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Ozet

Duygular, bireyin yasantilarla kurdugu iliskinin temelini olusturan, biligsel, fizyolojik ve davranigsal dgeleri iceren
i¢sel deneyimlerdir. Bu deneyimlerin uygun bi¢imde tammlanmasi, ifade edilmesi ve kontrol altinda tutulmasi, bireyin
psikolojik iyi olusu ve sosyal uyumu agisindan hayati 6neme sahiptir. Bu noktada duygu diizenleme, bireyin hem igsel
dengeyi korumasi hem de sosyal etkilesimlerini saglikli bigimde siirdiirebilmesi igin gerekli olan temel bir psikolojik
beceri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Gross’un siire¢ modeline gére duygu diizenleme, duygularin ortaya ¢ikmadan once
veya ortaya g¢iktiktan sonra cgesitli stratejilerle kontrol edilmesi siirecidir. Calismada ayrica, duygu diizenleme
becerilerinin gelisiminde aile yapisimin ve ebeveyn tutumlarinin belirleyici rolii vurgulanmustir. Giinliik yagamda
bireylerin duygularint hangi sosyal baglamlarda ve kimlerle birlikteyken nasil diizenledikleri incelenmis, kisiler arast
duygu diizenleme ilkeleri 1s1ginda sosyal ¢evrenin bu siirece etkisi degerlendirilmistir. Bulgular, duygularin
diizenlenmesinin yalnizca bireysel bir siire¢ olmadigini, aynit zamanda kisiler arasi iligkilerle siirekli olarak sekillenen
sosyal bir etkilesim oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle duygu diizenleme becerilerinin desteklenmesi, hem
bireysel iyilik hali hem de sosyal baglarin giiclenmesi agisindan kritik goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu, duygu diizenleme, Gross’un siire¢ modeli, kisiler arasi iligkiler, aile etkisi, sosyal baglam
Emotion Regulation and Interpersonal Communication
Abstract

Emotions are complex internal experiences that integrate cognitive, physiological, and behavioral elements, forming
the basis of an individual's interaction with their environment. Effectively recognizing, expressing, and managing
emotions is essential for both psychological well-being and social functionality. Emotion regulation, in this context,
emerges as a critical psychological skill that enables individuals to maintain internal equilibrium and engage in healthy
interpersonal relationships. According to Gross’s process model, emotion regulation involves strategies applied before
or after emotions arise, aiming to modify emotional experiences and responses. This study examines the
developmental foundations of emotion regulation, emphasizing the role of familial influence and parenting styles
during early childhood. It also investigates how individuals manage their emotions in everyday life depending on
social contexts and their interactions with others. Within the framework of interpersonal emotion regulation principles,
the regulatory function of the social environment is analyzed. The findings indicate that emotion regulation is not
merely an internal mechanism but a socially embedded process shaped by ongoing interactions. Supporting these skills
contributes significantly to individual well-being and the strengthening of interpersonal bonds, underscoring its
importance in psychological and social development.
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Giris

Insan yasaminin temelini olusturan sosyal iliskiler, yalmzca davramgsal degil, aym1 zamanda
duygusal siire¢lerle de derinlemesine sekillenmektedir. Duygular insan hayatinda 6nemli bir yere
sahiptir. Bireyin yasadigi duygu; mutluluk, nese, ask, gibi olumlu duygulan icerebildigi gibi
hiiziin, ¢aresizlik, liziintli gibi olumsuz duygular1 da igerebilir (Preece vd, 2018). Bu baglamda,
duygularin nasil deneyimlendigi ve yonetildigi, bireylerin kisileraras: iliskilerdeki etkilesim
bi¢imlerini dogrudan etkileyen belirleyici bir unsur olarak one ¢ikmaktadir. Duygu diizenleme,
bireyin karsilastig1 i¢sel ve digsal uyaricilar sonucunda ortaya ¢ikan duygusal tepkileri fark etmesi,
anlamlandirmasi ve bu tepkileri bilingli ya da otomatik stratejilerle kontrol altina almasi siirecidir
(Gross, 1998; Thompson, 1994). S6z konusu siire¢ yalnizca bireyin psikolojik iyi olusu i¢in degil,

ayn1 zamanda sosyal baglarinin niteligi agisindan da biiyiik 6nem tagimaktadir.

Duygu diizenleme becerileri, 6zellikle sosyal ortamlarda yasanan ¢atigsmalarin yapici bigimde
yonetilmesi, empatik anlayisin gelistirilmesi ve etkili iletisimin saglanmasi agisindan islevsel bir
rol iistlenmektedir (John & Gross, 2004). Bu baglamda, bireyin duygularim bastirmak, yeniden
degerlendirmek ya da duygusal tepkisini ifade etme yollar, onun sosyal ortamlardaki kabul
diizeyini ve iligkilerinin kalitesini dogrudan etkileyebilmektedir (Lopes, 2005). Arastirmalar,
yiiksek diizeyde duygu diizenleme becerilerine sahip bireylerin daha doyum verici iligkiler
kurduklarini, sosyal destek algilarinin gii¢lii oldugunu ve psikolojik dayanikliliklarinin daha
yiiksek seviyelerde seyrettigini gostermektedir (Gross & John, 2003; Campbell-Sills & Barlow,
2007).

