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ICIMIZDEKI RENKLER

Bugiin kendinizi
Kendinize bu sorunun cevabini vermeden
once lutfen birka¢ dakika gercekten ne
hissettiginizi disinin. Bu soruyu kendime
yonelttigimde aslinda ne hissettigimi ¢ogu
zaman bilmedigimi fark ediyorum. Su anda

nasil hissediyorsunuz?

bir duygu tek bir
duyguyu mu hissediyorum yoksa birden
fazlast m Kendi  duygularimi
anlayamiyorsam  bagkasinin
nasil beklerim? Anlamadigim bir duyguyu
nasil ifade edebilirim? Duygulari
anlamanin ~ oneminden  uzun = uzun
bahsetmek istemiyorum ama biz insanlar
ayni anda birden fazla duyguyu yasayabilen
karmagik canlilariz. Duygulardan ayrigmis
bir insan hayal etmek mumkin degil. Tim
bu anlama ve anlasilma arzularimizin bir
kapisi da her zaman duygularimiza aciliyor.
Ayni zamanda duygularimiz, karar verme
mekanizmamizin bir parcgasi ve onemli bir

icerisinde miyim,
var?
anlamasini

motivasyon kaynagi. Peki duygularimi nasil
kendi
tzerine c¢alisirken duygu carklarindan
faydalandim. Ik olarak 1980'lerde Robert
Plutchik “duygu carki” olarak bilinen bir
siniflandirma sistemi ac¢iklamis. Plutchik'in

anlayabilirim? Ben duygularim

bu smiflandirma sistemine gore hepimiz
birer sanatgiyiz ve ana renklerden olusan,
her biri baska bir duyguya karsilik gelen
renk paletine sahibiz. Plutchik, duygu
siniflandirma sistemine gore 8 ana duygu
tanimhiyor; kizginlik-korku, nese-tzintd,
giuven-bikkinlik, hayret-beklenti. Burada
eslestirildigi gibi her ana duygu bir zit
duyguya karsilik geliyor (Chan, 2022).

Bu duygular1 birbirleri ile karistirip yeni
kombinasyonlar elde etmek de mumkin.
Paletimizdeki ana renkleri ayni bir ressam
gibi karigtirtyor ve farklh duygular elde
edebiliyoruz. Ornegin, beklenti ve neseyi
bir elde
edebiliyoruz. Son olarak renklerimizi elde

arada kullanarak iyimserligi
ederken hangi rengin ne kadar yogun
oldugu da olduk¢a Oonem tasiyor. Renkler
duygularin yogunlugu da
artiyor. Ornegin, kizginhigin en disik
yogunluktaki  rengini  sikinti  olarak
hissediyoruz. Plutchik'in oldugu gibi baska
duygu carklar1 da var. Junto'nun tekerlegi
u¢ i¢ daireden olusan, kullanimi ve
anlasilmasi kolay basit bir diizene sahiptir.
Temel duygular merkezde bulunur.
Cenevremin tekerlegi ise bir tekerlek
seklinde degil, bunun yerine dort ana
ceyregi olan bir kare olarak tasarlanmis ve
duygularin hos ya da tatsiz olup olmadigina
ve Uzerinde hissettiginiz kontrol ya da gii¢
seviyesine ya da buna neden olan kosullara
(Cherry, 2022).
tzerine c¢aligmanin dogru veya yanlis bir

koyulastik¢a

dayanir Duygulariniz
yolu yoktur. Duygu carki kullanmak da
bunun bir¢ok yolundan bir tanesidir.
Onemli olan duygulari bastirmadan, her
yasayarak ve anlayarak tim
duygularimizi  benligimizin bir pargasi
olarak kabul edebilmektir. Plutchik'in tim
carki sizinle paylasmadan oOnce kendi
kendinize yapabileceginiz bir 6n duygu
caligmasi paylagsmak istiyorum. Oncelikle
yukarida bahsettigim ana duygulardan bir
tanesini se¢menizi istiyorum. Secerken

birini

icimizdeki Renkler/irem Nil Torun



yakin zamanda yasadiginiz ve kolay hayal
edebileceginiz bir duyguyu tercih etmek
isleri kolaylagtirabilir. Ornegin segtigimiz
duygu kizginlik olsun. Simdi bu duyguyu
son hissettigimiz ana gidiyoruz ve
asagidaki sorular: teker teker cevapliyoruz;

1.Kizginligin bir rengi olsa bu ne olurdu?
2.En son kime kizgin hissettim?

3.Neden kizgin hissettim?

