyi daha az
yaptiklari sonucuna ulagilmistir. Bu durum erkeklerin olumsuz durum ile ilgili diisiince
ve duygularimi yinelemek yerine, gegici olduklarmin farkina vararak tolere etmeyi
tercih ettikleri ve yasanilan durum karsisinda duygularma daha iyi katlanabildiklerini
gosterir niteliktedir. Benzer bir sonu¢ Ataman’in (2011), stres veren yagam olaylar1
karsisinda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin depresyon ve kaygi diizeyini
belirlemedeki rolii konulu tez ¢alismasinda elde edilmistir. Duygu dizenleme
stratejileri ve cinsiyet arasinda anlamli farklilik ortaya ¢ikmistir. Calismanin sonucuna
gore kadmlar olumsuz duygu ve diislinceleri yinelemeyi erkeklere gore daha ¢ok
yapmaktadir. Oysaki duygularin olumsuz yonlerini siirekli tekrar etmek yerine onlar1

kabul edip, tolere etmek daha islevsel bir yontemdir.

Bilin¢li farkindalik, bireyin i¢inde bulundugu anin farkinda olarak, o anda
meydana gelen duygularini fark etme ve onlara olumsuz olmalarina ragmen tahammiil

edebilme becerisini desteklemektedir. Giindiiz (2016) tarafindan yapilan yetiskinlerde
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bilingli farkindalik (mindfulness) ve duygu diizenleme arasindaki iligskiyi konu alan
caligmaya gore; cinsiyetin bilingli farkindaligi yordadigi sonucuna ulasilmistir.
Erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu

gorilmiistir.

Hipotezimizi destekleyen sonuglara da ulasilmistir. Gross ve John’un (2003)
lisans Ogrencileri tlizerinde yaptigi duygu dizenleme stratejilerine yonelik
caligmasinda erkek Ogrencilerin islevsiz duygu diizenleme stratejilerinden sayilan
bastirmay1 daha ¢ok tercih ettigi sonucuna ulasilmistir. Spaapen vd., (2014) yaptigi
calisma sonucuna gore kadinlar olumlu duygu diizenleme stratejisi olan yeniden
degerlendirmeyi erkeklere nazaran daha ¢ok kullanmaktadir. Nolen-Hoeksema’nin
(2012) calismasina gore, kadmlar erkeklere kiyasla neredeyse tiim duygu diizenleme
stratejilerini daha fazla kullanmaktadir. Bu stratejilere derin diisiinme, yeniden
degerlendirme, problem ¢dzme, kabul etme, dikkati dagitma ve sosyal destek arama
da dahildir. Yetiskinlerin yani swra cocuklarda da benzer durum goriilmektedir.
Kizlarin duygulari ¢aba gostererek kontrol etme konusunda erkeklerden daha iistiin
oldugu calismalarla desteklenmektedir (Nolen-Hoeksema, 2012: 179). Demirtas’in
(2018) duygu diizenleme stratejileri ve benlik saygisinin mutlulugu yordayiciligindaki
roliine dair pedagojik formasyon egitimi alan 262 Ogrenci ilizerinde gerceklestirdigi
calisma da hipotezimizi destekler niteliktedir. Calisma sonucuna gore duygu
diizenleme stratejileri ve cinsiyet arasindaki iligkilere bakildiginda, duygu baskilama
diizeyinde erkeklerin puan ortalamalarmin kadinlara gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Otiingtemur ve Cam Kahraman (2020) tarafindan bilissel duygu
diizenleme stratejileri ile depresyon ve psikolojik yardim almaya iligskin tutumlar
arasindaki iligkilerin incelenmesine yonelik yapilan ¢alisma sonucunda cinsiyetin
ruminasyon ile kabul stratejilerinde, kadinlar erkek katilimcilardan daha yiiksek
puanlara ulagmistir. Bayraktaroglu, Senel ve Karakus’un (2022) ¢ok yonlii liderlik ve
duygu diizenleme iliskisi lizerine yaptig1 calismada da erkeklerin kadinlara gore daha
yiksek bastirma puanlarina sahip oldugu ortaya g¢ikmustir. Duygular1 bastirma
stratejisi, islevsiz veya olumsuz bir duygu dlzenleme stratejisi olarak
degerlendirilmekte ve duygulari ifade etmekten kagcinma durumuna isaret etmektedir.
Bu stratejiyi kullanan bireyler, duygularini deneyimleyip ifade etmekten kaginmakta,

duygularint bastirarak onlara katlanmay1 ertelemektedir. Dolayisiyla bu ¢alisma

78



sonuglarina gore duygular1 islevsel diizenleme ve duygusal dayaniklilik noktasinda

erkekler kadmlara kiyasla daha basarisiz olmaktadir.

Duygulara katlanabilme ve tolere etme stratejisi, duygular1 degistirmenin zor ya
da  mimkin olmadigi durumlarda kullanilmaktadir. Ozellikle duygularin
gizlenmesinin tercih edilebilecegi bazi 6zel durumlar olabilmektedir (Southam-
Gerow, 2014: 112). Bu sebeple duygular1 ani patlamalar seklinde ifade etmeyip
baskilamak, istisnai durumlar s6z konusuysa birey igin iyi bir secenek olarak
gorilebilmektedir. Boylece birey i¢inde bulundugu zor durumdan uzun vadeli olmasa
bile kisa vadede kurtulabilecek bir yontem tercih etmektedir. Rogie, Garofalo ve
Velotti (2017) tarafindan 380 katilimci ile yapilan ¢alismada da bastirmanin her zaman
kot bir yontem olmayip, duygu diizenlemede esneklik goésterilmesinin onemli
olabilecegi sonucu elde edilmistir. Duygular1 bastirmanin olumlu yonii, bireyin o an
duygularin1 kontrol etmesini saglamasi iken, olumsuz yoni ise bastirilip ket vurulan
duygularmn bireyi tizen durumlarin daha iy1 yonde degisme olasiligini azaltmasi (Gross
ve John, 2003: 357) ve belki de hig tercih edilmeyen bir durum esnasinda kendini
gostermesidir. Bazi ¢alismalar da bu diisiinceyi desteklemekte, bastirmanin olumsuz
duygulari, kaygi ve depresyonu artirdigini gostermektedir (Gross ve John, 2003;
Spaapen vd., 2014).

Duygu diizenlemede erkekler ve kadinlar arasinda anlamli bir farkliligin
olmadigini gosteren ¢alismalar da bulunmaktadir. Kii¢iiker (2016) tarafindan affetme,
affetmeme, biligsel esneklik, duygu diizenleme ve yasam doyumu arasindaki iligkilerin
incelenmesine yonelik yapilan ¢alismada, uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme
stratejileri ile cinsiyet arasindaki iliskide anlamli bir farkliliga ulasilmamistir. Diger
bir ifade ile kadinlar ve erkekler benzer duygu diizenleme stratejilerini kullanmastir.
Erpmar’m (2017) duygu diizenleme, depresyon ve anksiyete arasindaki iligkilerin yas
ve cinsiyet farkliliklarina gore iliskisini inceledigi ¢alismada duygu diizenlemenin
kabul stratejisi ile cinsiyet arasinda anlamli farkliliga ulagilmamigstir. Kalita (2021)
tarafindan 300 lisansiistii 6grencinin katilimi ile gergeklestirilen ¢aliyma sonucuna
gore, duygular1 kontrol etmeyi ve yonlendirmeyi saglayan duygusal olgunluk becerisi
ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Goriildiigii iizere cinsiyet ve
duygusal dayaniklilik, duygular1 tolere edip katlanabilme beceri diizeyinde

hipotezimizi destekleyen arastirmalar oldugu gibi, anlamli farkliliga ulagamayan veya
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tersi sonuca ulasan arastirmalar da bulunmaktadir. Nitekim katilimcilarin psikolojisi,
egitim durumu, yas vb. Ozelliklerinin yani1 sira yasanilan c¢evre ve kiiltiire gore

calismalarda farkli sonuglar elde edilmesi beklenen bir durumdur.

A2. “35-49 yas grubundaki katilimcilarin dayaniklilik, duygular: tolere etme ve
duygulara katlanabilme diizeyleri, gen¢ katilimcilara gore daha yiiksektir. ” hipotezi
dogrulanmistir. Bu aragtirmanin verilerine gore toplam duygu diizenleme beceri
diizeyinde anlamli bir farklilasma bulunmazken (p>.05), dayaniklilik; duygular1 tolere
etme ve duygulara katlanabilme beceri diizeyi anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<.05). Buna gore 35-49 yas grubundaki katilimcilarin dayaniklilik, duygulari tolere
etme ve duygulara katlanabilme diizeyi 18-34 yas grubundaki katilimcilardan anlamli
diizeyde daha yuksektir.

Duygu diizenleme stratejileri yasa bagl olarak farklilasmaktadir. Yapilan
calismalar yas ile olumlu duygusal deneyimler ve islevsel duygu diizenleme becerileri
arasinda iligki oldugunu ortaya koymaktadir. Aynit zamanda yas bireyin farkindalik
diizeyini olumlu yonden etkilemektedir. Duygu diizenleme becerileri de bireyin diger
becerileri gibi yas ile beraber gelisim gostermektedir. Yas aldik¢a gelisip de§isen bu
becerilerin tohumu bebeklikte atilmaktadir. Cocuklar aile, akranlar, okul gibi
sosyallesme kaynaklariyla hangi duygular1 giivenle hissedip ifade edebileceklerini
Ogrenirler. Bu siiregte baskalarmin duygularini basarili bir sekilde yonettigini
gorirlerse, duygu duzenlemenin de mimkin oldugunu anlarlar (Gross ve Muiioz,
1995: 154). Ergenlikle beraber, duygu diizenleme ydntemlerine iliskin bir benlik
duygusu gelistirilir ve daha sistemli kullanilmaya baglanir. Yetiskinlik ile birlikte ise
duygu diizenleme becerileri daha da aktif ve islevsel kullanilir. Akademik hedefler, is
hayati, kisileraras1 iletisim, evlilik vb. siirecler bireylerin duygu diizenleme becerini
sekillendirir. Hayatin ¢esitli yollarindan gecen birey, duygu diizenleme becerilerini de
zamanla karsilastigi olaylar ve deneyimler neticesinde gelistirmektedir. Bu sebeple 35-
49 yas grubundaki katilimcilarin dayaniklilik, duygular: tolere etme ve duygulara
katlanabilme diizeyinin gen¢ katilimcilara kiyasla daha yiiksek olmasi beklenen bir
sonugtur. Daha ¢ok deneyim, belki de daha ¢ok kayip kisiyi duygusal anlamda
olgunlastiran siireclerdir. Ancak 50-65 yas grubu ile iliskili herhangi bir anlamlilik
elde edilmemesi dikkat cekmektedir. Bu da akla 35-49 yas grubunun yas itibari ile hala
hayatin i¢inde aktif yer alip daha ¢ok duygu diizenlemesi yapmasindan, 50-65 yas
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grubunun ise daha ¢ok kendi i¢gine ve ailesine donen, artik ig hayatindan da yavas yavas

uzaklagan bir grup olmasindan kaynaklanabilir.

Duygusal kontrol, duygusal dayanikliligin bir gostergesi olup, Carstensen’in
(1995) yaptig1 bir c¢alismada duygu diizenleme hedeflerinin yasla beraber
belirginleserek, duygusal kontroliin arttigi sonucu elde edilmistir. Garnefski vd.,
(2002) tarafindan yapilan bir ¢alismada ise ergenlerin, yetiskinlere kiyasla daha az
biligsel duygu diizenleme stratejisi kullandig1 yani duygularini diizenleme noktasinda
daha geri planda olduklar1 belirlenmistir. Masumoto, Taishi ve Shiozaki (2016)
tarafindan Japonlar iizerinde yapilan ve duygu diizenleme, ruh hali, ruh saghgi
iligkisini inceleyen bir calismaya gore, erkeklerin yas aldik¢a olumlu duygu diizenleme
stratejisi olan yeniden degerlendirmeyi daha ¢ok kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir.
Ayni1 zamanda yeniden degerlendirmeyi kullanan yasl katilimcilarin, olumlu ruh

halinin arttig1 sonucuna ulasilmistir.

Otiingtemur ve Cam Kahraman (2020) tarafindan yapilan ¢alismada bilissel
duygu diizenleme stratejileri ile yas grubu iliskisi incelenmis ve digerlerini suglama
stratejisinin yasa gore anlamli diizeyde farklilastig1 sonucu elde edilmistir. Analizlerin
sonucunda ise, 18-30 yas arasi bireylerin, 31-50 yas arasi bireylere gore digerlerinin
suclamaya meyilli oldugu goriilmektedir. Bu da hipotezimizi destekleyen bir sonugtur.
Zira bagkalari1 su¢lama davranisi, duygusal olarak dayaniksizligi, duygulari kabul ve
tolere etmek yerine yasanilanlarm sonucunu bagkalarina yiliklemeyi ifade etmektedir.
Oysaki yas ile beraber olgunluk kazanan birey bu uyumsuz davranisi terk etmeye
egilim gosterecektir. Erpmar (2017) tarafindan yapilan diger bir ¢alismaya gore ise 18-
33 yas gen¢ katilimcilarin, 33-65 yas grubu katilimcilara gore bilissel duygu
diizenleme stratejilerinden kendini su¢lamayir daha c¢ok kullandiklar1 sonucuna
varilmistir. Bagkalarini su¢lamak gibi kendini suglama yontemi de geng katilimcilarin
duygularina kars1 dayaniksiz oldugunu, basarili bir sekilde olumsuz duygular1 tolere

edemediklerini gostermektedir.

Psikolojik saglamlik, duygusal, davranigsal ve diislinsel anlamda dayaniklilig1
kapsamaktadir. Birey yas aldik¢a duygusal ve psikolojik olarak daha dayanikli hale
gelmektedir. Psikolojik dayaniklilik sahibi birey olumsuz duygusal deneyimlerine
ragmen uyum saglayabilen, kendini toparlayarak yasadigi durumlarla basa ¢ikabilen

bireydir. Zamanla birey olumsuz duygularini tolere etmeyi 6grenir ve bu da psikolojik
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dayanikliligini arttirir. Boylece duygusal olarak dayanikli olan birey, olumsuzluklara

ragmen duygularmi kabullenip tahammiil edebilir.

Yildiz Tiirker (2018) tarafindan, yetiskinlerin dindarlik ve psikolojik saglamlik
iliskisi iizerine yapilan aragtirmaya gore; 19-24 yas araligi, 25-30 yas araligi, 31-35
yas araligi, 36-40 yas araligi ve 41 yas lizeri katilmlar arasinda anlamli farklilik
bulunmaktadir. Yas gruplar1 arasinda yapilan analizlerin sonuglarma gore, 41 yas ve
Uzeri ve 36-40 yas araliginda bulunan yetigkinlerin psikolojik saglamliklar1 19-24 yas
araliginda bulunan geng¢ yetiskin bireylere gore daha olumludur. Geng bireyler
duygusal olarak daha toy olmalar1 sebebi ile daha gii¢siiz ve dayaniksiz olabilirken,
yas aldik¢a bireylerin duygularma karsilik dayanikliligi ve tolere etme giicii de

artmaktadir.