Ote yandan, duygu diizenleme siireglerinde yasanan yetersizliklerin kisileraras1 iliskiler iizerinde
olumsuz sonuglara yol agtig1 da bilinmektedir. Ozellikle bastirilmis 6fke, yogun kaygi ya da
kontrolsiiz 6fke patlamalart gibi regiilasyon eksiklikleri, sosyal etkilesimlerde gerilime ve hatta
iliskilerin bozulmasina neden olabilmektedir (Koole, 2009). Ayrica, duygu diizenleme
becerilerinin gelisiminde erken donem baglanma deneyimlerinin, ebeveyn-cocuk etkilesimlerinin
ve bireyin kisilik yapisinin etkili oldugu ¢esitli kuramsal yaklasimlar tarafindan ileri siiriilmektedir
(Mikulincer & Shaver, 2007; Saarni, 1999). Bu ¢ercevede degerlendirildiginde, duygu diizenleme
ile kisilerarasi iligkiler arasindaki karsilikli etkilesim, hem bireyin psikososyal uyumunu hem de

toplumsal yasamdaki islevselligini belirleyen temel bir yapitasi olarak kabul edilmektedir.



Sonug olarak, duygu diizenleme becerilerinin yalmzca igsel bir psikolojik siire¢ degil, ayni
zamanda disa yansiyan sosyal bir yetkinlik oldugu diisiinilmelidir. Bu becerilerin gii¢lii oldugu
bireylerin sosyal iligkilerde daha yapict ve empatik roller tistlendikleri, buna karsin diizenleme
stratejileri sinirli olan bireylerin iliskilerde daha fazla c¢atisma yasadiklar1 goriilmektedir. Bu
baglamda, duygu diizenleme siireclerinin cok boyutlu dogasinin ve kisilerarasi iliskiler lizerindeki
etkisinin kapsamli bi¢imde incelenmesi, hem bireysel psikolojik sagligin desteklenmesi hem de

daha saglikli toplumsal baglarin kurulabilmesi agisindan énemli katkilar sunmaktadir.

Duygu

Duygular, bireyin ¢evresel olaylara ve i¢sel yasantilara verdigi bilissel, fizyolojik ve davranigsal
tepkileri kapsayan ¢ok boyutlu deneyimlerdir. Temelde, bireyin yasamini siirdiirmesine, uyum
saglamasina ve sosyal iliskilerini diizenlemesine yardimci olan evrimsel bir islev tasirlar (Izard,
2010). Psikoloji literatiiriinde duygular genellikle kisa siireli, yogun ve belirli bir nesneye ya da
duruma yonelik olarak ortaya ¢ikan zihinsel durumlar olarak tanimlanir (Ekman, 1992). Bu
yonilyle duygular, ruh hali ya da motivasyon gibi daha genis zaman dilimine yayilan duygusal

stire¢glerden ayrilmaktadir.

Duygular, fizyolojik uyarilma (6rnegin kalp atis hizinda artig), 6znel degerlendirme (6rnegin
“korkuyorum” hissi) ve disavurumcu davranislar (6rnegin yiiz ifadeleri veya ses tonu) olmak lizere
iic temel bilesenden olusur (Scherer, 2005). Bu bilesenler, bireyin hem kendini hem de
cevresindekileri anlamasina ve sosyal uyum gelistirmesine olanak tanir. Ornegin, korku duygusu
potansiyel bir tehdide kars1 dikkatli olmay1 ve kaginma davramisimi tetiklerken; seving, sosyal

baglarin giiclenmesine katki saglayan pozitif etkilesimleri artirir (Lazarus, 1991).

Duygularin kokeni ve islevi lizerine gelistirilen teoriler farkli agiklamalar sunmaktadir. Evrimsel
perspektife gore duygular, hayatta kalmay1 kolaylastiran adaptif tepkiler olarak evrimlesmistir
(Darwin, 1872/2009). Biligsel yaklasimlar ise duygularin, bireyin c¢evresel olaylari
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢iktigim ve bu degerlendirmelere bagli olarak farkli duygularin
deneyimlendigini 6ne siirmektedir (Ellsworth & Scherer, 2003). Psikodinamik kuramlar ise

duygular1 bastirilmis diirtiilerle ve erken donem yasantilarla iligkilendirerek bilingdis1 siireclere
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vurgu yapar (Freud, 1923/1961). Giinlimiizde, ¢ok disiplinli yaklagimlar sayesinde duygularin hem

biyolojik hem de sosyal yonlerini biitiinciil olarak ele alan modeller gelistirilmektedir.

Sonug olarak, duygu kavrami, bireyin i¢ diinyasi ile dis diinya arasindaki etkilesimi diizenleyen
karmagik bir sistem olarak degerlendirilebilir. Duygular yalmzca bireysel psikolojik islevsellik
acisindan degil, ayn1 zamanda kisilerarasi iliskilerdeki denge ve toplumsal uyum agisindan da
belirleyici rol oynar. Bu nedenle, duygularin tanimlanmasi, anlasilmas: ve diizenlenmesi, hem
psikolojik arastirmalarin hem de uygulamali psikoloji alanlarinin temel odaklarindan biri olmay1

surdiirmektedir.

Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, bireylerin yasadiklar1 duygusal deneyimleri tanimlama, degerlendirme ve bu
duygularin yogunlugunu ya da siiresini degistirme siire¢lerini i¢ceren ¢ok boyutlu bir psikolojik
beceridir. Bu kavram, bireyin yalnizca duygusal uyarilara verdigi tepkileri bastirmasi ya da disa
vurmastyla sinirlh olmayip, aym zamanda duygularin ortaya cikisindan onceki bilissel
degerlendirmeleri ve bu degerlendirmelere bagl olarak kullanilan stratejileri de kapsamaktadir
(Gross, 1998). Duygu diizenleme siiregleri, hem igsel (biligsel yeniden yapilandirma, dikkat
odagini degistirme vb.) hem de digsal (sosyal destek arayisi, ortamdan uzaklagma gibi) stratejilerle
gergeklestirilebilir. Bu yoniiyle duygu diizenleme, hem biligsel hem de davranigsal diizeyde isleyen

karmasik bir mekanizma olarak degerlendirilir (Thompson, 1994).

Duygularin diizenlenmesi, bireyin psikolojik esnekligini ve ¢evresel uyaranlara karsi adaptasyon
yetenegini artiran islevsel bir siirectir. Bu siire¢ araciligiyla birey, giinliik yasamda karsilastigi
stresoOrlerle basa ¢ikabilir, sosyal iligkilerini daha saglikli bir sekilde siirdiirebilir ve genel yasam
doyumunu artirabilir (John & Gross, 2004). Arastirmalar, etkin duygu diizenleme stratejileri
kullanan bireylerin daha az depresif belirti gosterdiklerini, kaygi diizeylerinin daha diisiik
oldugunu ve sosyal iligkilerinde daha yliksek doyum yasadiklarin1 ortaya koymaktadir (Aldao vd,
2010).

Gross’un (1998) siire¢ modeline gore duygu diizenleme bes temel asamada gergeklesir: durum
secimi, durum degistirme, dikkat odaginin degistirilmesi, bilissel yeniden degerlendirme ve tepki

modifikasyonu. Bu model, duygularin ortaya ¢ikis slirecine miidahale edilebilecek cesitli stratejik
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noktalar oldugunu gosterir. Ornegin, bilissel yeniden degerlendirme, bir olayin anlamini
degistirerek duygusal etkisini azaltmay1 amaclarken; bastirma (suppression) stratejisi, duygusal
disavurumun engellenmesine yoneliktir. Ancak arastirmalar, bastirma gibi stratejilerin kisa vadeli
faydalar saglasa da uzun vadede hem psikolojik hem de fizyolojik zararlar dogurabilecegini

gostermektedir (Gross & Levenson, 1997).

Duygu diizenleme ayn1 zamanda gelisimsel bir siirectir ve erken ¢ocukluk doneminden itibaren
ogrenilmeye baslanir. Bu becerinin gelisimi, 6zellikle ebeveyn tutumlari, baglanma stilleri ve
sosyal 6grenme yoluyla sekillenir (Morris, 2007). Ayrica, bireyin kisilik 6zellikleri de duygu
diizenleme becerileri iizerinde 6nemli rol oynar. Ornegin, duygusal istikrarsizlik (norotisizm)
diizeyi yiiksek bireylerin daha az etkili diizenleme stratejileri kullandiklan saptanmistir (John &

Gross, 2004).

Sonug olarak, duygu diizenleme, bireyin hem igsel dengeyi korumasinda hem de kisilerarasi
iliskilerde uyumlu davramslar sergilemesinde merkezi bir rol oynar. Saglikli bir duygu diizenleme
sistemi, yalnizca psikolojik iyi olusu desteklemekle kalmaz, aym zamanda bireyin yasam kalitesini
ve sosyal islevselligini de 6nemli dl¢iide artirir. Bu baglamda, duygu diizenlemenin etkili bigimde
gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi, hem klinik psikolojide hem de gelisimsel ve sosyal psikoloji

alanlarinda temel bir aragtirma ve uygulama konusudur.

Duygu Diizenlemenin Onemi

Duygu diizenleme, bireylerin yasam kalitesini dogrudan etkileyen temel psikolojik islevlerden
biridir. Gilinliik yasamda karsilagilan olumlu ya da olumsuz deneyimler karsisinda bireyin verdigi
duygusal tepkilerin yonetilmesi, hem ruh saglhiginin siirdiiriilebilmesi hem de sosyal iligkilerin
dengeli bicimde ylriitiilmesi agisindan kritik bir rol oynar (Gross, 2002). Etkin bir duygu
diizenleme becerisi, stresle basa ¢ikmay1 kolaylastirirken, bireyin davraniglarini daha bilingli ve
uyumlu bi¢imde kontrol etmesine de yardimci olur (Aldao, 2010). Bu nedenle duygu diizenleme
yalnizca bireysel icsel siireclerle sinirli kalmaz; toplumsal uyum, kisilerarast iliskiler ve psikolojik

dayaniklilik acisindan da 6nemli bir belirleyicidir.

Duygularin uygun sekilde diizenlenememesi, bir dizi psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢ikmasina

zemin hazirlayabilir. Ozellikle bastirma (suppression) ya da kaginma gibi islevsiz diizenleme
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stratejilerinin sik kullanmilmasi, depresyon, anksiyete, dfke kontrol bozuklugu ve travma sonrasi
stres bozuklugu gibi c¢esitli ruhsal rahatsizliklarin gelisiminde risk faktorii olarak
degerlendirilmektedir (Campbell-Sills & Barlow, 2007; Berking & Wupperman, 2012). Buna
karsilik, biligsel yeniden degerlendirme (reappraisal) gibi saglikli stratejilerin tercih edilmesi, hem
kisa vadede stres diizeyini azaltmakta hem de uzun vadeli psikolojik iyi olusu artirmaktadir (John
& Gross, 2004). Bu baglamda duygu diizenleme, yalmzca bir beceri degil, ayn1 zamanda bireyin

yasaminin bir¢ok alaninda belirleyici olan bir koruyucu faktordiir.