4. Kizgin hissetmeme sebep olusturan
durumlar hangi duygular: iceriyor?

5.Kizgin hissettigim kisi benim icin ne
ifade ediyor?

6.Kizginlik hissini yasamadan once hangi
duygular:1 yasamis olabilirim?
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Bu sorular: kendinize gore cevapladiginizda
hissettiginiz duygunun nerden geldigini,
tam olarak nasil hissettiginizi ve neden
hissettiginizi anlamaniz ¢ok daha kolay
olacak. Elde ettiginiz sonuca gore
Plutchik'in  ¢arki ile karsilagtirmalar
yapabilir ve hissettiginiz duygu ile ne
yapmak istediginize karar verebilirsiniz.

KAYNAKCA
Chan, K. (2022, September 12). What is an
emotion wheel? Verywellmind.

https://www.verywellmind.com /what-is-
an-emotion-wheel-6500040#citation-4
Cherry, K. (2022, July 22). 5 reasons
emotions are important. Verywellmind.
https://www.verywellmind.com /the-
purpose-of-emotions-2795181
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GRUPLAR ARASI DUYGULAR
KURAMI

Duygular, gindelik yasamin vazgecilmez
birer parcasidir. Evde, iste veya okulda,
kisacas1 insanin bulundugu her vyerde,
duygular insanlara eslik eder. Bu bakimdan,
yasami suirdirebilmek adina duygulara her
yerde ve her zaman ihtiya¢ duyulur. Bu
ihtiya¢ halinden kaynakli olarak duygular,
insanlarin ginlik hayatta islev gorebilmesi
icin onlara bazi donanimlar saglar. Cherry
(2022); duygularin tehlikeden ka¢ma, karar
verme, insanlarin kendilerini ve oOtekilerini
anlama gibi islevlere hizmet ettigini
belirtir. Buradan hareketle, duygularin hem
bireysel hem de kisiler aras: iligkilerde
insanlara kolaylik sagladig1 soylenebilir.
Nitekim bireysel diizeyde, duygularin
cevreden gelen uyarani hizlica
islemleyebilme ve dolayisiyla daha hizh
karar vermeye olanak sagladigi
bilinmektedir (Toby ve Cosmides, 2008,
akt. Kavakli, 2019). Ozellikle tehlikeli bir
durumda hizli karar verebilmenin sag
kalimsal bir islevi oldugu ortadadir.
Duygular, kisiler aras: iligkilerde de 6nemli
bir role sahiptir. Insanlar duygular
sayesinde oOteki insanlarla daha yakin, uzun
stureli ve kaliteli iligkiler kurar ve bunlari
surdurir (Kavakli, 2019). Duygular, bir¢ok
psikoloji arastirmasina konu olmustur.
Duygu gibi  bir konunun  ¢alisilip
Olctlebilmesi igin, oncelikle duyguya dair
bir kavramsallastirmaya ihtiya¢ duyulur.

Gruplar Arasi Duygular Kurami/Onur Mert Tiryakioglu

Duygular 0Ozelinde yapilan c¢aligmalarda,
boyutsal, ayrik ve biligsel/degerlendirme
yaklasimlart  6ne  ¢ikmaktadir.  Ayrik
yaklasimda, duygularin her birinin yuzde
kendine 6zgu sekillerde ifade edilmesinden
hareketle, duygular birbirinden farkl
olarak ele alinir (Ekman, 1992, akt. Than
Oner, 2015).

Biligsel yaklagimi  ise,
deneyimlenen duygularin
olaylar1 yorumlama bi¢imlerine gore ortaya
ciktigini  soyler (Frijda, 1998, akt. ilhan
Oner, 2015). Bilissel degerlendirme
yaklagimina dayanan duygunun
degerlendirmesi  yaklagimi,  insanlarin
duygu deneyimlerinin, onlarin
karsilastiklar1 olaylardan zarar ya da yarar
gorup gormemesine bagh olarak
deneyimlendigini 6ne stirmektedir (Mackie

ve ark., 2000).

degerlendirme

insanlarin
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GRUPLAR ARASI
DUYGULAR KURAMI:
KURAMSAL TEMELLER:

Duygunun degerlendirilmesi
yani sira, Gruplar arasi Duygular Kuraminin
temelini olusturan diger iki kuram da

kuraminin

Sosyal Kimlik ve Kendini Swiflandirma
Kuramlandw (ilhan Oner, 2015; Smith ve
Mackie, 2010). Sosyal Kimlik, bir kisinin
grup uyeligine dayali olarak kim oldugu
duygusudur (McLeod, 2019). Sosyal Kimlik
Minimal Grup
Bu caligmalarda,