Duygusal olarak dayaniklilik géstermeyen, psikolojik saglamliklar1 zayif olan
bireylerin, olumsuz duygularini tolere edemeyerek gesitli duygu diizenleme giigliikleri
ile kars1 karstya gelmesi kaginilmazdir. Budak (2017), 185 kadin ve 337 erkek olmak
iizere 522 yetiskin lizerinde internet bagimliligi ve duygu diizenleme giigliikleri konulu
bir calisma yapmistir. Calismanin sonucuna gore duygu diizenleme giicliigii ile yas
arasinda negatif bir iliski goriilmiistiir. Buna gore yas olarak daha geng bireyler duygu
diizenlemede daha c¢ok giicliik yasamaktadir. Bagka calismalarda bu sonucu
desteklemektedir. Gilindiiz (2016) tarafindan yapilan c¢alismada yasin bilingli
farkindaligi yordadigi sonucuna ulasilmistir. Yasca biiyiikk bireylerin bilingli
farkindalik diizeylerinin genclerden daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayn1 zamanda
genglerin yaglilara nazaran daha ¢ok duygu diizenleme giicliigii yasadigi sonucu elde
edilmistir. Bireylerin duygularini diizenlemede yasadiklar1 gii¢cliigiin bir sebebinin de
Olumsuz duygularini tolere edememekten kaynaklandigi diistiniiliirse bu ¢alismada
hipotezimizi destekler nitelikte bir sonuca sahiptir. Karacam, Orhan, Ozdemir ve
Sabuncu’nun (2022) hakemlerin duygu diizenleme diizeylerinin incelenmesi iizerine
yaptiklar1 ¢aligmada biligsel duygu diizenleme ile yas arasinda anlaml iliski elde

edilmemistir.

Sonug itibariyle genel kaniya gore, yas aldikca bireylerin olumlu seyleri daha
fazla dikkate alip olumsuz olanlar1 daha az hatirladigi, geng yetiskinlerin ise olumsuz
duygulara daha ¢ok dikkat edip olumlu olanlardan daha fazla hatirladiklar:
gorulmektedir (Masumoto, Taishi ve Shiozaki, 2016: 1). Bu da geng yetiskinlerde
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duygu diizenleme konusunda olumsuzluk yanhliginin daha ¢ok goriildiigii diisiincesini
meydana getirmektedir. Yas aldikga birey, olumlu seylerin daha ¢ok farkina varmakta,
daha planli ve stratejik davranmakta (Thompson, 1994: 36), yasadigi olaylara daha
olgun bir perspektifle bakmakta, duygularinin daha ¢ok farkinda olarak onlar1
kabullenmekte, her duygunun insana getirdigi bir katkinin oldugu bilinciyle hareket
ederek olumsuz dahi olsa onlar1 tolere etmeyi se¢cmektedir.

A3. “Egitim diizeyi yiiksek olan katilmcilarin toplam duygu diizenleme
becerileri diizeyi, egitim diizeyi daha diisiik olan katilimcilara gére daha yiiksektir.”
hipotezi dogrulanmistir. Analiz sonucuna gore egitim diizeyi ve duygu diizenleme
becerileri iligkisinde anlamli bir farklilik elde edilmistir (p<.05). Buna gore yuksek
lisans ve doktora mezunu olan katilimcilarin toplam duygu diizenleme becerilerinin
lise mezunu olan katilimcilara gore anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu, ilkdgretim
ve liniversite mezunlarma gore ise anlamli diizeyde bir farkliligm olmadig:
goriilmiistiir. Her ne kadar kapsamlar1 farkl olsa da bu bilgilerle ortiisen calismalar

mevcuttur.

Karagam, Orhan, Ozdemir ve Sabuncu’nun (2022) hakemlerin duygu diizenleme
becerileri lizerine yaptiklar1 ¢caligmada; duygu diizenleme becerileri ile mezuniyet
durumlar1 arasindaki iligkide anlamli bir farklilagmaya ulagsmistir. Lisansiistii
mezunlarini diger hakemlere kiyasla daha yiliksek puan elde ettigi goriilmiistiir.
Biligsel yeniden odaklanma ve bastirma diizeyleri ile egitim durumlar1 arasinda
lisansiistii mezunu olanlarin lehine sonug elde edilmistir. Ozen Riza’nin (2016), evli
bireylerin biligssel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iyi oluslar1 ve evlilik
doyumlar1 ile iliskisinin incelenmesine yonelik yaptigi calismada; egitim diizeyi ve
duygu diizenleme iligkisine yonelik anlamli farkliliklar elde etmistir. Egitim seviyesi
arttikca olumlu duygu diizenleme stratejileri daha ¢ok kullanildig1 goriilmiistiir. Bunun
yant swra kendini suclama, felaketlestirme ve baskalarini suglama gibi olumsuz
stratejiler ise daha az tercih edilmektedir. Bu ¢alismalarin yani sira Giindiiz (2016)
tarafindan yapilan calismaya gore; egitim seviyesi ve duygu diizenleme giigliigii
arasinda anlamli iligkiye ulagilmistir. Arastirmaya gore egitim seviyesi lise ve 6n lisans
olan katilimcilar, liniversite, yiiksek lisans ve doktora diizeyinde olanlara gore daha
cok duygu diizenleme giigliigiine sahiptir. Bu da bizi egitim seviyesi diistiikkce duygu

diizenleme becerilerini kullanma oraninin diistiigli sonucuna gotlirmektedir.
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Karacaoglan ve Sahin’in (2016), Ankara’da bulunan 408 katilimci ile bilgece
farkindalik, duygu diizenleme becerisi ve is tatmini arasindaki iligkinin incelenmesine
yonelik yaptigi calismaya gore duygu diizenleme, bilgece farkindalik ve egitim
iliskisinde anlamli farklilik elde edilmistir. Lise ve alt1 egitim seviyesine sahip
bireylerde lisans mezunu olanlara gore baskilamanin daha c¢ok yapildig:
gorulmektedir. Kendilik farkindaligma sahip olma noktasinda ise lisansiisti
mezunlariin lise ve alt1 seviyede egitim diizeyine sahip olan bireylerden daha ytiksek
puana sahip oldugu goriilmiistiir. Bu sonuca gore egitim diizeyi arttik¢a farkindaligin

arttig1, duygular1 baskilamanin azaldigi sonucuna varilmaktadir.

Ar1 ve Sahin Secer (2004) tarafindan yapilan ¢alismaya gore de anne ve baba
egitim diizeyinin ¢ocugun duygular1 tanima becerisi ile iligkili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Arastirma sonucuna gore anne baba egitim diizeyi arttikga ¢ocuklarin
duygular1 tanima diizeyi de artmaktadir. Ayni sekilde Liman’in (2020) 145 ¢ocuk ve
ebeveynlerinin katilimi ile cinsiyet ve anne-baba egitim diizeyinin okul Oncesi
cocuklarin duygular1 tanima ve duygu diizenleme becerilerine etkisini inceledigi
calismaya gore; anne ve babalarin egitim diizeyi yiikseldik¢e ¢ocuklarin duygular
tanima beceri diizeylerinin yiikseldigi goriilmektedir. Buna gére anne ve babalarin
egitim seviyesi c¢ocuklarin duygu diizenleme beceri diizeylerinde etkin rol
oynamaktadir. Sozii gegen bu caligmalarda egitim seviyesinin duygu diizenleme
becerilerine dogru orantili bir etkisi oldugunu gostermektedir. Kendini gelistiren ve
egitim seviyesi yliksek ebeveynler ¢cocuklar1 i¢in olumlu rol model olmaktadir. Bunu
yapabilmeleri icin anne babalarin 6ncelikle kendi duygu diizenleme becerilerinin
gelismis olmas1 gerekmektedir. Duygu diizenleme beceri diizeyi yiiksek olmayan bir

bireyin ¢evresine ve ailesine olumlu bir etki yaratmasi beklenemez.

Ad. “Memur olan katilimcilarin toplam duygu dizenleme becerileri duzeyi,
diger meslek gruplarindan katilimcilara gére daha yiiksektir.”  hipotezi
dogrulanmustir. Analiz sonucuna goére meslek ve duygu duzenleme becerileri
iliskisinde anlamli farklilik elde edilmistir (p<.05). Buna goére memur olan
katilimcilarin toplam duygu diizenleme becerilerinin 6grenci, isci, esnaf ve emekli
olan katilimcilara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiis, ev hanim olan

katilimcilarla ise anlamli fark elde edilmemistir.
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Ozen Riza’nin (2016), evli bireylerin bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
psikolojik iyi oluslar1 ve evlilik doyumlari ile iligkisinin incelenmesine yonelik yaptigi
caligmada; farkli meslek gruplar1 arasinda anlamli farkliliklara ulagmistir. Bu
caligmaya gore ev hanimlar1 diger meslek gruplarindaki katilimcilara gore daha ¢ok
olumsuz diislinceye odaklanmaktadir. Bu durum ev hanimlarinin daha az olumlu
duygusal strateji  kullandiklarint ve daha c¢ok ruminasyon yaptiklarini
disiindiirmektedir. Bireyin meslek hayatina atilmasi ise daha fazla insan ile iletisim
halinde olmasini ve gerek kendisinin gerekse digerlerinin duygular1 hakkinda daha
yiiksek farkindaliga sahip olmasmi gerektirir. Karacaoglan ve Sahin’in (2016)
calismasinda ise daha farkl bir sonug elde edilmistir. Ozel sektdr ve kamu kurumunda
calisan bireylerin duygu diizenleme becerinin karsilastirilmasi sonucu anlamli
farkliliga ulasilmamistir. Buna gore iki is grubundan katilimec1 da benzer stratejileri,

benzer diizeyde kullanmaktadir.

Is hayatina baktigimizda zellikle ast iist, memur miidiir, is¢i isveren iliskisine
tabi olan bireylerde 6grenci, ev hanimi veya kendi isini yapan bireylere gore duygular
hakkinda farkindalik, duygularin kontrolii ve duygusal olarak saglamlik daha cok
onem kazanmaktadir. Yildiz Tiirker’in (2018), yetiskinlerde dindarlik ve psikolojik
saglamlik iliskisi lizerine yaptig1 arastirmada; meslek gruplarina gore psikolojik
saglamlik diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya ¢ikmistir. Duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlikla iliskisi g6z dniinde bulunduruldugunda
bu calisma verileri arastrmamiz i¢in 6nem kazanmaktadir. Analizlerin sonucu,
psikolojik saglamlik diizeyinin en yiiksek is¢ilerde daha sonra ise memurlarda
oldugunu gostermektedir. Bu sonug¢ hipotezimizi dogrudan desteklememektedir.
Ancak is¢i grubundan sonra memur grubunun en yiiksek saglamliga sahip olmasi
onemli bir veridir. Orneklemimizde is¢i katilime1 sayismin azlig1 farkh sonuglar elde

edilmesinin sebebi olabilir.

Yetiskinlikle birlikte bireyler, duygular1 diizenlemenin bir gereklilik oldugunu
tecriibe derler. Ozellikle meslege baslayip hayata atildiktan sonra duygularmi ne
zaman, hangi kosullarda, nasil ifade edebileceklerine dair kurallar1 bir nevi yasayarak
Ogrenirler ve boylece duygu diizenleme becerilerini gelistirirler. Memur bireyler
orneklemdeki bircok meslek grubuna gore daha ¢ok kural altinda ¢aligmakta, cesitli

yonetmeliklere tabi olmaktadir. Giivenlik alaninda ¢alisgan polis memurlari, saglik
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alaninda ¢aligan doktor ve hemsireler veya egitim alaninda calisan 6gretmen gruplari
diisiiniildiigiinde i¢cinde bulunduklar1 c¢aligma sartlarinda stresin yogun oldugu
gorilmektedir. Bunlarm yani sira 6grenci, emekli, ev hanimi ve esnafa gore iist
birimlerine hesap verme, ¢aligma arkadaslar1 ile iyi gecinme noktasinda daha ¢ok
sorumluluklar1 bulunmaktadir. Tiim bunlar duygu diizenlemeyi zorunlu hale getiren
sartlardir. Ayni1 zamanda memurlarin is hayatindaki hedeflerine ulagsmasi i¢in de
duygularini olumlu diizenlemeleri olduk¢a 6nemlidir. Ozellikle hangi duygularin ne
siddette hissedilecegi, nasil ifade edilecegi, calisma arkadaslarmin duygularini nasil
anlayacagi ve olumsuz duygularini nasil tolere edebilecegi hedeflerine ulagsmada etkin
rol oynamaktadir. Bu sebeple duygularmi diizenlemeye daha ¢ok ihtiya¢ duymakta,
deneyim ve egitimleri ile birlikte duygu diizenleme becerilerini daha c¢ok
gelistirmektedirler. Ayni zamanda memur grubundaki katilimeilarin duygu diizenleme
becerileri diizeyinin daha yiiksek olmasi egitim diizeyi ile de iliskilendirilebilir. Bir
onceki hipotezimizde egitim diizeyinin duygu diizenleme iizerinde etkisinin oldugu
ifade edilmistir. Memuriyet hayatma atilmadan Once bireyler belli bir egitim
diizeyinde olmali ve birtakim smavlara girmelidir. Dolayisiyla bu hipotezimiz bir
onceki hipotezimiz ile de iliskili olup, memur katilimcilarm duygu diizenleme beceri
diizeylerinin yiiksek olmasi aldiklar1 egitim diizeyleri ile de baglantilidir yorumu

yapilabilir.

5.2. Dindarhk Egilimine Gére Orneklemin Duygu Diizenleme Becerileri ile ilgili

Bulgularin Tartisilmasi

Bl. “Hz. Peygamber’in siinnetini uygulamay: tercih etme tutumu ve duygu
diizenleme becerileri arasinda pozitif’ yonde bir iliski bulunmaktadr.” hipotezi
dogrulanmamustir. Istatistiksel analizin sonuglarina gére siinneti uygulamayi tercih
etme tutumu ve toplam duygu dizenleme becerileri arasinda anlamli iligki tespit
edilmemistir (p>.05). Literatiir incelendiginde ise slnneti uygulama ve duygu
diizenleme Dbecerileri iliskisine yOnelik bir ¢aligmaya rastlanmamis olsa da

hipotezimizi destekleyebilecek ¢aligma sonuglart mevcuttur.

Hz. Peygamber’in suinneti, Islam dini ve Musliimanlar igin cok onemli bir
kaynaktir. Zira Allah’in kelamindan sonra ikinci kaynak olarak siinnet gelmektedir.
Bu anlamda siinnet eskiden beri Miisliimanlar tarafindan dogru bir sekilde anlasilip

uygulanmaya c¢alisilan (Agitoglu, 2018: 345) ve bu hususta muhakkak Kur’an-1 Kerim
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basta olmak iizere dogru kaynaklara bagvurulmasi gereken (Apak, 2010: 60) bir
kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Siinnetin inanan insani ve elbette onun i¢inde
yasadigi toplumu olumlu yonde degistiren bir gilicii bulunmaktadir. Gerek emirler
gerekse nasihatler araciligtyla insanm nasil diisiiniip davranacagi hususunda yol
gosterilmektedir. Davranig ve diisiinceler duygulardan bagimsiz diisiiniilemeyen
kavramlardir. Din ve siinnetin duygular iizerinde de etkisi bulunmaktadir. islam
dininin kader, imtihan ve tevekkiil anlayis1 ve dini 6gretiler elimizden geleni yaptiktan
sonra kabullenip teslim olmay1 6giitlemektedir. Bir duygu diizenleme stratejisi olarak
kabullenme, olumsuz bir durumun gergekligini kabul ederek buna uyum saglamay1
ifade eder (Vishkin vd., 2019: 1053). Duygulari kabul ise, olumsuz olsalar dahi hislerle
bireyin arasinin iyi olmasi ve o hisleri kabul edebilmesiyle ilgili bir beceridir.
Kabullenmek hem i¢inde bulunulan durumu kabullenmek hem de kisinin yasadigi
duygusal deneyimleri hakkinda yargilayic1 olmamasi anlaminda kullanilmaktadir.
Basma gelen olumsuz durumlar karsisinda tevekkiil edip kabullenmeyi se¢en birey, 0
durum aninda hissettigi ve olumsuz olarak nitelendirdigi tiziintii, korku, kaygi gibi

duygular1 da kabullenme yoluna gidecektir.