Sosyal baglamda degerlendirildiginde, duygularin uygun bicimde yoOnetilmesi kisilerarasi
iligkilerin niteligini de dogrudan etkiler. Empati kurabilmek, catismalannt yapici bi¢cimde
cozebilmek ve saglikli sinirlar ¢izebilmek gibi beceriler, biiylik 6l¢lide duygu diizenleme
kapasiteleriyle iliskilidir (Gross & Thompson, 2007). Ozellikle ergenlik ve erken yetiskinlik
donemlerinde bu becerinin gelisimi, bireyin sosyal kabul gérmesi ve toplumsal rollerini saglikli

bigimde listlenebilmesi agisindan kritik 6neme sahiptir (Silk, 2003).

Ayrica, norobilimsel aragtirmalar da duygu diizenlemenin dnemini desteklemektedir. Beyindeki
prefrontal korteksin, duygusal uyarilara kars1 verilen tepkilerin diizenlenmesinde aktif rol oynadigi
ve bu bdlgenin islevselliginin gelismis oldugu bireylerde duygu diizenleme becerilerinin daha
etkili oldugu gosterilmistir (Ochsner & Gross, 2005). Bu da gostermektedir ki duygu diizenleme

yalnizca 6grenilen bir beceri degil, ayn1 zamanda ndrobiyolojik temellere dayal1 bir kapasitedir.

Sonug olarak, duygu diizenleme; bireyin psikolojik saglamlik gelistirmesi, duygusal dengeyi
korumasi ve sosyal cevresiyle saglikli iliskiler kurabilmesi agisindan vazgecilmez bir
mekanizmadir. Bu becerinin gelisimi, hem bireysel refah hem de toplumsal uyumun
stirdiirtilebilirligi agisindan hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle, ¢cocukluktan itibaren bu becerinin
desteklenmesi ve ¢esitli baglamlarda uygulanabilirliginin artirilmasi, ruh sagligi politikalarinin da

onemli bir bileseni olmalidir.

Gross’un Siire¢ Modeli

Duygu diizenleme alaninda oncii isimlerden biri olan James J. Gross, 1998 yilinda gelistirdigi
stire¢ modeliyle bu kavramin anlagilmasinda 6nemli bir teorik ¢erceve sunmustur. Gross’un siire¢

modeli, duygularin olusum siirecine miidahale edilebilecek cesitli asamalari sistematik bir sekilde
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tanimlar ve duygu diizenleme stratejilerinin bu siirecin hangi noktasinda uygulandigina gore
siniflandirilmasina olanak saglar (Gross, 1998). Modelin temel varsaymimi, duygularin bir siire¢

dahilinde gelistigi ve bireyin bu siirece bilingli ya da bilingsiz bigimde miidahale edebilecegidir.

Model bes asamadan olusur: durum secimi, durum degistirme, dikkat yoneltme, bilissel yeniden
degerlendirme ve tepki diizenleme. Bu asamalar, duygusal deneyimin farkli zaman dilimlerinde

devreye giren stratejileri temsil eder.

Durum se¢imi, bireyin duygusal tepki dogurma olasilig1 bulunan bir duruma girip girmeme
kararini kapsar. Ornegin, yogun stres yaratacagi bilinen bir ortama hi¢ girmemek bu asamada
yapilan bir diizenleme stratejisidir. Durum degistirme ise, kaginilmasi miimkiin olmayan bir
durumda kosullart yeniden sekillendirerek duygusal etkisini azaltmaya yonelik ¢abalar1 ifade eder.

Ornegin, gergin bir tartismay1 yapici hale getirme girisimi bu kapsamdadir (Gross, 2002).

Uclincii asama olan dikkat yoneltme, bireyin dikkatini duygusal etkisi daha az olan unsurlara
kaydirmasini ifade eder. Bu asamada dikkat dagitma ya da zihinsel kaginma gibi stratejiler sikca
kullanilir. Bilissel yeniden degerlendirme, bireyin i¢inde bulundugu durumu farkli bir bakis
acistyla yeniden anlamlandirarak duygusal etkisini azaltmaya calismasidir. Bu strateji, uzun
vadede psikolojik saglamlikla en giiclii iligkisi olan ve en saglikli kabul edilen diizenleme

yontemidir (John & Gross, 2004).

Son asama olan tepki diizenleme, duygusal deneyim yasandiktan sonra verilen davranigsal ya da
fizyolojik tepkilerin kontrol edilmesini icerir. Ornegin, dfkeliyken ses tonunu alcaltmak veya
gbzyaslarini tutmaya calismak bu kapsamdadir. Ancak bu ge¢ miidahaleci stratejilerin (6rnegin
bastirma) hem fizyolojik hem de psikolojik agidan daha az islevsel oldugu ve uzun vadede olumsuz

sonuclar dogurabilecegi gosterilmistir (Gross & Levenson, 1997).