Birey i¢in din ne derecede 6nemliyse, mensubu oldugu dinin peygamberi, teblig
ettigi emir ve yasaklar1 da o kadar 6nemlidir (Aydin, 2019: 242). Kartopu ve Dagci’nin
(2015), tiniversite 6grencilerinin Hz. Peygamber’e yonelik algilarin1 metafor kavrami
Uzerinden arastirdigi ¢alismaya gore, Ogrenciler arasinda kendisini dindar olarak
nitelendirenlerin en ¢ok 6rneklik metaforu {izerinde yogunlastigi goriilmiistiir. Bu da
gostermektedir Ki inanan birey, peygamberi yasantisinda ona yol gosteren bir 6rnek
model olarak degerlendirmektedir. Bu tutum sonucunda ise birey, peygamberin
hayatini, olumsuz duygu ve durumlar karsisindaki tutumunu 6grenmekte, onu
kendisine rol model alarak basina gelen olumsuz durumlar, i¢ini kaplayan olumsuz

duygular karsisinda nasihat ve davraniglarina uygun hareket etmektedir.

Hz. Peygamber, 0mrii hayatinda pek ¢ok imtihandan gegerek bir¢ok insanin
basma gelmeyen acilar1 tatmistir. Anne babasini, esini, evlatlarii kaybetmis, i¢inde
bulundugu toplum tarafindan dislanarak yalnizlagtirilmis, yurdundan hicret etmeye
zorlanmis, savast ve yoklugu tatmistir. Bu yasananlar ona iiziintii, ac1, korku vb. pek
¢ok olumsuz duyguyu yasatmistir. Ancak peygamberin hayatina bakildiginda herhangi

bir isyan emaresi gostermedigi, bazi duygularm varligin1 kabul ederek dengeli bir
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bicimde yasadigi, bazilarinin ise bir Miisliimana yakigsmayan duygular oldugunu ifade
ederek bu konuda uyarilar yaptig1 goriilmektedir. Ornegin Hz. Peygamber, hastalik
hali, sevilen kisinin vefati gibi durumlarda insanin {iziintii hissedip bu sebeple gozyasi
dokmesinin insani bir O6zellik oldugunu (Buhari, Cendiz, 43) davranisi ile
vurgulamistir. Aglamak, kisinin hissettigi duygunun ve yasadigi olumsuz olayin
kabuliinii gosteren bir tepkidir (Kasapoglu, 2015: 38). Ayni zamanda Hz. Peygamber,
yasanilan ac1 olayin ardindan o kimsenin Allah’a dua ederek, yasadigi durumu daha
iyi ve hayirlis1 ile degistirmesini dilemesini tavsiye eder (Muslim, Cendiz, 3). Bu
sunnet, yasanan aci ve liziintii sonrast duygunun diizenlemesi konusunda kisiye 6nemli
bir yol gostermektedir. Bunlarin yani sira Hz. Peygamber’in, hayatina bakildig1 zaman
olumlu veya olumsuz duygu durumlar1 i¢inde iken nafile ibadetlere yoneldigi, i¢inde
bulundugu hale siikiinet aradig1 goriilmektedir. Ozellikle sikintili oldugu ve sevingli
haberler aldig1 zamanlarda farz olan namazlarin disinda da namaz kildig1 bilinmektedir
(Ozafsar vd., 2020: 253). Ayn1 zamanda Miisliimanlara stresin baslca bilesenlerinden
olan iiziintii, endise ve korkuyla basa ¢ikmak i¢in Yiice Allah’a siginmak, O’nun
korumasmi istemek, Kur’an okumak gibi basa ¢ikma yollar1 da tavsiye etmistir

(Achour, Bensaid ve Nor, 2015: 673).

Slnneti tercih etme tutumu ile dogrudan iliskili olmayip, dindarlik ile iliskili
calismalara bakildig1 zaman dindarlik ve duygu diizenleme arasinda pozitif iliski tespit
edilen birtakim c¢alismalar oldugu goriilmektedir. Vishkin vd., (2019) Tirkiye,
Amerika ve Israil’de yasayan Miisliiman, Hiristiyan ve Yahudi bireylerin katilim1 ile
dindarlik ve duygu diizenleme iizerine bir ¢alisma gerceklestirmistir. Yapilan bu
calismada sonucunda kabullenme ile dindarlik arasinda pozitif yonde iliski elde
edilmistir. Bu sonu¢ dindarlik ile duygular1 kabul noktasinda onemli bir veri
sunmaktadir. Abdel-Khalek’in (2006), 2210 Kuveytli Miisliman {iniversite
Ogrencisinin katilimi ile mutluluk, saglik ve dindarlik iizerine yaptig1 ¢alismaya gore
dindar 6grenciler daha mutlu ve ruhsal olarak daha sagliklidir. Mutlulugun daha ¢ok
olumlu duygu, ruh saglign ise duygusal ve diisiinsel denge hali ile iliskili oldugu
soylenebilir. Mutlulugu olumlu duygularn bileseni olarak ele alirsak, dindar bireylerin
duygularini daha iyi diizenleyen bireyler oldugu yorumu yapilabilir. Abdel-Khalek ve
Naceur’un (2007), Cezayirli Miisliman 6grencilerin katilimi ile gerceklestirdigi,
dindarlik ve olumlu-olumsuz duygularin iliskisini ele alan ¢aligmaya gore ise

dindarlik, anksiyete ve kotiimserlikle negatif yonden iligkilidir. Yani dindar bireyler
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kaygi, endise gibi duygularmi daha iyi diizenlemektedir. Abdel-Khalek (2010b)
tarafindan ergenlerde dindarlik, mutluluk, saglik ve psikopatoloji arasindaki iliskinin
incelendigi ¢aligma sonucuna gore dindarlik, mutluluk, zihinsel ve fiziksel saglik ile
pozitif yonde iligkiliyken, depresyon ve kaygi ile negatif yonde iliskilidir. Bu sonug
dindarhigm, kaygi, karamsarlik, mutsuzluk gibi depresyona sebep olan duygularin
daha iyi dizenlenmesinde etkili oldugunu gostermektedir. Bu ¢aligmalar
g0Ostermektedir ki dindarlik duygularin yonetimini pozitif yonde etkilemekte, olumsuz
duygularin daha islevsel diizenlenmesinde rol oynamaktadir. Farz ibadetlerin yani sira
stinneti uygulamaya 6zen gostermenin dindar bireylerin 6zelliklerinden biri olarak

degerlendirilmesi dolayl1 olarak hipotezimizi desteklemektedir.

Duygular1 kabul etmek gibi degisimleme becerisi de duygu diizenlemenin
onemli unsurlarmdan birini olusturmaktadir. Insanin degisimleyemedigi duygulari
kabul etme yolunu segmesi, degistirebilecek giicii var ise degisimlemeyi tercih etmesi
duygu diizenleme noktasinda basarili olmasmi saglar. Peygamberimiz de Kimi
olumsuz duyguyu kabul ederek yasama noktasinda bir beis olmadigini ifade etse de
kiskancglik, tiksinti, 6fke, korkaklik gibi baz1 duygular konusunda ise Miisliimanlari
uyarmistir. Kisinin kotii davranig ve duygulardan Allah’a sigmmasi gerektigini
vurgulamistir (Buhéari, Deavat, 40). Siinneti uygulayan kisinin bu duygular1
kabullenmek yerine olumlu olanlarla degisimlemesi beklenmektedir. Tiim bunlarin
yani sira her duygunun bir coskun bir de sakin yani bulunmaktadir. Hz. Peygamber,
Miisliimanlara bu iki halin dengesini kurmalarini tavsiye etmis, duygularda 6lcull
olmay1 Ogiitlemis; asir1 yogunlukta yasanan duygularin, insani adeta kor ve sagir
edecegi hususunda uyarida bulunmustur (Tirmizi, Birr, 60). Bu hadisi kendisine ilke
edinen ve peygamberimizin slinnetine uyan Miisliimanin, duygularinda da aymi
dengeyi korumak icin degisimleme yapmasi ve duygularinin yogunlugunu kontrol
etmesi beklenecektir. Hz. Peygamber, kulun kalbinde iman ve kiskangligin bir arada
olamayacagm belirterek kiskanglik duygusunun, imrenme duygusu ile degistirilmesi
vurgusunu yapmis; baska bir hadiste ise Miisliimanlarin birbirine haset etmemeleri
gerektigini bilakis birbirlerine sirtlarin1 donmeden desteklemeleri gerektigini (Muslim,
Birr, 23), hasetin &niine gecilmezse insanin iyiliklerini gétiirecegini (Ozafsar vd.,
2020: 569) ifade etmistir. Haset ve kiskanglik duygulari, Sevgi duygusunun beslenmesi
ile 6nlenebilecek olumsuz duygulardir. Bunlar yani sira kisinin olumsuz duygulari

kalbini sardiginda, kendisinden daha zor durumda olanlara bakmasini 6giitlemistir
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(Buhéri, Rikak, 30; Muslim, Zihd, 8). Hz. Peygamber’in bu 6gilidiine uyan kimsenin,
olumsuz duygularini azaltarak, siikiir duygusunu artirmasi1 miimkiin olabilir. Ayni
durum 6tke duygusunda da gegerlidir. Ofke eger dengeli bir bigimde disa vurulmaz ya
da kontrolsiiz bir hal alirsa bir¢ok probleme yol agmaktadir (Yegin, 2010: 247). Bu
konuda da Hz. Peygamber, 6fkeyi insanin iginde olan bir kor pargasina benzetmis, 0
duygunun yogunluk ve siiresini azaltmak i¢in ise sessiz kalmayi, abdest almayi, o
ortamu terk etmeyi, dua ve zikir ile mesgul olmay1 6giitlemistir (Yegin, 2010: 252-
254). Bu gibi o6rneklerden yola ¢ikarak slinneti hayatinda uygulayan kimsenin olumsuz
duygularmi peygamberin tavsiye ve goriisleri ile olumlu olanlarla degistirmesi veya
olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmasi beklenen bir davranistir. Dolayisiyla
stinneti hayatinda uygulamaya c¢alisan dindar bireyin bu tutumunun duygu dizenleme

becerilerini de pozitif yonde etkilemesi beklenmektedir.

Degisimleme, istenmeyen duygunun yogunlugunu, siiresini degistirerek duygu
iizerinde kontrol saglamakla ilgili olup (Berking ve Whitley, 2018: 59), 6z yeterliligi
de artiran bir beceridir (Vatan ve Kahya, 2018: 193). Dolayisiyla 6z-yeterlilik ile
degisimleme pozitif yonde iliskilidir. Kartopu’nun (2015), 6z-yeterlilik ve dindarhk
iizerine yaptig1 ¢calisma sonucuna gore dindarlik ve 6z-yeterlilik arasinda anlamli bir
iligki elde edilmis, dindar bireyler diger katilimcilardan daha yiiksek puan almislardir.
Boylece dindarlik egiliminin 6z yeterliligi olumlu yonde destekledigi ve boylece
degisimleme becerisini de destekleyebilecegi yorumunda bulunulabilir. Bir baska
calisgmada ise Vishkin vd., (2019) dindarhigm, daha fazla duygu kontroliine inanci
destekledigini savunmuslardir. Bunun yani sira duygulari degistirmede daha fazla 6z
yeterlilige sahip olmakla dindarlik arasinda olumlu yonde iligkili oldugunu
ongormiislerdir. Gergeklestirdikleri ¢alisma sonucunda, dindarligm hem duygu
dizenlemede 6z yeterlilik hem de duygularin kontrol edilebilmesine dair inangla

pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir.

Duygu diizenleme ayni zamanda bilingli farkindalik gerektiren bir siiregtir.
Clinkii birey sahip oldugu duygularin bilingli olarak farkina varmadig: siirece onlar1
yargilamadan kabul edemez veya uygun sekilde degisimleyemez. Bu sebeple bilingli
farkindalik ve dindarlik iligkisi bize bireylerin duygu diizenleme beceri diizeyleri
konusunda ipuglar1 vermektedir. Aydmn’in (2019) bilingli farkindalik ve dindarlik

lizerine yaptig1 calismada dindarlik diizeylerinin artmasiyla bilingli farkindalik
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diizeylerinin arttigi sonucuna ulasilmistir. Bu veri hipotezimizi dolayli olarak

desteklemektedir.

B2. “Maddi olarak sadaka verme tutumu ve duygu diizenleme becerileri
arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir (p<.05).
Korelasyon analizi sonucuna gore maddi olarak sadaka verme tutumu ve duygu
diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit edilmistir. Bu veriler
1s1¢inda B2a. “Maddi olarak sadaka verme tutumu ve duygulari anlama beceri diizeyi
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadyr. ” ve B2b. “Maddi olarak sadaka verme
tutumu ve duygulara dikkat etme/farkindalik beceri duzeyi arasinda pozitif yonde bir

iliski bulunmaktadir.” alt hipotezleri dogrulanmaistir.

Ibadetler dindarhigm énemli bir boyutunu olusturmakta olup duygusal karaktere
sahip ritliellerdir. Her bir ibadetin insanda meydana getirdigi duygular bulunur. Dindar
birey, ibadetlerin kendisini Allah’a yaklastiracagi bilinciyle hareket eder. Bu biling
ona ibadetler esnasinda veya sonrasinda hissettigi duygulari anlama noktasinda

yardime1 olur.

Insan fitraten baska bireylere muhtag olarak yaratilmistir. Bu muhtaclik kimi
zaman manevi kimi zaman maddi destegi gerektirir. Insan dogasi itibariyle
yardimlagma duygusunu barindirmakta, dinin ¢esitli emirleri de bu konu da onu
desteklemektedir. Ornegin Allah giicii yetenlerin zekat vermesini farz kilmisken, giicii
yetmeyenlerin ise ellerindeki imkanlar dogrultusunda sadaka vermelerini emrederek
yardimlagma ve dayanismadan geri kalmamalarini istemistir. Birey sadaka vermeden
once ve sonra pek ¢ok duygusal deneyim yasar. Empati, sempati, hiiziin, merhamet,
sefkat, acima, fedakarlik duygularinin yani sira mutluluk, sevgi, huzur gibi duygularda
sadaka ibadeti ile hissedilir. Maddi olarak sadaka verme durumunda One ¢ikan
duygularin yardimlagma ve fedakarlik oldugunu sdyleyebiliriz. Bu duygular ise ihtiyag
sahibi kimselerin halini anlama esasina dayanmaktadir (Emsal ve Sentiirk, 2021: 35).
Ihtiyag sahibinin halini anlamak i¢in ise hem duygular1 anlamak hem de duygular
hakkinda dikkat/farkindalik sahibi olmak gerekir. Bu noktada siklikla sadaka verme
tutumu gosteren kisinin hem kendisinin hem de digerlerinin hal ve duygularini fark
etme, anlama noktasinda basarili olmasi beklenir. Sadaka veren kisi hissettigi

duygularin kaynagmi daha iyi anlamaktadir.
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Sadaka veren kisi karsisindaki insanin i¢inde bulundugu zor durum sebebi ile ne
hissettigini ve bu durumun kendisine ne hissettirdiginin farkindadir. Bu sebeple
duygulara dikkat/farkindalik ve duygular1 anlama becerilerini empati ile
iliskilendirilebilir. Bu iliski empati duygusu gelismis bireyin, duygularmi fark edip

anlama becerilerinin de gelismis oldugunu sdylemektedir.

Empati sadaka, oru¢ vb. ibadetlerde O©ne ¢ikan duygusal kaynaktir.
Hasankahyaoglu (2008), empati dindarlik iligskisini inceledigi ¢alismada, dindarlik ile
empatinin bilgi ve duygu boyutu arasinda anlamli pozitif iligki tespit etmistir. Sahin’in
(2008), Konya sehrinde gerceklestirdigi ve ergenlerde dindarlik ile empati iligkisini
inceledigi arastirmada da benzer sonug elde edilmis; ergenlerde dindarlhik diizeyi
yiikseldikce empatik egilimin de yiikseldigi goriilmiistir. Ozcan (2016), diger
bireylere ilgili ve sevgi dolu olmay1 ifade eden (Ozcan, 2016: 2775) empatik ilgi
kavrami ve dindarlik arasindaki iliskiyi incelemistir. Bu calismada empatik ilgi ile
dindarlik arasinda pozitif iliski tespit edilmis, dindar bireylerin daha cok empatik ilgi
gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Uysal (2016), gengler tizerinde dindarlik, empati ve
anne-baba tutumlar1 iligkisini inceleyen bir ¢alisma yapmis ve ¢aligma sonucuna gore;
empatik egilimin “duygusal-tepkisel empati” boyutu ile genel dindarlik egilimi
arasinda pozitif iliskiye ulasmistir. Korkmaz (2018), dindarlik ile ego saglamligi ve
empati arasindaki iligskiyi inceledigi ¢alismasinda dindarlik ve empatik ilgi arasinda
pozitif yonde bir iligki tespit etmistir. Yapilan ¢alismalar empati ile dindarlik arasinda
iliskiyi ortaya ¢ikarmaktadir. Dindar olarak ifade edilen bir bireyin pek cok dini
vecibeyi yerine getirmesinin yani sira imkanlar1 dogrultusunda siklikla sadaka verme
tutumu gostermesi beklenmektedir. Boylece bu calismalarin hipotezimizi dolayh
yoldan destekledigini sdylemek miimkiindiir. Duygulara dikkat ve duygular1 anlama
becerilerinin empati ile iligkisi s6z konusu oldugu i¢in ¢aligma sonuglar1 hipotezimizi

dolayl sekilde desteklemektedir.

Siklikla sadaka veren bireyin, empati yapma becerisinin yan1 sira hissettikleri
konusunda bilingli farkindalik sahibi olmas1 beklenir. Bilingli farkindalik, duygular
fark etme ve anlama becerisi i¢in gereklidir. Olumlu ve olumsuz duygularini anlayip
bilingli olarak fark eden birey, onlar1 diizenlemek iizere siireci de baglatmis olur. Aydin
(2019), dindarlik ve bilingli farkindalik iliskisini inceledigi caligma sonucunda

dindarlik ve bilingli farkindalik arasinda pozitif anlamli iligki tespit etmistir. Bilingli
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farkindalik konusunda hipotezimizi desteklemeyen c¢alismalarda bulunmaktadir.
Ornegin Balik¢1 (2023) tarafindan calisilan bilgelik, bilingli farkindalik ve dindarlik
konulu tezde, bilingli farkindalik ve dindarlik arasinda anlamli bir iligki tespit

edilememistir.

Sonug olarak bireyin pek ¢ok eyleminin arka planinda duygusal siiregler oldugu
gibi dini yasayisinda da duygular etkili olmaktadir (Kogak ve Kayiklik, 2019: 693).
Ibadetler duygular1 diizenlemek, olumlu duygular1 arttirip olumsuz duygularin etkisini
azaltmak noktasinda bireye katki sunmakta, duygu diizenleme becerilerini harekete
gecirmektedir. Sadaka ibadeti de bunlardan biridir. Birey sadaka verdikten sonra
cesitli duygusal deneyimler yasamakta, bu deneyimler aracilifiyla duygularmi daha

1yi fark edip, duygusal tepkilerini anlamlandirmaktadir.

B3. “Her ise besmele ile baslamaya dikkat etme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir
(p<.05). Korelasyon analizi sonucuna gore her ise besmele ile baslama tutumu ve
duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Bu
veriler 1513mda B3a. “Her ise besmele ile baslamaya dikkat etme tutumu ve duygular
hakkinda netlik beceri diizeyi arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.” ve B3b.
“Her ise besmele ile baslamaya dikkat etme tutumu ve degisimleme beceri diizeyi

arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.” alt hipotezleri dogrulanmistir.

Islam dininde her ise Allah’in adin1 anarak yani besmele cekerek baslamak
olduk¢a 6nemlidir. Besmele, giinliik hayatin her aninda, her bir is dncesinde Allah’1
hatirlamaktir. Allah’m adiyla baslanan isin ayni zamanda onun yardimi ile devam
etmesini ve rizasma uygun olmasini arzulamaktir. Allah’1 her isinde anan birey, her
yerde her zaman O’nun tarafindan izlendiginin de bilincindedir. Bu inanca sahip olmak
bireye, duygu, diisiince ve hareketlerini kontrol edip diizenleme istegi verir. Allah’in
ismini istlin tutarak, agzindan ¢ikan sdzlere, amellerine, duygu ve diisiincelerine
cekidiizen verir. Onun yasakladig1 ya da hos goérmedigi duygulardan uzaklagmaya
calisir. Hissettigi duygulara daha ¢ok dikkat kesilen birey, hangi duygulari nigin
hissettigi ve bu duygunun olumlu ya da olumsuz olup olmadigi noktasinda Allah’in
rizasint Onceler. Olumsuz duygularini degisimlemek, siddetini azaltmak ya da
tamamen uzaklagmak i¢in Allah’tan gii¢ alir. Daulay vd., (2022) pandemi déneminde

Endonezya’da 1233 Miisliiman {iniversite 0grencisi ile yaptiklari, stres, iyi olus ve

93



dindarhk arasindaki iligkiyi inceledikleri calismaya gore dindarligin stres ile negatif
yonde iliskili oldugu, yani dindarligin artmasi ile stresin azaldig1 goriilmiistiir. Bu
sonu¢ ise dindarligin duygu diizenleme ile pozitif yonli iligkisinin oldugunu
gostermektedir. Stres, kaygi ve korku gibi duygularin diizenlenemeyip ¢ok yogun
yasanmasindan kaynakli bir durumdur. Her iginde Allah’1 zikreden birey ise bu stres
duygusunu Allah’1t ve gonderecegi yardimi hatirinda bulundurarak daha 1iyi

yOnetebilir.

Inanglar, duygularin birer parcasidir (Frijda ve Mesquita, 2000: 52) ve bilissel,
duygusal, davranigsal pek cok alanda 6nemli bir etkiye sahiptir (Oles ve Wozny, 2015:
38). Evreni ve iginde bulunan her seyi yaratan ve yasatan Allah’a, Allah’in her zaman
kendisiyle birlikte olduguna ve kendisini destekledigine inanmak, insan i¢in oldukca
onemlidir (Geduk, 2015: 59). Allah’in kendisine yardim edecegine giivenip inanan
insan, her isinde onun adini anar. Allah’1 zikretmek, gerek olumsuz duygulari
diizenlemek gerekse olumsuz diisiincelerden kurtulmak i¢in motivasyon saglar. Dindar
birey, yemek yerken, uyumadan 6nce veya uyandiktan sonra, bir yere gider veya
donerken, eve girerken veya ¢ikarken vb. her isine besmele ile baslar. Besmelenin
islerini kolaylastiracagina ve bereketlendirecegine inanir. Her isinde besmele ¢cekerek
kendisine Allah’1 hatirlatmakta, olumsuz duygu ve diisiincelerine dikkat etmekte,
onlar1 degistirebilmek ya da degistirme giiclinii kendinde bulabilmek i¢in Allah’a
siginmaktadir. Bunlarin yam sira sikintili durumlar, huzursuz ruh hali, olumsuz ve
kendisine zarar veren duygular icinde iken besmele cekerek kendisine Allah’in

yardimini hatirlatmaktadir.

Besmele, Allah’1t zikretmektir. Besmelenin yani sira inanan bireyler gesitli
tesbih, dua, giizel isim ve sifatlar ile de Allah’1 zikretmeye calisir. Guldas (2019),
Ingiltere’de yasayan 214 Miisliiman yetiskinin katilimi ile dua tdrlerinin ruhsal ve
psikofizyolojik saglik ile iliskisini inceledigi bir arastirma yapmistir. Bu arastirma
sonucuna gore Allah’1 zikretme tutumunun kendini kabul etme ve olumlu duygulanim
ile pozitif yonde iligkili oldugu goriilmistiir. Allah’1t anmak i¢in ¢esitli cemaat ve
tarikatlarin toplu zikirlerine katilan insanlar da bulunmaktadir. Balik¢i’nin (2023)
tiniversite 0grencileri ile yaptig1 bilgelik, bilingli farkindalik ve dindarlik iliskisini
konu alan ¢aligmasinda, bilgeligin alt boyutu olan duygu duzenleme ile tarikat ders ve

zikirlerine katilma durumu arasinda anlamh farkliliga ulasilmistir. Analiz sonucuna
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gore zikirlere katilanlar, katilmayanlara gore daha yliksek duygu diizenleme puanina
sahiptir. Allah’t her durumda zikretmek ve her isinde besmele ¢ekerek anmak, kisinin
manevi yasantisinin bir yansimasidir. Her igsinde Allah’1 hatirina getiren birey, kendini
duygusal anlamda daha giiclii hissederek, kaygi, korku, umutsuzluk gibi duygularini
daha iyi dizenleyecektir. Hodges (2002), yetiskinlik donemindeki duygusal refahi
inceledigi caligmasinda, din ve maneviyatimn bireylerin duygusal esenliklerine olumlu
katkilar1 oldugunu ifade etmistir. Din ve maneviyatmn, ¢agimizin en yaygin
duygudurum bozukluklarindan biri sayilan depresyon oranlarini azalttig1 ¢alismada
ifade edilmektedir. Depresyon, Ozellikle kaygi duygusunun islevsel sekilde
diizenlenemeyip yogun sekilde yasandigi bir durum olarak goriilmektedir. Bu durum,

din ve maneviyatin duygu diizenleme ile pozitif yonde iligskisine dikkat cekmektedir.

B4. “Her giin diinya ve ahiret hayati i¢in dua etme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir
(p<.05). Korelasyon analizi sonucuna gore her giin diinya ve ahiret hayati i¢in dua
etme tutumu ve duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli iliski tespit
edilmistir. Analiz sonuglarma gére Bda. “Her giin diinya ve ahiret hayat igin dua etme
tutumu ve duygular hakkinda netlik beceri diizeyi arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmaktadir” ve B4b. “Her giin diinya ve ahiret hayati icin dua etme tutumu ve
degisimleme beceri diizeyi arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.” alt

hipotezlerinin dogrulandig1 goriilmektedir.

Din, sadece hangi duygunun ne kadar hissedilecegini belirtmez. Duygularin
diizenlenmesine yardimci olan davranis ve uygulamalar1 da belirtir. Dua, zikir ve
meditasyon gibi ¢esitli dini ritiieller, belirli duygularin aktif olarak diizenlenebilecegi
yontemlerdir (Kim-Pieto ve Diener, 2009: 448). Dua; “seslenmek, yardim ¢agirmak,
Allah’a yalvarmak” demek olup; s6z, duygu ve davranis biitiinliigii igerisinde, ihlasla
gerceklestirilmesi gereken bir ibadettir (Y1ldiz, 2006a: 17). Dua, Allah’a siginmanin,
ona giivenmenin, ondan yardim dilemenin en 6nemli seklidir. Inanan kimse, dua
vesilesi ile istek ve ihtiyaglarini yaraticiya iletmekle kalmaz, caresizlik ve gii¢stizliik
hissi ile bag edemedigi zaman da ilk olarak duaya siginir (Kayiklik, 2001: 138). Birey,
icinde bulundugu her tiirlii sikintinin yani1 sira sahip oldugu nimetlere her tiirli siikrii
de dua ile ifade eder. Allah’m yardiminin gelecegine inanan birey, dua ederek yalnizca

zihnen degil, duygusal olarak da rahatlar (Ider, 2022: 42) ve duygularin1 diizenleme
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konusunda duanin giiciinden faydalanir, Allah’a giivenir. Allah’a giivenip yonelmek,
Ozellikle sikintili durumlar ve olumsuz duygular insani1 sardiginda giiclii bir stres
yonetimi aracina doniisebilir (Achour, Bensaid ve Nor, 2015: 676-677). Birey boylece
yasadig1 duygusal karmasadan, olumsuz duygu ve diislincelerden dua ile ¢ikis yolu
arar ve bu durum onun hissettigi duygularin bilincinde oldugunu gdosterir. Bu hisler
eger zor ve sikintili durumlar s6z konusuysa acizlik, iziintii, endise, korku olabilirken;
nimetler ve basina gelen her tiirlii giizel sey s6z konusu ise siikkran, sevgi, minnet olarak
gorilebilir. Birey bu duygular1 diizenlerken, kendisine yardim edecek yiice giice
yonelir. Bu yonelis yalnizca diinya isleri i¢in degil, ahiret hayatindaki beklentiler i¢in
de s6z konusudur. Ahirete iman edip, ahireti i¢in dua eden kimse, hissettigi duygularin
geciciliginin de farkina varmakta ve daha ylice bir amag¢ i¢cin kendisini motive
etmektedir. Diinyasi i¢in dua eden kimse, i¢cinde bulundugu duygu, diisiince ve
durumun degisecegine dair inanca sahiptir ve bunun i¢in manevi olarak harekete
gecmistir. Ahireti i¢in dua eden kimse ise bu halin gegici oldugunun farkinda olarak
kalict olana yonelmekte, olumsuz hal ve duygudan arinmak i¢in ¢abalamaktadir.
Ahireti her giin hatirinda bulundurarak dua etmek, kisiye diinyada yapilanlarin
karsiligmin goriilecegini hatirlatmakta, olumsuz duygularini ve onlarm yol acabilecegi
olumsuz davraniglar1 kontrol etmek i¢in motivasyon saglamaktadir. Dua, sikint1 ve
stikran durumlarmin yan1 sira pismanlik durumlarinda da en ¢ok yonelinen ibadettir.
Kisi, Allah’in hosnut olmadigini bilerek ya da bilmeyerek birtakim yanlis davranislar
sergileyebilir. Allah’in yasakladig1 davraniglar1 gerceklestirmenin temelinde ise
cogunlukla kibir, haset, 6tke gibi kisinin sahip oldugu olumsuz duygular yatmaktadir.
Bu durumdan pismanlik duyan birey, olumsuz duygulardan arinmay1 ve affedilmeyi

arzular. Bu sebeple Allah’a dua ile tevbe edip, yakarir.