Gross’un siire¢ modeli, duygu diizenleme stratejilerini yalnizca kategorik olarak siniflandirmakla
kalmaz; ayn1 zamanda bu stratejilerin bireyin psikolojik sagligi lizerindeki kisa ve uzun vadeli
etkilerini degerlendirme agisindan da Onemli bir teorik zemin sunar. Ozellikle yeniden
degerlendirme stratejisinin 0z diizenleme kapasitesine olumlu katkilart oldugu, bastirmanin ise
duygusal farkindalig1 azalttig1 ve kisilerarasi iliskilerde ¢atismalari artirdigi ortaya konmustur

(Gross & John, 2003).
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Sonug olarak, Gross’un siire¢ modeli, duygu diizenlemenin sadece sonu¢ odakli bir beceri
olmadigini, ayn1 zamanda 6nleyici ve doniistiiriicii nitelikte stratejileri de kapsayan biitiinciil bir
stire¢ oldugunu gostermektedir. Bu model, hem klinik uygulamalarda hem de gelisimsel psikoloji

alaninda etkili bir rehber islevi gormektedir.

Giinliik Hayatta Bireyler, Duygularim Kimlerle Birlikteyken ve Nasil Diizenliyorlar?

Duygu diizenleme, bireyin yalnizca kendi i¢ diinyasinda gergeklestirdigi bir siire¢ degildir; ayn1
zamanda sosyal g¢evresiyle olan etkilesimlerinde de onemli bir rol oynar. Giinliik yasantida
bireyler, duygusal durumlarini 6zellikle yakin olduklarn kisilerle 6rnegin aile {iyeleri, arkadaslar,
romantik partnerler ve is arkadaglariyla birlikteyken daha belirgin sekilde diizenleme
egilimindedirler (Zaki & Williams, 2013). Bu baglamda duygu diizenleme, bireyin sadece igsel bir
kontrol ¢abasi degil, ayn1 zamanda sosyal uyumun ve iligkisel dengenin saglanmasina hizmet eden

bir iletisim bi¢imi olarak da degerlendirilebilir (Butler, 2003).

Arastirmalar, bireylerin sosyal ortamlarda daha ¢ok disa doniik duygu diizenleme stratejilerine
yoneldigini gdstermektedir. Ornegin, bir arkadas ortaminda gergin hisseden bir birey, mizah
kullanarak ya da sohbetin yontinii degistirerek duygularini dolayli yollarla diizenleyebilir (Tamir,
2009). Benzer sekilde romantik iliskilerde, duygular ¢ogunlukla aciklanarak ya da karsilikli
empatik paylasimla diizenlenmektedir (Reis et al., 2010). Bu durum, “iliski temelli duygu
diizenleme” kavramiyla ifade edilir. Bu tiir stratejiler, bireyin duygusal yiikiinii azaltmakla kalmaz,

ayni zamanda iliskisel baglar1 giiclendirme islevi de goriir (Hofmann, 2016).

Ayrica duygulann diizenlenme bigimi, bireyin iliski kurdugu kisiye olan giiven diizeyi ve iliski
niteligiyle de yakindan iligkilidir. Giiven duyulan iligkilerde bireyler daha igten ve agik duygusal
paylasimlarda bulunurken, otorite figiirleriyle (6rnegin yonetici veya 6gretmen) birlikteyken daha
cok bastirma gibi i¢e doniik stratejilere bagvururlar (English, 2012). Bu durum, bireyin sosyal
baglamda esnek strateji kullanimimin, ortamin beklentileriyle uyum i¢inde oldugunu

gostermektedir.

Duygular ayrica sosyal modelleme yoluyla da diizenlenmektedir. Ozellikle ¢ocukluk ve ergenlik
dénemlerinde, bireyler ebeveynlerinin veya rol model olarak gordiikleri kisilerin duygu diizenleme

bigimlerini gozlemleyerek dgrenirler (Morris, 2007). Bu durum, hem bireysel hem de kiiltiirel
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diizeyde duygu diizenleme alisgkanliklarimn sosyal Ogrenme yoluyla sekillendigini ortaya

koymaktadir.

Sonug olarak bireyler, giinliik yasamda duygu diizenleme siireclerini cogunlukla baskalariyla
birlikteyken aktif bigimde yiiriitiirler. Bu siire¢, hem duygusal sagligi hem de kisilerarasi iligkilerin
niteligini dogrudan etkiler. Sosyal ortamin niteligi, iliski diizeyi, baglanma bi¢imi ve duygusal
giiven gibi faktorler, hangi stratejilerin kullanilacagim belirlemede belirleyici olur. Bu nedenle
duygu diizenleme becerileri sadece bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal baglamda gelisen ve

sekillenen dinamik bir yapiya sahiptir.

Duygu Diizenlemenin Gelisiminde Aile Etkileri

Duygu diizenleme becerisi, yasamin erken donemlerinden itibaren gelisen ve bireyin ruhsal, sosyal
ve bilissel saglig1 iizerinde belirleyici etkilere sahip olan temel bir psikolojik siirectir. Bu siirecin
saglikli bi¢imde gelisebilmesinde, bireyin icinde dogdugu ve ilk iliskilerini kurdugu sosyal baglam
olan ailenin rolii tartismasiz bir éneme sahiptir. Ozellikle ¢ocukluk déneminde ebeveynlerin
tutumlari, iletisim bigimleri, duygulara verdikleri tepkiler ve model olusturma yollari, ¢ocuklarin

duygularini tanima, ifade etme ve diizenleme becerilerinin temelini olusturur (Morris, 2007).