Yaparel (1987b) tarafindan ilk yetiskinlik doneminde bulunan erkek katilimcilar
ile yapilan calismaya gore dua etme tutumu ile kaygi arasinda negatif yonde iliski
goriilmiistiir. Yani dua davranisinda artis olduk¢a kaygi diizeyi diismiistiir. Sharp
(2010), duanin duygular1 yonetmeye nasil yardime1 oldugunu anlamaya dair yaptigi
aragtirmada 62 kisi ile roportaj yapmistir. Bireysel goriismelerin analizi sonucunda ise
olumsuz duygularin kontrolii ile dua arasinda anlaml bir iliski oldugu, 6zellikle
duanin korku duygusunu yonetme konusunda olumlu etkisinin oldugu, insanlarin
Tanrr’dan duygularini diizenleme noktasinda adeta sessiz, hayali bir destek aldigi

goriilmiistiir. Yapici ve Bilican (2014) tarafindan Tirkiye’de egitim goren 634
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iiniversite 6grencisi ile yapilan ¢alisma sonucuna gore, dua etme siklig1 ve umutsuz
olma diizeyi arasinda anlamli fark oldugu goriilmiis, bazen dua etme tutumu gosteren
katilmcilarin - umutsuzluk diizeylerinin stk stk dua etme tutumu gosteren
katilimcilardan daha yiiksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Buna gore dua etme sikligmin
umutsuz olma gibi olumsuz duygular1 diizenleme noktasinda pozitif etkisinin oldugu
yorumu yapilabilir. Sokol (2017) tarafindan 30 Hiristiyan katilimei ile gergeklestirilen,
dua ve duygu diizenleme iligkisinin incelendigi tez ¢alismasina gore dua sonrasi
katilimeilarin streslerinin azaldig1 ortaya ¢ikarken, samimi bir sekilde dua etme
tutumunun duygu diizenleme becerilerinden biligsel yeniden degerlendirme ve olumlu
yeniden yorumlama ile pozitif iligkisinin oldugu goriilmiistiir. McCulloch ve Parks-
Stamm (2018) tarafindan duanmn duygular1 kabul ve psikolojik bakis agisina etkisini
inceledigi, 112 o6grencinin katilimi ile yapilan deneysel calismaya gore duanin,
duygular1 daha c¢ok kabule aracilik ettigi goriilmiistiir. Ayn1 zamanda arastirma
sonucuna gore dua sonrasi katilimcilar sorunlarma karsi daha genis bir bakis agisina
sahip olduklarii bildirmislerdir. Parks-Stamm, Pollack ve Hill (2020) tarafindan
yapilan, duanin bilissel ve duygusal tepkiler {izerindeki etkisinin incelendigi ¢alismaya
gore, kendisine ve cevresindekilere dua eden katilimcilarin duygularini kabul
diizeyinin daha yiiksek oldugu ve dua etme tutumunun, kararlilik, huzur ve mutluluk
duygular1 iizerinde olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, duanin duygu

dizenleme becerilerini olumlu yonde etkilemesine dnemli birer 6rnektir.

Ruh saghgi, kisinin duygu durumundaki saglik ile dogrudan iliskilidir. Ruh
saglig1 iyi olan birey, duygularinin kendisinin ayrilmaz bir pargast oldugunu bilen,
duygular1 hakkinda netlige sahip olan, kendisine iyi gelen ve gelmeyen duygularin
farkinda olarak bireydir. Dua ise bireyin duygu diinyasina ve ruh saghgma fayda
saglayan bir ibadettir. Hayta (2000), ibadet ve ruh saghgi iliskisi iizerine, 408
iiniversite 6grencisinin katilimi ile bir ¢alisma gerceklestirmistir. Katilimcilara dua ve
tevbenin yani sira birtakim ibadetlere dair ifadeler yoneltilmistir. Ruh saglig:
kapsaminda ise kendini ifade, kendini kabullenme, kaygi, sorumluluk boyutlarmna
yonelik ifadeler yoneltilmistir. Dua ve tevbe ile ruh saghgmimn farkli boyutlar
arasmndaki yiiksek iliski tespit edilmistir. Ozellikle dua ve tevbe ibadetinin kendini

kabullenme boyutu ile arasinda iligkinin ¢ok yiiksek oldugu goézlenmistir. Bireyin
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kendini kabullenmesi, olumsuz duygularin yogunlugunda bogulmadan, kisiliginin

pargasi olan duygularmi bilmesidir (Hayta, 2000: 494).

“Kullarim sana beni sorduklarinda bilsinler ki siiphesiz ben yakinim, bana dua
ettiginde dua edenin dilegine karsilik veririm. Su halde benim davetime gelsinler ve
bana iman etsinler ki dogru yolu bulabilsinler.” (el-Bakara, 2/186) mealindeki ayet ile
dindar birey, dua ile sikintilarindan ferahlayacagina, i¢inde bulundugu kederli ve
kaygili ruh halinin gegecegine inanir ve boylece sahip oldugu yetersizlik duygusundan
da kurtulabilir (Aydin, 2009: 92). Dindar birey dua ederek duygularini yonetir,
olumsuz duygularini degistirmeye ve olumlu duygular edinemeye calisir. Bu durum
onun ruh saghigmnin yani sira psikolojik iyilik haline de yansir. Kaya ve Kiigiik (2017)
ibadetler ile hayatin anlami ve psikolojik iyi olma arasindaki iliskiyi inceledikleri
calismada, dua etme siklig1 ile psikolojik iyi olus arasinda anlamli farka ulagmislardir.
Katilimcilarin dua etme sikligi; her zaman dua ederim, bazen dua ederim, sadece
sikintiya diisiince dua ederim ve hi¢ dua etmem ifadeleri ile olglilmiistiir. Analizler
sonucu en yiiksek psikolojik iyi olma puan ortalamasi, her zaman Allah'a dua eden
ogrencilerde goriilmiistiir. Sikintiya diisiince ve bazen dua edenler birbirine yakin puan
alirken, hi¢ dua etmeyenler ise en diisiik puan1 almislardir. Bu ¢alisma sonucuna gore
dua etme siklig1 arttikca, bireylerin psikolojik ve duygusal anlamda kendilerini daha
1yi hissettikleri sonucuna ulasilmaktadir. Maltby, Lewis ve Day (1999) tarafindan dua
etme siklig1 ile dini yonelim ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin incelendigi, 474
liniversite 6grencisinin katilimi ile gerceklestirilen ¢alisma sonucu da dua sikliginin
dindarlik ve psikolojik iyi olma hali arasindaki iliskide baskin faktér oldugu
gdstermistir. Guldas (2019), Ingiltere’de yasayan 214 Miisliiman yetiskinin katilimi ile
dua tiirlerinin ruhsal ve psikofizyolojik saglik ile iligkisini inceledigi bir aragtirma
yapmistir. Bu arastrma sonucuna gore dua etme tutumu ile kisisel gelisim,
baskalariyla olumlu iliskiler kurma ve yasam amaci arasinda pozitif yonde iliski
oldugu goriilmiistiir. Bagkalar1 ile olumlu iliskiler kurma ve kisisel gelisimin
saglanmasi duygularin kontrolii ve diizenlenmesi ile yakindan iligkili durumlardir. Bu
sebeple c¢alisma sonucunun dolayli olarak hipotezimizi destekledigi yorumu
yapilabilir. Fredrickson vd., (2008) tarafindan meditasyon ile olumlu duygular
arasindaki iligskinin incelendigi deneysel caligmaya gore ise meditasyon sonrasi

katilimcilarin olumlu duygu deneyimlerinde artiglarm oldugu sonucuna ulagilmistir.
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Dua, olumsuz hisleri degisimlemeye yarayan kutsal bir yonelimdir. Dua ile birey
icindeki ofke, endise duygularini azaltir, stres duygusu ile daha kolay basa ¢ikar.
Temiz’in (2019), dua ile basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmaya
gore dua ile stresle basa ¢ikma arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir. Duanin
tefekkiir ve rahatlama boyutlar1 ile basa ¢ikmanin kendine giiven ve iyimser yaklasim
boyutlar1 arasinda da pozitif iliski elde edilmistir. Bu sonug¢ gostermektedir ki dua
etmenin kisiyi rahatlatan, kendine giivende hissetmesini saglayan ve olaylara daha
iyimser yaklagsmasini saglayan bir yonii bulunmaktadir. Igsel rahatlik ve iyimser bakis
acis1 ise olumsuz duygular1 islevsel olarak degistiren bireylerde goriilebilecek
Ozelliklerdir. Gashi’nin (2016) farkli fakiiltelerde 6grenim goren dgrencilerle yaptigi,
dua ve hayat memnuniyeti iligkisini ele aldig1 calismasina gore dua ile hayat
memnuniyeti arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir. Duanin olumlu durumlari
artirdig1, olumsuzlari ise azalttig1 yoniinde bir sonug elde edilmistir (Gashi, 2016: 26).
Olumlu durumlar olumlu duygularla, olumsuz durumlar ise olumsuz duygular ile
iliskilendirildiginde duanm, olumsuz duygularin yogunlugunu azaltarak olumlu
olanlar ile degisimledigi yorumu yapilabilir. Jasarevic (2014), Bosnali genglerin
katilimu ile bir calisma yaparak din ve mutluluk iligkisini incelemistir. Calismasinda
miilakat yontemini kullanmistir. Caligma sonucunda dua etme sikli§1 yiiksek olan
katilimcilarin dua sayesinde yalnizlik hissinden uzaklastiklar1 ve kendilerini daha iyi
hissettikleri sonucuna ulasilmistir. Sik dua eden katilimcilar, huzur hissi ile
dolduklarini ve sikintilarmin azaldigini da ifade etmislerdir. Bu da gostermektedir ki,
dua ile insan olumsuz duygulardan uzaklasmakta, benligini daha olumlu duygular ile
doldurmaktadir. Ayn1 zamanda katilimcilarin cevaplarindan hissettikleri duygular
hakkinda net olduklari goriilmektedir. Bu calisma bulgular1 da duanin olumsuz
duygular1 diizenleme etkisine 6rnektir. Dindar birey, yasadigi olumsuz durumlar veya
gerceklestirmek istedigi hedefler dogrultusunda elinden geleni yapar ve Allah’a
tevekkiil eder. Tevekkiiliinii ise en agik sekilde dua ibadeti ile gostermekte, Allah’a
teslim oldugunu soz ve kalp ile ifade etmektedir. Teslimiyet, bireyde yogun yagandigi
zaman olumsuz olarak degerlendirilen kaygi duygusunu azaltarak, yerini huzur ve
umut gibi olumlu duygulara birakir (Horozcu, 2010: 213). Birey, sahip oldugu endise
ve giivensizlik duygusunu inanglar1 ve ibadetleri ile telafi edebilecegine inanir
(Kartopu, 2013b: 57). Aricr’nin (2005), ergen bireylerde basa ¢ikma ve dua iliskisini

incelendigi caligmasinda; dua etme tutumu arttik¢a limitsizligin, stres ve kayginin
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azaldigi, gliven duygusunun ise arttig1 sonucu elde edilmistir. Bu sonuca gére dua
kaygi, stres ve Umitsizlik duygularinin diizenlenmesinde 6nemli bir yontemdir.
Bremner, Koole ve Bushman’in (2011) dua ve 6fke iliskisini konu alan, Amerikali
Ogrencilerle yaptig1 deneysel calisma sonucuna gore ise dua, O6fkeyi ve saldirgan
davranis1 azaltmaktadir. Dua, Allah’a yakaris, sabir, Allah’a giiven gibi Islami basa
¢ikma tarzlari, yasam stresini, depresyonu ve kaygiyr potansiyel olarak azaltabilir
(Achour, Bensaid ve Nor, 2015: 672). Dolayisiyla dua etme tutumuna gore duygu

diizenleme becerilerini kullanma ve basarili olma durumunun arttig1 sdylenebilir.

Ancak aksi yonde sonu¢ elde edilen ¢aligmalar da bulunmaktadir. Bilican,
Yapici ve Kutlu (2016) tarafindan Tiirkiye’deki tiniversite 6grencilerinde depresif
semptomlar ve umutsuzluk iizerine yapilan calismada, maneviyat ile olumsuz
duygulanim arasinda negatif yonde bir iliskiye ulasilmamuistir. Yani maneviyat,
ogrencilerde depresyon ve umutsuzluk gibi olumsuz durumlari azaltmamistir. Bu
sonuca gore duygu diizenleme becerileri ile dindarlik egilimi arasinda anlaml iliski
goriilmemistir. Yapici ve Kayiklik’m (2005), ¢esitli fakiiltelerde 6grenim goéren 252
ogrenci ile yaptig1 dindarlik, 6z saygi ve kaygi arasindaki iliskinin incelendigi ¢calisma
sonucu da hipotezimizi desteklemeyen ¢alismaya Ornektir. Arastirma sonucuna gore,

dua etme tutumu ile 6z sayg1 ve kaygi arasinda anlaml iliski elde edilmemistir.

Insan, yasami boyunca pek cok sikintiya gdgiis gerer. Kimi zaman sevdigi
kimseleri kaybeder, kimi zaman islerinde basarisiz olur, kimi zaman ise ¢aresizlik
icinde yapayalniz hisseder. Yasadig1 zor deneyimler bireyi karmasik duygulara
surtikler. Dua ibadeti sayesinde ise kisi bir ¢ikis yolu bulur. I¢indeki huzursuzluktan
kurtulur, kendini daha gilivende hisseder, umut duygusu yeserir. Kaygi, stres,
belirsizlik ve yalnizlik duygularini daha islevsel olarak diizenler. Dua ile duygularini

en iyi sekilde yonetmek i¢in yaraticinin destegini alir.

BS. “Mdfile ibadetlere onem verme tutumu ve duygu diizenleme becerileri
arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir (p<.05).
Yapilan korelasyon analizi sonucuna gore nafile ibadetlere 6nem verme tutumu ve
duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde anlamli iligki tespit edilmistir. Bu
sonuclar 1s18inda B5a. “Nafile namaz kilmaya énem verme tutumu ve dayaniklilik,
duygular: tolere etme ve duygulara katlanabilme beceri dizeyi arasinda pozitif yonde

bir iliski bulunmaktadir.”, B5b. “Nafile namaz kilmaya o6nem verme tutumu ve
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degisimleme beceri diizeyi arasinda porzitif yonde bir iliski bulunmaktadir.”, B5c.
“Nafile orug¢ tutmaya onem verme tutumu ve dayaniklilik, duygulari tolere etme ve
duygulara katlanabilme beceri dlzeyi arasinda pozitif yonde bir iliski
bulunmaktadir.”, B5d. “Nafile orug¢ tutmaya énem verme tutumu ve degisimleme
beceri diizeyi arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.” alt hipotezlerinin

dogrulandigi goriilmektedir.

Yasami boyunca sikint1 yasamayan, biiyiik ya da kiiciik fark etmeksizin aci,
korku, endise duygularim tatmayan bir insanin varligi olas1 degildir (Bahadir, 2018:
62). Iginde bulundugu zorlu hayat sartlar1 karsisinda ise birey, kendisine bir ¢ikis yolu
arar. Bu sartlar, her zaman fiziksel zorluk ve yokluk ile ilgili degildir. Cogu zaman bu
durum bireyin duygu diinyasinda yasadigi inis ¢ikiglarla ilgilidir. Birey, duygusal
olarak kendini toparlamaya ve duygularini olumlu sekilde diizenleyerek psikolojik
olarak toparlanmaya ¢alisir. Yasadigi sikintili halleri hafifletecek bir yol arayan birey,
belki de en ¢ok cevresindeki insanlardan destek goérmek ister. Dindar birey ise
insanlardan gérmek istedigi destegin yani sira en ¢ok mensubu oldugu dine sigmip,
yonelmektedir. Zira bu bireyler, Allah’in, zaman ve mekan kosulu aranmaksizin her
zaman Miislimanmn yaninda oldugu inancina sahiptir. Din ise c¢esitli emir ve
tavsiyeleri ile inanan insana istikamet sunar. ibadetler bu konuda en dikkat ¢eken
pratiklerdir. Islam dininde kisinin belirlenmis zaman ve mekanlarda yapacagi ibadetler
oldugu gibi, istedigi zaman ve istedigi durumda yerine getirebilecegi ibadetler de
bulunur. Bu ibadetler nafile ibadetler olup Allah’in hosuna giden ve peygamberin
kendisinin uygulayip tavsiye ettigi ibadetlerdir. Bunlarin baslicalar1 nafile namaz ve

orugtur.

Tokur ve Dogan’in (2023) calismasina gore gencler genel itibariyle Islam’,
kendilerini rahatlatma araci, menfi durumlar karsisinda giivenli bir liman olarak
algilamaktadir (Tokur ve Dogan, 2023: 719). Dinin bu yonii ibadetlerden ayr1
degerlendirilmemelidir. Ciinkii Islam dinine gdre namazin kisiyi olumsuz hal, hareket,
duygu ve diisiincelerden alikoymasi beklenmektedir. Namaz kilarken Allah’in
huzurunda oldugunun bilincinde hareket eden kisi, bu hassasiyetini sadece namaz
esnasinda degil, yasaminin her aninda gdstermesi beklenir. Allah, ibadetler vesilesi ile
inanan bireyi duygusal olarak egitmeyi, olgunluga eristirmeyi amaglamaktadir (Peker,

2018: 57). Hayta’nin (2000) ibadet ve ruh sagligi (psiko-sosyal uyum) iligkisi lizerine
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yaptig1 calisma sonucuna goére; namaz ibadeti ile kendini ifade etme, kendini
kabullenme, kaygidan uzaklik, etkinlik, sosyallik ve sorumluluk arasinda pozitif yonde
iliskiye ulasilmistir. Ozellikle kendini ifade etme, kendini kabullenme, kaygidan
uzaklagma boyutlarinin namaz ile iligkisi ¢calismamiz i¢in 6nem arz etmektedir. Ciinkii
kendini kabullenme ve ifade etme, duygular1 kabullenme ve ifade etme ile dogrudan
iligkilidir. Bu da duygu diizenlemenin baslica konularindandir. Bunun yani sira agir
kaygi durumu ise psikolojik rahatsizliklara sebebiyet verecek bir hal olup, bu
duygunun islevsel bir sekilde degisimlenmesi gerekmektedir. Calisma, namazin
kaygidan uzaklasma konusunda pozitif etkisinin oldugunu gostermektedir. Ayni
zamanda namaz ibadetine yonelen bireylerin diger katilimcilara gore psiko-sosyal
uyumlarinin  ve psikolojik 1iyi olma diizeylerinin daha yiiksek oldugunu

gostermektedir.

Balik¢r’nin (2023) tiniversite dgrencileri ile yaptig1 bilgelik, bilingli farkindalik
ve dindarlik iliskisini konu alan c¢alismasinda bilgeligin alt boyutu olan duygu
dizenlemenin, namazlarin1 genellikle diizenli kildiklarini ifade eden bireylerde en
yiiksek puana ulastig1 goriilmektedir. Kaya ve Kiguk (2017), tiniversite 6grencilerinin
namaz ibadetine devam etme durumlar1 ile hayatin anlami ve psikolojik 1yi olma
durumlari iizerine bir ¢alisma yapmis ve hem hayatin anlami1 hem de psikolojik iyi
olma durumu ile namaz kilma arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu sonucuna
varmistir. Namaz kilan ve kilmayan dgrencilerin puan ortalamalar1 arasinda 6nemli bir
fark oldugu goriilmiis; 6zellikle psikolojik 1yi olma puan ortalamalarinda bes vakit
namaz kilan 6grencilerin puan ortalamasimin, hi¢ kilmayanlarin puan ortalamasindan
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Caligmalar gostermektedir ki namaz ibadetini
yerine getirme durumu ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif iliski vardir. Yapilan
diger arastirmalar ise psikolojik iyi olma durumunun, duygu diizenleme ile pozitif
iliskisi oldugunu ortaya koymaktadir (Riza, 2016; Uyar, 2019). Psikolojik iyi olus hali
duygular1 diizenlemek ve olumsuz duygularla uygun yollarla basa ¢ikmakla ilgilidir.
Clnki bir bireyin duygularini uygun beceriler ile diizenlemeden olumsuz duygulari
ile baga ¢ikmasi veya onlarin olumsuz etkisinden kurtulmasi olas1 goriilmemektedir.
Bu iligki ise bizi dolayli olarak namaz ibadeti ile duygu diizenleme arasinda pozitif bir

iliski oldugu sonucuna yonlendirmektedir.
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Bahsi gegen caligmalar namaz ibadeti ve duygu diizenlemenin ¢esitli yonleri
konusunda bizlere ipuclar1 vermekte ve hipotezlerimizi desteklemektedir. Namazi
Allah’1n istedigi sekilde, onun rizasini1 kazanma arzusu ile kilan bireyin, ferahlik ve
seving duygularinin artmasi, stres ve kaygi duygularinin ise azalmasi beklenen bir
durumdur (Aydin, 2009: 97). Caligmalar 0Ozellikle namazin insani rahatlatip,
sakinlestiren yoniine isaret etmektedir (Sancakli, 2021: 45). Ruh saghgi, psikolojik iyi
olus, olumsuz durumlarla basa ¢ikma gibi duygu diizenlemesi ile iliskili konularda
yapilan dindarlik ¢alismalarmda nafile namaz ibadetinden ziyade, duzenli namaz
kilma durumu ile iliski kuruldugu goriilmektedir. Namaz adeta bir irade egitimidir
(Yildiz, 2006b: 151). Her tiirlii olumsuz duygu ve diisiinceye ragmen Allah’in
huzuruna ¢ikacak giicli bulmaktir. Dolayisiyla diizenli olarak bu eylemi yerine getirme
tutumunun duygularin diizenlenmesi noktasinda faydali bir ibadet oldugunu
ongormekteyiz. Bahsettigimiz calismalar da bunu desteklemektedir. Ancak
calismamizda 6zellikle nafile namaz ve oruca odaklanma ihtiyacimiz, dindar bireyin
belli zaman ve zorunluluklardan ziyade, yasammin her aninda bu ibadetleri yerine
getirme diizeyi ile duygularimi diizenlemedeki roliinii anlamak i¢indir. Ciinkii kisi
belirlenmis bir zamanda degil, yasamin herhangi bir aninda farkli duygu durumlari
deneyimleyebilmektedir. Duygularmi diizenlemesinde ise istenilen zamanda yerine
getirilen nafile ibadetlerin etkisi dnemlidir. Farz namazlar kimi zaman bir gérev bilinci
ile yerine getirilmektedir. Bu yaklagim ise ondan tat alinmasini ve bireye manevi
yonden olumlu etki etmesini zorlastirmaktadir. Nafile namazlar ise daha ¢ok goniilden
istenerek, ruhsal huzura ulasmak gayesiyle eda edilmektedir. Bu sekilde bir yaklasim
ise namazin kisi i¢in mutluluk kaynagi olmasina (Peker, 2018: 33), olumsuz duygulari
karsisinda dayanma giicli bulmasina vesile olabilmektedir. Namazin odaklanmayz,
konsantrasyonu ve farkindaligi artirdigini, bunun yani sira stresi ve zihinsel
yorgunlugu azaltma gibi onarici etkilere sahip oldugu diisiiniilmektedir (Suseno, 2024:
5). Ciinkii namazda husu, diisiinsel ve duygusal olarak olumsuz seylerden uzaklasmay1
gerektirmektedir. Farkindaligin artmasi, stresin azalmasi duygularmn diizenlemesi ile
ilgili olup, namaz sayesinde birey bu duygusal degisim ve gelisimi yasama imkanini

elde etmektedir.

Orug, nefsin terbiye edilmesi i¢cin en dnemli ibadetlerden biridir. Nefsin terbiyesi
ise Dbireyin duygularmi, disiincelerini ve her tiirli arzusunu terbiye etmesidir.

Ramazan ay1, insanin kendisini terbiye etmesi i¢in bulunmaz bir firsattir. Senede bir
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kere gelen bu ay ile inananlar manevi olarak arnma ve bir¢ok kotii aliskanliktan
kurtulma imkani elde etmektedir (Sancakli, 2021: 40). Ancak bu ibadetin yalnizca bir
ay ile sinirlandirilmamasi, Allah’in rizasini kazanmak ve uygun zamanlarda duygu ve
davranislar1 kontrol etmek i¢in eda edilmesi, dindar birey icin olduk¢a dnemlidir.
Gunumiz toplumunda Ramazan orucu, pek ¢ok kisi tarafindan kiiltiirel bir ibadet
olarak yerine getirilmektedir. Nafile orug tutan birey bu ibadeti ne farz olmasi ne de
kiiltiirel normlar sebebi ile degil, Allah’in rizasini1 kazanma amaci ve nefsini kontrol

etme arzusu ile yerine getirmektedir.

Orug ve duygularin yonetimi tizerine yapilan ¢aligmalara baktigimizda 0zellikle
otke duygusu tlizerine caligildigi goriilmektedir. Orug, sabir ile ilgili bir ibadettir. Sabir
ise kisinin i¢cinde bulundugu zor durumlarda yasadigi kaygi ve 6tkeye yenik diiserek
olumsuz s6z ve davranislarda bulunmamasi, ¢6ziim odakli hareket etmesidir (Karakas,
2018: 95). Uysal’mm (2007), orug ibadetinin bireysel ve toplumsal yansimalarini
inceledigi, 8 farkli sehirde 1500 katilimer ile gergeklestirdigi ¢calisma sonucuna gore
oru¢ ile ilgili olumlu inan¢, duygu ve diisiinceler tasiyan katilimcilarin, Ofke
duygularin1 daha iyi kontrol edebildikleri ve empati yapma egiliminin daha yiiksek
oldugu sonucu elde edilmistir. Sabir; sakinlik, 6z kontrol ve tolere etme yetenegi
olarak da tanimlanir (Daulay vd., 2022: 95). Kimter’in (2015) orug ve 6fke kontrolii
arasindaki iliski tizerine yaptig1 ¢alisma, duygu diizenleme, 6z kontrol ve nafile orug
arasindaki iligki konusunda 6nemli bilgiler vermektedir. 456 katilimci ile yapilan
calismaya gore; Ramazan orucu ile 6fke kontrolii arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Ancak sonu¢ nafile orug iliskisinde daha farklidir.
Nafile orug tutma ile 6tke kontrolii arasinda pozitif yonde ve anlaml bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmistir. Calismada nafile orug ile disa vurulan 6fke arasinda olumsuz
yonde ve anlamli bir iliski oldugu goriilmiis olup, bu da bizi nafile orug tutma siklig1
arttik¢a bireylerin 6fkelerini daha iyi kontrol edebildikleri, daha az disa vurduklar1

sonucuna ulastirmistir

Ruh saglig1 iyi olan insan duygularini diizenleyebilen, duygularmna esir olmayan
insandir. Pek ¢ok ¢aligma orug ibadeti ile ruh saglig1 arasindaki iliskiyi incelemistir.
Bu caligmalar bize duygu diizenleme becerilerinin ne kadar islevsel kullanildig: ile
ilgili de dolayli olarak bilgi vermektedir. Cinar (2021), orug ibadetinin ruh sagligina

etkisine yonelik deneysel bir arastirma yapmistir. Ramazan ay1 dncesi ve sonrasinda
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katilimcilara, ruh saghgi belirtilerini 6lgmeye yonelik testler uygulanmistir. Test
sonuglarmna gore orug ibadeti ile ruh sagligr arasinda anlamli iligki tespit edilmistir.
Orug tutmanin, ruh saghiginin olumsuz benlik ve hostilite (saldirganlik) alt boyutlarina
olumlu etkisinin oldugu goriilmiistiir. Arastirma gostermektedir ki orug tutmak kiginin
otke duygusunu diizenlemesine ve olumlu benlik sahibi olmasina yardimci olmaktadir.

Bu sonug hipotezimizi desteklemektedir.

Kartal vd., (2021) tarafindan, Ramazan orucunun ruh saglig1 tizerine etkilerini
anlamaya yonelik, bir iniversite hastanesindeki 77 saglk calisani ile arastirma
yapilmistir. Cmar’in (2021) yaptig1 deneysel arastirmaya benzer olarak bu arastirmada
da katiimcilara Ramazan ayindan bir hafta 6nce ve bir hafta sonra testler
uygulanmistir. Bu testler ile kisilerin ruh sagligina yonelik, depresif belirti ve genel
psikiyatrik semptomlar degerlendirilmistir. Calismaya dahil edilen tiim katilimcilarda
Ramazan ay1 sonrasinda paranoid diisiince, psikotizm siklig1, obsesif kompulsif belirti
boyutlarinda anlamli diizeyde azalma olmustur. Jasarevic’in (2014) Bosnali gengler
ile gerceklestirdigi ¢alisma sonucuna gore ise orucun genglerin iizerinde pozitif
etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir. Calismaya gore orug, genglerin duygular1 ve
insani 1iliskileri tizerinde olumlu etki olusturmaktadir. Bahsi gecen caligmalarin
sonuglari, orucun olumsuz duygu durumlarmai iyilestirici etkisini géstermekte, orucun

duygular1 diizenleme becerilerine etkisine yonelik hipotezimizi desteklemektedir.

Oru¢ ve namazin yani sira genel itibariyle ibadetlere katilimin duygular
diizenlemede olumlu bir etkisi oldugu diistiniilmektedir. Yaparel (1987b) tarafindan
ilk yetiskinlik doneminde bulunan erkek katilimcilar ile yapilan calismaya gore
ibadetlere katilim ile depresyon arasinda negatif yonde iliski goriilmiistiir. Yani
ibadetlere katilim arttik¢a depresyon diizeyinde diisiis meydana gelmektedir. Abdel-
Khalek (2010a) tarafindan yapilan, Miisliman 6grencilerin 6znel iyi olus, yasam
kalitesi ve dindarliklar1 arasindaki iliskinin incelendigi caliymaya goére olumsuz
duygularin hafifletilmesi, depresyon gibi duygu durum bozukluklarinin en aza
indirilmesinde namaz kilma, orug¢ tutma, abdest alma, Kur’an-1 Kerim okuma gibi
ibadetlerin olumlu etkisi s6z konusudur. Tokur’un (2011) dindarlik ve stres iligkisi
lizerine yaptig1 calisma sonucuna gore stres ile dindarligin duygu, ibadet ve inang
boyutlar1 arasinda negatif yonde iligki goriilmiistiir. Buna gore dindarlik arttik¢a stres

durumu azalmaktadir. Ayn1 zamanda ibadetlere katilimin strese sebep olan olumsuz
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duygular1 diizenlemede pozitif etkisinin olabilecegi, kisiyi olumsuz duygulari
diizenleme ve onlarla bas etme konusunda olumlu yonde etkileyebilecegi yorumu
yapilabilir. Karsli’nin (2011), doktora tezi ¢alismasina gore ibadetlere katilim arttikga,
Ofkenin bastirilmast azalmaktadir. Bu sonug¢ calismamiz agisinda destekleyici bir
sonugtur. Zira 6fkenin siirekli ice atilmasi ve dengeli bir sekilde ifade edilmeyerek

bastirilmast, bireyin ruh sagligma zarar verecek bir tutumdur.