Aile iginde ¢ocugun duygularinin kabul edildigi, anlayisla karsilandigi ve duygusal ifadenin
desteklendigi bir ortam, duygu diizenleme becerisinin saglikl1 gelisimi i¢in uygun bir zemin sunar.
Duygusal olarak duyarli ebeveynler, ¢cocuklarinin duygularint anlama, adlandirma ve yonlendirme
stireclerinde rehberlik ederek, onlarn igsel diizenleme mekanizmalarini gelistirmelerine katki
saglarlar (Eisenberg, 1998). Buna karsin, duygusal tepkilerin bastirildigi, cezalandirildigr ya da
gormezden gelindigi aile ortamlarninda g¢ocuklar genellikle ya duygularini inkar etme ya da

uygunsuz bigimde disa vurma egilimi gelistirebilirler (Gottman, 1996).

Modelleme, aile i¢inde duygu diizenlemenin gelismesinde en temel 6grenme yollarindan biridir.
Cocuklar, 6zellikle birincil bakim veren figiirlerin (anne-baba gibi) duygusal durumlarla basa
¢ikma bigimlerini gozlemleyerek dgrenirler. Ornegin, bir ebeveynin 6fke karsisinda sakin kalmayi
basarmasi, ¢cocuga da benzer durumlarda nasil davranmasi gerektigi konusunda giiglii bir mesaj
verir. Bu tlir 6grenmeler, Bandura’nin sosyal 6grenme kurami ¢ercevesinde degerlendirildiginde,

gozlemsel 6grenmenin duygu diizenlemedeki kritik roliinii ortaya koyar (Bandura, 1977).



JQSMS, 2025, Volume 6, Issue 12, p. 01-18.

Ebeveynlerin duygusal sosyalizasyon yaklasimlari da bu gelisimde belirleyici bir unsurdur.
Duygusal sosyalizasyon, ebeveynlerin ¢ocuklarin duygularina yonelik verdikleri tepkilerin yani
sira, duygular hakkinda yaptiklari agiklamalar ve rehberligi kapsar (Denham, 2007). Bu baglamda
iic temel ebeveyn yaklasimindan soz edilebilir: duygu kog¢lugu, duygu ihmalciligi ve duygu
reddediciligi. Duygu kogu olan ebeveynler, ¢cocuklarinin duygularin1 anlamalarina ve kabul
etmelerine yardimci olurken, ihmalci veya reddedici yaklagimlar cocugun duygusal farkindaligini

ve diizenleme kapasitesini zayiflatir (Gottman, 1996).

Aile i¢i baglanma bi¢imleri de duygu diizenleme gelisimini etkileyen bir diger kritik faktordiir.
Gilivenli baglanan ¢ocuklarin duygularini daha esnek ve saglikli yollarla diizenledikleri; buna
karsin kacingan veya kaygili baglanma stillerine sahip ¢ocuklarin, asir1 bastirma veya yogun
duygusal taskinlik gibi dengesiz diizenleme bi¢imlerine daha yatkin olduklart bulunmustur
(Thompson, 1994). Bu nedenle, saglikli baglanma iligkileri, duygusal giivenlik duygusunu

besleyerek bireyin duygu diizenleme becerilerini desteklemektedir.

Sonug¢ olarak, ailenin duygu diizenleme gelisimindeki rolli, yalmzca c¢ocuklukla sinirl1
kalmamakta, bireyin tiim yasamina yayilan duygusal aliskanliklarin ve basa ¢ikma stratejilerinin
temelini olusturmaktadir. Ebeveynlerin ¢ocuklarina sundugu duygusal c¢evre, hem kisa vadeli
uyumu hem de uzun vadeli psikolojik saglig1 dogrudan etkilemektedir. Bu baglamda, aile temelli
duygu diizenleme miidahaleleri ve ebeveyn egitimleri, cocuk ve ergen ruh sagligi alaninda onleyici

ve destekleyici bir yaklagim olarak 6nem kazanmaktadir.

Kisiler Aras1 Duygu Diizenleme ilkeleri

Duygu diizenleme uzun siire bireyin i¢sel siireclerine odaklanilarak agiklanmis olsa da, son yillarda
bu kavramin sosyal yonii giderek daha fazla 6nem kazanmistir. Kisiler arasi duygu diizenleme
bireylerin kendi duygularimt baskalarinin yardimiyla ya da bagkalarinin duygularim diizenlemek
amaciyla gerceklestirdigi siirecleri kapsar (Zaki & Williams, 2013). Bu baglamda, kisiler arasi
duygu diizenleme yalnizca bireyin ruhsal denge arayisina degil, aym zamanda sosyal iligkilerin
niteligine, empati diizeyine ve iletisim becerilerine de baglidir. Bu nedenle kisiler arasi duygu

diizenlemenin etkili ve saglikli olabilmesi i¢in bazi temel ilkelere dayanmasi gereklidir.
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[1k ilke karsiliklilik ilkesidir. Bu ilkeye gére, duygu diizenleme siireci tek tarafli degil, etkilesimsel
bir yapiya sahiptir. Birey hem diizenleyici hem de diizenlenen konumunda olabilir. Dolayisiyla
etkili kisiler arast diizenleme, karsilikli anlayis, aciklik ve duygusal destek gerektirir (Reeck,
2016). Duygularin ifade edilmesinin desteklendigi giivenli iliskilerde, karsiliklilik daha kolay

saglanmakta ve diizenleme siireci daha islevsel hale gelmektedir.

Ikinci olarak empatik anlayis ilkesi &n plana cikar. Baskalarmin duygusal durumlarim dogru
sekilde tamimak ve bu dogrultuda uygun tepki vermek, duygu diizenleme siirecinin kalitesini
dogrudan etkiler. Empati, yalmzca duygulan algilamak degil, bu duygulara uygun bi¢cimde yanit
verebilme yetisini de icerir (Eisenberg & Fabes, 1990). Ozellikle duygusal destege ihtiya¢ duyulan
anlarda, empatik bir dinleyici olmak, bireyin olumsuz duygusal yiikiinii azaltmasina ve duygularini

yeniden yapilandirmasina yardimci olur.