Dindar birey, nafile ibadetleri sik sik yerine getiren kimsedir. Dinden ve
ibadetlerden aldig1 destekle ihtiya¢ duydugu zaman, kendini ve duygularimi1 kontrol
etme motivasyonu elde eder. Kendini ve duygularimi kontrol etmek ise kisinin 6z
kontroll ile ilgili bir durumdur. Aziz ve Rehman (1996), Pakistan’da Miisliiman
yiiksek lisans 6grencileri lizerine bir arastirma yapmuis, diisiik ve yliksek dindarlik
tutumlari ile 6z kontrol iligkisini incelemistir. Dindarlik ve 6z kontroliin degiskenleri
arasinda anlamli farklilik elde edilmis, dindarlik arttikca 6z kontrol/6z denetim
puanlarinda artis oldugu gozlenmistir. Moon ve Kim (2013) tarafindan Giiney Kore’de
yapilan, yaslilarda dindarlik/maneviyat ile yasam kalitesi ve depresyon arasindaki
iligkinin incelendigi ¢alismaya gore dindarlik ve maneviyatin yasam kalitesi ile pozitif,
depresyon ile negatif iliskisinin oldugu goriilmiistiir. Dini toplantilara diizenli olarak
katilan ve kisisel hayatinda dini faaliyetlerde bulunan yash bireylerin daha az depresif
oldugu goriilmiistiir. Bu calisma sonucu dindarligin olumsuz duygular1 diizenleme ile
pozitif iliskisini ortaya koyan bir 6rnektir. Ayn1 zamanda kisisel hayatinda dini
faaliyetlerde bulunma ibadet ile iliskili oldugu i¢in ibadetler ile de duygu diizenleme

arasinda dolayl olarak pozitif yonde iliski goriilmektedir.

Hipotezimizi desteklemeyen c¢alismalara 6rnek verecek olursak; Yapici ve
Kayiklik’in (2005), cesitli fakiiltelerde 6grenim gdéren 252 Ogrenci ile yaptigi
dindarlik, 6z saygi1 ve kaygi arasindaki iliskinin incelendigi ¢calismaya gore, namaz
kilma ve orug tutma tutumlarina bagl olarak 6z saygi ve kaygi arasinda anlamli iligki
elde edilmemistir. Wang ve Wu (2022) tarafindan orucun insan metabolizmasina ve
psikolojik sagliga etkisinin incelendigi ¢alismaya gore ise orucun duygular noktasinda
hem olumlu hem de olumsuz etkileri s6z konusu olabilmektedir. Calismaya gore orug,
asabiyet gibi olumsuz duygusal durumlara sebep olabilecegi gibi basari, gurur ve

kontrol duygusu gibi olumlu durumlara da yol agabilmektedir.
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Birey, ibadetleri vesilesi ile Rabbi ile iliskisini ve bagin diri tutmaktadir (Karsli,
2011: 216). Ibadetler ister farz ister nafile olsun, insam kotii duygu, diisiince ve
davranislardan uzaklastirma imkani saglamakta ve bireyin Allah’la, kendisiyle, diger
insanlarla iligkisini duzenlemektedir (Hokelekli, 2013: 249). Dinen kot olarak ifade
edilen duygular, kisinin kendisine zarar veren ve olumsuz olan duygulardir. Orug
ibadeti ile bireyin bu olumsuz duygularini diizenleyerek yonetmesi ve asil amag olan
kurtulusa ulasmasi amaclanir (Sancakli, 2021: 45). ibadetleri yerine getiren dindar
birey ise, giiven, timit, mutluluk, huzur gibi olumlu duygular1 daha fazla tecriibe eder,

olumsuz duygularini diizenleyerek dengeler (Kimter, 2015: 32).

B6. “Basa gelen iyi seylere siikretme tutumu ve duygu dizenleme becerileri
arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir (p<.05).
Istatiksel analiz sonuglarma gore siikretme tutumu ve duygu diizenleme becerileri

arasinda pozitif yonde anlamlilik tespit edilmistir.

Son yillarda popiilerligi artan ve bir¢ok arastirmaci tarafindan c¢esitli yonleri
caligilan pozitif psikoloji, pek ¢ok olumlu duyguya temas etmesi ile bilinmektedir.
Pozitif psikolojinin iizerinde durdugu olumlu duygulardan biri de siikrandir.
Minnettarlik olarak da karsimiza ¢ikan bu duygu, kisinin olumlu deneyimleri sonucu
Rabbine ve diger insanlara kars1 hissettigi bir duygudur (Vishkin, Bigman ve Tamir,
2014: 251). Siikran duygusu, genel olarak yapilan iyilik, goriilen yardim karsisinda
seving ile duyulan minnet ve memnuniyet duygularini ifade etmektedir. Siikran

duyma, dini literatiirde ise yaraticiya siikretme seklinde karsimiza ¢ikmaktadir.

Allah’a siikretme tutumu ve duygu diizenleme iliskisine yonelik bir aragtirmaya
rastlanilmamis olsa da minnettarlik duygusu ve duygu diizenleme iliskisini konu alan
bazi c¢alismalara ulasilmistir. Bu c¢alismalar da bize siikretme tutumu ve duygu
diizenleme iliskisi hakkinda bilgiler verecektir. Boggio vd., (2019) geng yetiskinler
lizerinde yaptig1 deneysel bir ¢caligma sonucuna gdre minnettarlig1 ifade etme ile duygu
diizenleme arasinda pozitif yonli iliski oldugu goriilmiistiir. Millonado Valdez ve
Daep Datu’nun (2021), cesaret, minnettarlik ve duygu diizenleme iligkisini konu alan
ve Filipinler’de 236 lise 6grencisi ile gerceklestirilen caligmasina gore cesaret ve
minnettarlik ile duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonde iliski oldugu
sonucu elde edilmistir. Chilwal ve Gautam’in (2024), bagislama ve minnettarhigin

gen¢ yetiskinlerde duygusal diizenlemeye nasil katkida bulundugunun incelendigi
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calisma sonucuna gore ise siikran (minnettarlik) ile duygu diizenleme arasinda pozitif
yonde iliskiye ulasilmistir. Bu calisma sonuglar1 gostermektedir ki minnettarlik
(stikran) duygusu ve duygu diizenleme arasinda 6nemli bir iligki vardir. Bu iliskiyi
yalnizca bireylere duyulan siikkran duygusu Uzerinden yorumlamak eksik bir
degerlendirme olacaktir. Zira siikran yalnizca bireylerin birbirine kars1 yonelttigi bir

duygu olmay1p Yiice Yaradan’a da yoneltilmektedir.

Dindar birey, sahip oldugu nimetler, aldig1 giizel haberler, kurtuldugu musibet
ve hastaliklar gibi basina gelen her 1yi sey i¢cin Allah’a siikretme tutumu gosterir.
Allah’a slikretme tutumu, sahip oldugu yasamin bir hediye oldugu bilincinde olan
insanin gosterecegi bir davranistir (Kardas ve Yalgin, 2018: 4). Zira Allah ona bir
yasam bahgsederek kiymet vermistir. Siikiir yalnizca sz ile degil, kalp ve davraniglar
ile kendini gosterir (Bulut, 2020: 338). Allah’a siikreden kimse, farkindalig: yiiksek,
bilin¢li ve olgun kimsedir. Allah’a olan siikrii sayesinde sahip oldugu giizellikleri fark
eder. Bu farkindalik kendisinde, olumlu bir bakis a¢is1 olusturur. Olumlu bakis agisi
ise olumlu duygu ve diisiincelerle beslenir. Siikiir tutumu yiiksek kimse, basia gelen
olumlu seylere odaklandigi gibi olumlu duygu ve diisiincelere de odaklanir. Ayni
zamanda hayatinin her alaninda bu bakis a¢isini devam ettirir. Olumlu bakis agis1 ve
farkindalik ise olumsuz duygularmi tolere edebilen, olumsuz duygularim
diizenleyebilen, kendisine ve c¢evresine sefkatle yaklasan kimselerin ozelligidir.
Dindar birey, basina gelen iyi seyler i¢in siikrederek olumlu duygularini besler. Ayni
zamanda basina her zaman iyi seyler gelemeyecegini ve sabretmesi gereken durumlar
olabilecegini de bilir. Bu yaklasima sahip olmak ise istenmeyen duygulara karsi
hazirlanma noktasinda bireye yardimci olur. Birey olumsuz duygularini sabir ile tolere
eder. Dikkatini daha olumlu seylere odaklayarak duygularini yeniden duizenler. Clinkii
daha once basina pek ¢ok iyi sey gelmis ve bircok nimete sahip olmustur. Onlarin
varlig1 gibi imtihanlarin varhigi da insan i¢indir. Bu sekilde diisiinen bireyin hayat
memnuniyetinin de yiiksek olmasi beklenir. Ayten, Gocen, Seving ve Oztiirk’iin
(2012) dini basa ¢ikma, siikiir ve hayat memnuniyeti iligkisini arastirdigi ¢alismaya
gore, siikretme tutumu ile hayat memnuniyeti arasinda pozitif iliski bulunmaktadir.
Allah’a glikretme tutumu gosteren birey, hayatindan memnun olan, olumsuz
duygularin yogun etkisi altinda kalmayarak olumlu olanlara yonelen kisidir. Siikreden

birey, sahip olamadig1 seylere odaklanmak, gelecek hakkinda endiselenmek yerine
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sahip oldugu seylerin tadini ¢ikaran ve olumlu duygularini artiran bireydir (Achour,

Bensaid ve Nor, 2015: 6).

Stikretme tutumu, giizelliklere odaklanmay1 arttirdigi i¢in kaygi, ofke,
mahrumiyet gibi olumsuz duygularin daha az deneyimlenmesini saglar. Hayatin
akisinda siradan ve degersiz gibi goriilen seyler dahi siikkreden bireye kiymetli gelir.
Bu bakis agis1 daha olumlu duygulara ve daha olumlu bir yasantiya vesile olur.

Boylece kisi depresyon, anksiyete gibi duygu bozukluklarindan uzaklasmis olur.

B7. “Dini mekanlar ziyaret etme tutumu ve duygu diizenleme becerileri
arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmaktadir.” hipotezi dogrulanmistir (p<.05).
Analiz sonuglarina gore dini mekanlar1 ziyaret etme tutumu ve duygu diizenleme
becerileri arasinda istatiksel olarak pozitif yonde anlamlilik tespit edilmistir. Dini

mekanlar1 ziyaret etme tutumu arttikca duygu diizenleme diizeyi de artmaktadir.

Islam dininde dini mekanlardan bahsedilince ilk olarak Kabe akla gelmektedir.
Ardindan ise herkes tarafindan ulasilmasi miimkiin olan camiler ve tiirbeler gelir.
Camiler, inananlarm bir araya gelerek ibadet ettikleri mekanlardir. Cemaatle ibadetin
yani sira tek bagina ibadet etmek veya tarihi, kiiltiirel yapisini incelemek amaciyla da
ziyaret edilebilmektedirler. Tiirbeler ise toplum tarafindan “dine hizmet ettigi ve ruhsal
yonden st basamaklara yiikseldigi varsayilan kisilerin kabirlerinin bulundugu
mekanlardir” (Yakut ve Diindar, 2020: 1117). Camiler, tiirbeler gibi dini mekanlar,

kiginin ruhsal diinyasini etkileyen, kutsallik atfedilen 6nemli yerlerdir.

Duyu organlar1 ise, insanlara iginde bulundugu veya ziyaret ettigi mekanlar
hakkinda bilgi veren alicilardir (Altan, 2012: 82). Kisi, bulundugu mekanlarda pek ¢ok
duyguyu bir arada yasar. Dini mekanlar1 ziyaret esnasinda, “bireyin i¢sel aleminde dini
ve manevi bir atmosfer canlanir ve bu hal icerisinde fikirler ve duygular incelir,
yiicelir” (Hayta, 2000: 489). Manevi atmosferin de etkisi ile ziyaret esnasinda ve
sonrasinda kisi de c¢esitli igsel sorgulamalar olabilir. Kendi i¢ine ve duygularina
yonelen kisi, daha olumlu ve dingin duygular hissederken, olumsuz ve onu rahatsiz

eden duygularindan uzaklasir.

Insanlarin dini mekanlar1 ziyaret etme motivasyonlar1 birbirinden farkh
olabilmektedir. Ziyaretler yalnizca turistik amagli olabildigi gibi, dua etmek, tefekkiir
etmek ya da sifa bulmak maksadiyla da gerceklesebilmektedir. Nar¢in Demir’in

(2021), tirbe ziyaretleri ve manevi destek iligkisi iizerine yaptigi ve mulakat
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yonteminin kullanildig1 arastirmaya gore, ziyaretciler bu ziyaretler esnasinda huzur
bulduklarini, Rablerini hatirladiklarii, adeta igsel bir yolculuga cikarak &zlerine
yoneldiklerini ifade etmektedir. Bunlarin yani sira bazi ziyaretgiler i¢ sikintisi
yasadiklarinda, Uzgln veya kendilerini koti hissettiklerinde daha iyi hissetmek icin
tiirbeleri ziyaret ettiklerini belirtmiglerdir. Bu yorumlar gostermektedir ki dini
mekanlar1 ziyaret etmenin kisiye olumsuz duygular1 diizenleyerek olumlu olanlara
odaklanma noktasinda manevi bir etkisi s6z konusudur. Ericek Marashoglu ve
Kartopu’nun (2022), kutsal mekan ziyaretinin ruh saghigma etkisi konulu ¢alismasina
gore ise turbeye gelen ziyaretgilerin kimisi dileklerinin (¢ocuk, evlilik, hastaliklara sifa
vb.) kabulii amaciyla, kimisi ise turistik amagh ziyarette bulunmaktadir. Bunlarm yani
sira yapilan goriismelerde ziyaretgilerin, ziyaret esnasi ve sonrasinda olumsuz seyleri
disinmekten uzaklastigmi, gec¢ici duygulardan kurtularak kalici olan ahireti
diisiindiigiinii, daha olumlu seylere odaklanarak i¢sel olarak rahatladigini, daha mutlu
hissettigini, vesveselerden kurtuldugunu, sakinlestigini ifade ettigi goériilmektedir. Son
olarak Kayaci’nin (2022) tiirbe ziyaretleri yapan kisilerle goriiserek yaptigi calismaya
gore insanlar, bu ziyaretler esnasinda daha mutlu ve huzurlu olduklarmi, kendilerini
iyi  hissetmediklerinde buraya gelerek rahatladiklarmi, duygusal olarak
ferahladiklarini, tiziildiikleri veya kafaya taktiklar1 bir¢cok seyin 6nemsiz oldugunu fark
ettiklerini ifade etmektedirler. Goriildiigli {izere bu ¢alisma sonuglar1 hipotezimizi
desteklemekte, dini mekanlar1 ziyaretin olumsuz duygularin yogunlugunun azalmasi
veya kaybolmasinda, olumlu duygularin olusturulmasinda etkisinin s6z konusu oldugu

anlagilmaktadir.
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6. SONUC

Bu c¢alismada duygu diizenleme becerilerinin dindarlik egilimiyle iliskisi
arastirtlmig ve duygu diizenleme becerilerinin dindarlik egilimi ile iligkisi tespit
edilmistir. Calisma sonucuna goére dindarlik egilimine sahip bireylerin duygu
dizenleme becerileri diizeyi, diger bireylere kiyasla daha yiiksektir. Caligmada ilk
olarak ilgili literatiir izerinden duygu diizenleme becerileri ve dindarlik egilimine dair
kavramsal ¢ergeve tizerinden bilgi verilmistir. Daha sonra katilimcilara yoneltilen
ifadelerin yanitlar1 tizerinden yapilan analizler ve bu analizlerden elde edilen bulgular
ortaya konmustur. En son ise elde edilen bulgular {izerinden 6ne siiriilen hipotezler
tartigilarak, dogrulanip dogrulanmadigi diger c¢alismalar ile desteklenerek ortaya
konmaya calisilmistir. Bu boliimde arastirma neticesinde elde edilen sonuglara yer
verilmistir. Bu aragtirmanin temel problemi, “Duygu diizenleme becerileri diizeyi
dindarlik egilimine gore farklilagsmakta midir?” seklindedir. Temel problemden yola
¢ikarak olusturulan alt problemler ise ‘Orneklemin duygu diizenleme becerileri diizeyi
baz1 sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasmakta mudir?’, ‘Hz. Peygamber’in
stinnetini yerine getirmeye dikkat etme, her ise besmele ile baglama tutumu, siikretme
tutumu, sadaka verme tutumu, nafile ibadetleri (namaz, orug) uygulamaya 6nem
verme, dua etme siklig1 ve dini mekanlar1 ziyaret etme tutumuna gore drneklemin
duygu diizenleme becerileri diizeyi farklilagsmakta midir?’ seklindedir. Bu baglamda,
Ankara ilinde ikamet eden 547 yetiskin birey tesadiifi yontemle belirlenmis ve
orneklem olarak secilmistir. Orneklemin dindarhk egilimleri ve duygu diizenleme
becerileri diizeyleri tespit edilmistir. Duygu diizenleme becerileri duzeyini tespit

etmek amaciyla Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi kullanilmustir.

Arastirmanm ilk alt problemi ‘Orneklemin duygu diizenleme becerileri diizeyi
bazi sosyo-demografik degiskenlere gore farklilasmakta midir?’ seklindedir. Secilen
sosyo-demografik degiskenler ise ‘cinsiyet, yas, egitim durumu ve meslek durumu’
dur. Cinsiyete gore bakildig1 zaman ‘dayaniklilik; duygulari tolere etme ve duygulara
katlanabilme’ diizeyi kadinlara kiyasla erkeklerde daha yiiksek bulunmustur. Yas ile
ilgili sonuglara bakildiginda istatiksel olarak bir anlamlilik bulunmus, 35-49 yas
grubundaki katilimeilarin  ‘dayaniklilik; duygular1 tolere etme ve duygulara
katlanabilme’ becerilerinin daha geng katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir. Egitim durumu degiskenine bakildigmda beklenildigi iizere
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duygu diizenleme becerileri diizeyi lisansiistii seviyesindeki katilimcilarda lise
seviyesindeki katilimcilardan daha yiiksek olarak bulunmustur. Egitim durumu ile
duygu diizenleme becerileri diizeyi iligkisine bakildiginda ise memur katilimcilarin
duygu diizenleme puanlarinin, esnaf, isci, emekli ve 6grenci katilimcilara gére daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Diger alt problem ise ‘Hz. Peygamber’in siinnetini
yerine getirmeye dikkat etme, her ise besmele ile baglama tutumu, siikretme tutumu,
sadaka verme tutumu, nafile ibadetleri (namaz, orug) uygulamaya 6nem verme, dua
etme sikhig1 ve dini mekanlar1 ziyaret etme tutumuna gore Orneklemin duygu
diizenleme becerileri diizeyi farklilasmakta midir?’ ifadesidir. Bu problem ile ‘Hz.
Peygamber’in siinnetini yerine getirmeye dikkat etme, her ise besmele ile baglama
tutumu, siikretme tutumu, sadaka verme tutumu, nafile ibadetleri (namaz, orug)
uygulamaya onem verme, dua etme siklig1 ve dini mekanlar1 ziyaret etme tutumu’
arasindaki iligki incelenmistir. Buna gore Hz. Peygamber’in siinnetini yerine
getirmeye dikkat edenlerin duygular1 kabul ve degisimleme beceri diizeyinin, siinneti
yerine getirmeye dikkat etmeyenlere kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Sadaka
verme tutumuna gore yapilan degerlendirmede, maddi olarak sadaka verme tutumu
arttikca duygular1 anlama ve duygulara dikkat/farkindalik beceri diizeylerinin arttig1
sonucuna ulasilmistir. Her ise besmele ile baslama tutumuna dikkat edenlerin,
duygular hakkinda netlik ve degisimleme beceri diizeylerinin dikkat etmeyenlere gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur. Dua etme sikligia gore yapilan analiz sonuglarina
gore ise diinya ve ahireti icin dua etme tutumu gdsterenlerin, duygular hakkinda netlik
ve degisimleme beceri diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Nafile
ibadetlere 6nem veren katilimcilarin duygular1 tolere etme ve degisimleme beceri
diizeyinin daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Daha yiiksek siikretme tutumuna sahip
katilimeilarin toplam duygu diizenleme puanlarmnin, daha az siikkretme tutumu
gosterenlere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Dini mekanlar1 ziyaret etme
tutumuna gore yapilan analiz sonucu ise dini mekanlar1 ziyaret etmeye dikkat eden
katilimcilarin toplam duygu diizenleme puanlarinin, daha az ziyaret edenlere gére daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Aragtrmamizin sonuglarina gore “duygu diizenleme becerilerinin dindarlik
egilimi ile iligkisi’nde, istatistiksel anlamda bir iliskinin oldugu (p<.05) ve dindarlik
egilimine sahip bireylerin, dindarlik egilimine sahip olmayan bireylere kiyasla daha

yiiksek diizeyde duygu diizenleme becerilerine sahip oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Duygu diizenleme becerileri ve dindarlik egiliminin ele alindigi bu ¢aligmanin din

psikolojisi literatiiriine katki saglayacagi temenni edilmektedir.
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7. ONERILER

Bu arastirmada, Ankara ilinde ikamet eden, 18-65 yas aras1 547 yetiskin bireyin
duygu diizenleme becerileri ile dindarlik egilimleri arasindaki iligkisi incelenmistir.
Arastirmanim kapsamini arttirmak admna daha biiyiik ve farkli illerde ikamet eden
orneklem gruplar1 ile ¢aligmalar yapilabilir. Bunun yani sira ergenler, iiniversite
ogrencileri gibi farkli gelisim 6zelliklerine sahip gruplarla da bu konunun ¢aligilmasi
onerilmektedir. Caligmada Berking ve Znoj tarafindan gelistirilen duygu diizenleme
becerileri 6l¢egi kullanilmigtir. Aymi konu, farkli duygu diizenleme olcekleri ile
gerceklestirilebilir. Boylece daha farkli bakis acilar1 ve Ol¢liim araglari ile konunun

tartisilmayan ve aydinlatilmamis yonleri ele alinabilir.

Dindarligin inang, ibadet, ahlak, tecriibe, duygu, bilgi gibi pek cok boyutu soz
konusudur. Bu ¢alismada daha ¢ok ibadet boyutu degerlendirilmistir. Farkli boyutlarla
iligkinin ele alindig1 calismalarin alana katki sunacagi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla
duygu diizenleme becerilerinin konusunun farkli dindarlik egilimi 6lgekleri ile
calisilmast Onerilmektedir. Her dinin kendine has inang, Ogreti ve birtakim
ibadetlerinin bulundugu bilinmektedir. Bu durum, duygu diizenleme ile ilgili elde
edilen bulgularm baska din mensuplarinda gecerli olamayabilecegi diisiincesini
dogurmaktadir. Calismalar yapilirken bu ihtimal g6z 6niinde bulundurulabilir. Ayni
zamanda dini bask1 veya asir1 kat1 inanglarin, duygusal zorluklara neden olabileceginin
unutulmamasi gerekir. Boyle bir durum s6z konusu olursa, dinin duygu diizenlemesi
iizerindeki etkileri degisebilir ve her zaman olumlu olmayabilir. Bu nedenle, dinin
duygu diizenlemesi tizerindeki etkilerini anlamak i¢in bu gibi durumlarin dikkate

alinmas1 onem teskil etmektedir.

Duygu diizenleme becerileri, her bireyin kazanmasi ve hayatinda islevsel olarak
uygulamasi gereken temel beceriler olarak goriilmektedir. Bu becerilerin
gelistirilmesinde inang ve degerlerin 6nemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Duygu
diizenleme konusu iizerine yapilacak calismalarda din, deger ve inanclarin etkisine
daha ¢ok deginilmesi ve din psikolojisi alaninda bu konuya daha fazla dikkatin

verilmesi Onerilerimiz arasindadir.
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EK-2 Kisisel Bilgi Formu ve Dindarhk Degerlendirme Anketi

Kiymetli Katilimci,

Bu anket, bilimsel bir ¢alismada kullanilmak amaciyla hazirlanmistir. Anketin
sonuglar1 kisisel olarak degil, grup olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle
ankete isim ve tanitict bilgiler yazmaniza gerek yoktur. Liitfen, anketin her
sorusunu dikkatle okuyarak, size en uygun cevabi veriniz. Cevapsiz soru
birakmaymiz. Arastirma sonuglarinin giivenirligi sizin anketi objektif ve
samimi olarak cevaplandirmaniza baghdir. Anketi cevaplandirarak
arastrmamiza yaptigmiz katkiya ve ilginize tesekkiir ederim. Caligma ve
calismanin sonuclar1 hakkinda daha fazla bilgi almak i¢in arastirmaciya
ulasabilirsiniz. Katilimimiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

SENA HICRET YANIKOGLU

Hac1 Bayram-1 Veli Universitesi
Din Psikolojisi Yiiksek Lisans Ogrencisi

1. Cinsiyetiniz:
() Kadm () Erkek

2. Yasmiz: ......
3.Yasadigmiz il: .......

4. Medeni durumunuz:
() Bekar () Evli () Dul ( ) Bosanmus

5.Mesleginiz:

6. Egitim durumunuz:
() Ilkdgretim ( )Lise ( )Universite

7. Kendimi dini inanig ve uygulamalar bakimindan dindar goriiyorum.
() Katiliyorum () Katilmiyorum () Kararsizim

8. Ailenizin dindarlik diizeyi nedir?
() Dindarlar () Biraz Dindarlar ( ) Cok Dindarlar ( ) Hi¢ Dindar degiller
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EK-2 (devam) Kisisel Bilgi Formu ve Dindarhk Degerlendirme Anketi

9. Dini inan¢larinizin olusumunda asagidakilerden hangisi daha ¢ok etkilidir?
() Aile () Okul (') Dini cemaatler

10. Aldiginiz kararlarda ¢evrenizden bask1 goriiyor musunuz?
() Evet () Hayir () Bazen

11. Bes vakit namaz kilarim.

() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

12. Ramazan oruclarimi tutarim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

13. Hz. Muhammed’in davranislarini uygulamaya caligirim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

14. Her ise besmele ile baslarim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

15. Her giin diinyam ve ahiretim i¢in dua ederim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.
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EK-2 (devam) Kisisel Bilgi Formu ve Dindarhk Degerlendirme Anketi

16. Maddi olarak sadaka veririm.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

17. Nafile namaz kilarim.

() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

18. Nafile orug tutarim.

() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

19. Basima gelen iyi seyler i¢in Allah’ a siikrederim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

20. Camiler, tlrbeler gibi dini mekanlar1 ziyaret ederim.
() Kesinlikle bana uygun

() Bana uygun

() Kararsizim

() Bana uygun degil

() Kesinlikle bana uygun degil.

21. Saglam dini inanglar1 olmadan da insan mutlu bir hayat yasayabilir.
() Katiliyorum () Katilmiyorum () Kararsizim

22. Din insanin hayatina bir amag¢ ve anlam kazandirir.
() Katiliyorum () Katilmiyorum () Kararsizim
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EK-3 Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Kod: Yas:

Duygu Duzenleme Becerileri Olge i i§&Ugra§|j CinSiyet:

Degerli Katilimci,

Asagdida son bir hafta icerisinde yasamis olabileceginiz duygularla ilgili bazi ifadeler bulacaksiniz. Litfen, her bir
ifadenin yanina size en uygun gelen cevabi igaretleyiniz. Lutfen ifadelerde ¢ok zaman harcamayiniz, akliniza ilk
gelen cevabi isaretleyiniz, akliniza ilk gelen yanit biyilk olasilikla en iyisidir.

Duygularla Bas Etme: Son bir hafta igerisinde... Neredeyse
Hig Nadiren Bazen SikSik HerZaman
1.)...Hissettiklerime bilingli olarak dikkat edebildim. ol ol 02 03 od
2.)... Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim. o0 ol o2 o3 o4
3.)... Duygusal tepkilerimi anladim. o0 ol o2 o3 o4
4.)... Olumsuz hislerime tahammiil edebildim o0 ol o2 o3 od
5.)... Olumsuz hislerimi kabul edebildim. a0 ol 02 o3 od
6.)...Hislerimi adlandirabildim. o0 ol o2 o3 od
7.)...Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algiya sahiptim. ol ol 02 03 od
8.)... Olumsuz hislerle karsi karsiya kalacak bile olsam, ne yapmak
istiyorsam onu yaptim ol ol o2 03 od
9.)... Sikintih durumlarda kendime giivence vermeye galistim. o0 ol o2 o3 o4
10.)... Olumsuz hislerim tizerinde bir etki yaratabildim ol ol o2 03 od
11.)... Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini biliyordum. o0 ol o2 o3 o4
12.)...Gerektiginde olumsuz duygularima odaklanabildim. o0 ol 02 03 od
13.)... Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettigimi biliyordum. o0 ol o2 o3 od

14.)...Belli durumlardaki duygusal dedisimlere karg viicudumun

gosterdigi degisiklikleri bilingli olarak fark ettim. o0 ol o2 o3 o4

15.)...Duygusal olarak sikintih olan durumlarda kendimi neselendirmeye ol ol o2 o3 od
calistim.

16.)...0lumsuz hislerime ragmen yapmak istediklerimi yaptim ol ol o2 03 od
17.)...0Olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram iyiydi. o ol o2 o3 od

18.)...0lumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara tahammiil

edebilecegimden emindim. 0 ol o2 o3 ot

19.)...Hislerimi bilingli olarak deneyimleyebildim. ol ol o2 fox] od

20.)... Hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim. ol ol 02 03 od

[21.)... Hissettiklerimi etkileyebilecegdimin farkindaydim. ol ol 02 o3 od

22.)... Bunu yaparken olumsuz hislerimi tetikleyebilecegini veya

lvogunlastirabilecegini diugiinmeme ragmen benim icin Gnemli olan o0 ol o2 03 o4

amaclarnimi strdirdiim

23.)...0lumsuz hislerimi bagimdan defetmeye ¢aligmadan o0 ol 02 o3 o4

deneyimleyebildim.

24.).. Fiziksel duyumsamalanm nasil hissettigimin iyi birer géstergesiydi o0 ol ford 03 o4

25.)... Hangi duygulari yasadidim konusunda nettim. ol ol o2 o3 o4

26.)...0lumsuz hislerimi tolere edebildim ol ol o2 03 od
7.)...Duygusal olarak sikintili durumlarda kendi kendimi destekledim. o0 ol o2 o3 od
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EK-3 (devam) Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

DDBO Puanlama Bilgileri

(%]

S bn s LD

7

8

9

(")I(;ck

Duygulara Dikkat Etme

Duygularin Bedensel Algisi

Duygular Hakkinda Netlik

Duygular1 Anlama

Duygular1 Kabul

Dayaniklilik: Duygulari Tolere Etme & Duygulara Katlanabilme

Istenmeyen Duygularla Karsi Karstya Gelmek igin Hazirlanma

(Onemli hedeflere ulagmak igin gerekli ise)

Oz-Destek

Degisimleme

10 Toplam: Duygu Diizenleme Becerileri

Maddeler

1,12, 19
7,14, 24
6, 13, 25
3,11,20
5,17, 23
4,18,26
8, 16,22

9,15,27

2,10, 21
1-27 (Hepsi)

Puanlama

Ortalama Puan
Ortalama Puan
Ortalama Puan
Ortalama Puan
Ortalama Puan
Ortalama Puan

Ortalama Puan

Ortalama Puan

Ortalama Puan

Ortalama Puan
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