Bir diger ilke zamanlama ve uygunluk ilkesidir. Duygularin diizenlenmesine yonelik ¢abalarin
etkili olabilmesi i¢in, miidahalenin hem zamanlamasimin hem de baglama uygunlugunun dogru
belirlenmesi gereklidir (Niven, 2009). Ornegin bir birey yogun 6fke yasarken, dogrudan mantiksal
aciklamalar yerine, duygunun kabuliinii ifade eden sakinlestirici bir yaklasim daha etkili olabilir.

Zamanlama hatalari, diizenleme ¢abalarinin ters etki yaratmasina neden olabilir.

Destekleyici iletisim de kisiler aras1 duygu diizenlemenin temel ilkelerindendir. A¢ik uclu sorular
sormak, karsi tarafin duygularim gegersiz kilmadan geri bildirimde bulunmak ve duygusal
dogrulama saglamak, bireyin duygu deneyimini anlamlandirmasina yardimei olur (Marroquin,
2011). Bu tiir destekleyici iletisim bigimleri, bireyin duygusal o6zerkligine zarar vermeden,

duygusal siirecin saglikli bigcimde ilerlemesini saglar.

Son olarak, sinirlarin gozetilmesi ilkesi vurgulanmalidir. Kisiler arast duygu diizenleme siirecinde,
her bireyin kendi duygusal sorumlulugunun bilincinde olmasi, baskalarinin duygusal yiikiinii
tamamen iistlenmemesi onemlidir. Aksi takdirde, diizenleyici konumundaki birey tiikenmislik
yasayabilir ve iliskilerde bagimli yapilar gelisebilir (Williams, 2018). Bu nedenle saglikl1 kisiler
aras1 diizenleme, destekleyici ancak bireyin duygusal bagimsizligim da gozeten bir yaklasim

gerektirir.

Sonug olarak, kisiler arast duygu diizenleme etkili ve siirdiiriilebilir oldugunda hem bireyin

psikolojik iyilik halini artirmakta hem de sosyal iliskilerin kalitesini gii¢clendirmektedir. Bu siirec;
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karsiliklilik, empati, uygun zamanlama, destekleyici iletisim ve sinirlarin korunmasi gibi temel
ilkelere dayandiginda daha islevsel hale gelir. Dolayisiyla bu ilkelerin farkinda olmak, bireylerin
hem kendi hem de bagkalarinin duygusal deneyimlerini daha saglikli bigimde ydnetmesini

kolaylastirir.

Bulgular

Arastirma sonucunda elde edilen nitel veriler, bireylerin kisiler arast duygu diizenleme
stireclerinde bazi temel ilkelere 6ncelik verdigini ortaya koymustur. Katilimcilar, 6zellikle empatik
anlay1s, destekleyici iletisim, uygun zamanlama ve karsiliklilik ilkelerinin duygularini diizenleme
siirecinde belirleyici oldugunu belirtmistir. Ornegin, birgok katilime1 duygusal agidan zorlandiklar
donemlerde karsilarindaki kisinin yalnizca ¢6ziim sunmak yerine dinleyici konumunda
kalmasinin, duygusal rahatlamay1 sagladigini vurgulamistir. Bu durum, empatik yaklagimin kisiler

arasi diizenlemedeki islevselligini gostermektedir (Eisenberg & Fabes, 1990).

Baz1 katilimcilar ise duygusal miidahalenin yanlis zamanlandiginda ters etki yarattigim ifade
etmistir. Ofke, iiziintii ya da hayal kiriklig1 gibi duygular heniiz yogun yasanirken yapilan
miidahalelerin duyguyu yatistirmak yerine artirdigi belirtilmistir. Bu bulgular, duygu diizenlemede
zamanlama ve baglamsal uygunluk ilkesinin 6nemini desteklemektedir (Niven, Totterdell &

Holman, 2009).

Ayrica, duygusal destek sunan bireylerin, bu siirecin siirekli tek tarafli ilerlemesinden Otiirii
zamanla tiikenmislik yasadiklann da gozlemlenmistir. Katilimcilar, karsilikliligin olmadigi
iliskilerde duygusal diizenleme sorumlulugunu tagimaktan dolay1 yiprandiklarini ifade etmistir. Bu
durum, karsiliklilik ve duygusal sinirlarin korunmast ilkelerinin yalnizca destek alan degil, destek

sunan taraf i¢cin de onemli oldugunu ortaya koymaktadir (Williams vd, 2018).

Tartisma

Aragtirmanin bulgulari, kisiler aras1 duygu diizenlemenin bireysel duygusal diizenlemeden farkli
olarak karsilikli ve sosyal bir siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Katilimeilarin deneyimleri, Zaki

ve Williams’in kisiler aras1 duygu diizenleme modelini destekler niteliktedir. Bu modele gore
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bireyler yalmzca kendi duygularimi degil, baskalarimin duygularint da diizenleyerek sosyal
baglarim giiclendirmektedir. Bu yoniiyle kisiler arasi duygu diizenleme, sosyal etkilesimin

duygusal boyutunu igeren dinamik bir yapiya sahiptir.

Arastirma bulgular1 ayrica, Eisenberg ve Fabes’in empatiye dayali duygu yanit1 yaklagimiyla da
ortiismektedir. Katilimcilarin ¢ogunlugu, karsilarindaki kisinin yargilayict olmadan dinlemesinin
ve yalnizca orada bulunmasinin, duygularini daha saglikli bi¢imde diizenlemelerine yardime1
oldugunu belirtmistir. Bu bulgu, duygusal dogrulama ve empatik tepkisellik gibi ilkelerin kisiler

arasi baglamda islevsel oldugunu gostermektedir.

Duygusal miidahalenin baglama uygun bigimde yapilmasi gerektigi yoniindeki bulgular ise, Niven
ve arkadaslarinin kontrollii duygu dilizenleme stratejileri siniflamas1 ile oOrtiigmektedir.
Miidahalelerin zamansiz veya baglam dis1 olmasi, iligkisel ¢atisma ve duygusal yipranmigliga yol
acabilmektedir. Bu durum, duygu diizenleme siirecinde duygusal zeka, iletisim becerisi ve iligki

farkindalig1 gibi sosyal yeterliliklerin dnemine isaret etmektedir.

Son olarak, duygusal destek siirecinde tiikkenmislik yasayan katilimcilarin ifadeleri, Williams ve
arkadaslarinin kisiler aras1 duygu diizenlemenin yalnizca destekleyici taraf i¢in degil, destek sunan
kisi acisindan da psikolojik sonuclar dogurabilecegini vurgulayan calismalariyla tutarlidir. Bu
bulgu, duygusal smirlarin korunmasinin ve diizenleyici konumda olan bireylerin 6z bakim
uygulamalarina 6nem vermesinin, duygusal dengeyi siirdiirme agisindan elzem oldugunu

gostermektedir.

Genel olarak arasgtirmanin sonuglar, kisiler aras1 duygu diizenlemenin sadece bireysel degil, ayni
zamanda iliskisel iyilik hali i¢in de kritik bir siire¢ oldugunu ortaya koymustur. Empati,
karsiliklilik, zamanlama ve sinir belirleme gibi ilkelerin farkinda olarak hareket etmek, hem

bireyin psikolojik sagligini hem de sosyal iligkilerin kalitesini gliclendirmektedir.

Sonug¢ ve Oneriler

Bu caligmada, duygu diizenleme siireglerinin bireysel ve kisiler arasi baglamda nasil isledigi
incelenmis, 6zellikle empatik anlayis, karsiliklilik, zamanlama ve sinirlarin gozetilmesi gibi temel

ilkelerin kisiler aras1 duygu diizenlemede ne denli belirleyici oldugu ortaya konmustur. Elde edilen
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bulgular, duygu diizenlemenin yalnizca bireyin ig¢sel denge arayisiyla sinirli kalmadigini, aynm
zamanda sosyal etkilesimlerin kalitesini sekillendiren dinamik ve ¢ift yonlii bir siire¢ oldugunu
gostermektedir. Katilimcilarin deneyimlerinden hareketle, empatiye dayali dinleme, uygun
zamanlama ile yapilan miidahaleler ve karsilikli duygusal destek gibi etkenlerin, iliskisel tatmin
ve psikolojik rahatlama agisindan islevsel oldugu anlasilmistir. Buna karsilik, destek siireglerinde
strekliligin tek tarafa yiiklenmesi ya da miidahalelerin baglama uygun bicimde
gergeklestirilmemesi, hem iliskilerde gerilime hem de diizenleyici konumundaki bireyde

tiikenmislik hissine neden olabilmektedir.

Elde edilen bu bulgular dogrultusunda bazi onerilerde bulunmak miimkiindiir. Oncelikle,
duygularin saglikli bicimde diizenlenebilmesi i¢in bireylerin yalmzca i¢gorii gelistirmesi yeterli
degildir; ayn1 zamanda sosyal etkilesimlerdeki duygu yonetim becerilerinin de gelistirilmesi
gereklidir. Bu baglamda, hem bireysel farkindalik hem de iliskisel duyarlilik diizeyinin
artirlmasina yénelik psiko-egitim programlarimin yayginlastirilmas: faydali olacaktir. Ozellikle
erken yagslardan itibaren aile i¢inde empatik iletisimi ve duygu ifadesini destekleyen ebeveyn
tutumlarn tesvik edilmeli; egitim kurumlarinda ise duygusal okuryazarlik ve kisiler arasi iletisim

becerileri miifredata entegre edilmelidir.

Ayrica, ruh sagligi alaninda ¢alisan uzmanlarin, damisanlarnn yalnizca bireysel duygu diizenleme
yeterliliklerini degil, ayn1 zamanda kisiler aras1 baglamda sergiledikleri regiilasyon stratejilerini
de degerlendirmesi, daha biitiinciil bir miidahale imkan1 sunacaktir. Iliski temelli sorunlarin altinda
yatan duygusal diizenleme eksiklikleri, ancak bu ¢ok boyutlu bakis agisiyla ele alindiginda etkili

bicimde ¢Oziimlenebilir.

Sonug olarak, kisiler arasi duygu diizenleme siireclerinin desteklenmesi; bireyin psikolojik
dayanikliligin1 artirmakta, sosyal iliskilerin kalitesini giiglendirmekte ve toplumsal uyumun
stirdiirtilebilirligine katki sunmaktadir. Bunedenle, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesine
yonelik caligmalar yalnizca bireysel gelisim degil, ayn1 zamanda toplumsal refah agisindan da

stratejik bir oneme sahiptir.
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