Kurami, Tajfel'in

calismalarina dayanir.
deneklere sunulan iki ressamdan birini
se¢meleri istenir ve boylece katilimcilar
anlamsiz bir konuda tercihte bulunarak iki
gruba ayrilir. Calismalarin devaminda,
katihmcilarin =~ sectikleri ressamla ayni
ressami secen baska deneklere (kendi
gruplarindakilere) diger ressami secen
deneklere (0teki gruptakilere) kiyasla daha

fazla para verdikleri gorilmustir. Bir baska

ifadeyle, katiimcilar, kendi grubundaki
katilimcilar1  kayirmigtir.  Bu  ¢alismanin
sonucu, insanlarin ufak ve Onemsiz bir

kriter tlzerinden kategorize edilmesinin
bile onlarin kendilerini ve Otekilerini grup
uyeligi acisindan  gormelerine  sebep
olmasidir (Ellemers, 2010).

Peki neden insanlar boylesi bir kayirmay
yaparlar?  Sosyal Kimlik Kuraminda
tartisilan G¢ temel sirecg; yani sirasiyla
sosyal siniflandirma, sosyal kimlik ve sosyal
karsilastirma, bu egilime sebep olmaktadir
(Karakitapoglu, 1999).

Gruplar Arasi Duygular Kurami/Onur Mert Tiryakioglu

04

Oncelikle,
diinyay1

insanin dogas1 geregi, yani
daha anlamli ve Ongorulebilir
kilmak adina, insanlar c¢evrelerindeki
uyaranlar1 smiflandirir (su kisi benim
grubumdan, diger kisi ise Oteki gruptan
gibi). Bu ayrimdan bir siire sonra, i¢ ve disg

gruplarin  kendi igindeki benzerlikler
arttirthir. Bagka bir deyisle, gruplar artik
tirdes olarak algilanir. Bu sirece,

gruplarin arasindaki farklarin da abartili
olarak algilanmasi eslik eder. Artik Kkisi,
kendi safin1 belirlemis, yani sosyal olarak
siniflamasini  yapmugtir. Saf belirlenince
kisi, artik kendini ait hissettigi grubun
ozellikleriyle tanimlamaya c¢alisir. Bu
durum da Sosyal Kimlik Kuraminin ikinci
stureci olan sosyal kimlige zemin hazirlar.
Kurama gore, bireyler olumlu bir sosyal
kimlige sahip olup bunu surdurmek isterler
ve bu olumluluk, buyuk oranda gruplar
arast karsilagtirmalar sayesinde kazanilir
(Tajfel ve Turner, 1986, akt. Gezici Yalgin,
2017). Bu noktada son stlire¢ olan sosyal
karsilastirma devreye girer. Bu kuramdaki
bir diger Oonemli nokta, bireylerin kendi
benlik arttirmak ve
sirdirmek adina sosyal
yararlandiklaridir (Figueirido ve ark., 2014).
yolu da  sosyal

saygilarini bunu

kimliklerinden

Bunu  yapmanin
karsilastirmadir.

Grup uyumunu kolektif bir benlik hissine
neden olan grup kimliginin belirginlige
dayandiran Kendini Siniflandirma
Kuramina gore, bireyler strekli olarak
kendilerini bireysel ve sosyal kimlikleri
yoninden tanimladiklar1 kaymalar yasarlar
(Huddy, 2013).
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Bu nedenle kendini siniflandirma, o anda belirgin olan kimlik tipiyle (bireysel ya
da sosyal) uyumlu olacak sekilde yapilir. Ornegin, iki erkek veya iki kadin
birbirleriyle konusurken, bu kisilerin cinsiyetleri ayni oldugundan sosyal kimlikleri
(cinsiyet) belirgin degildir ve bu sebeple cinsiyetin pek de 6nemi yoktur. Ancak
ayni fikirde olan iki erkek, onlarla ayni fikirde olmayan iki kadinla konusurken bu
durumda sosyal kimlik belirgindir c¢inkia ait hissettikleri sosyal gruplar
birbirlerinden farkhdir. Dikkatle bakildiginda tam bu noktada benlik
siniflandirmasinda bir degisim (“ben” olandan “biz” olana dogru) meydana
gelmistir (Ray ve ark., 2014). Goruldugi gibi benlik siniflandirmasi, ortamda
belirgin olan kimlik tipiyle tutarli olacak bicimde gerceklestirilmesi nedeniyle

baglama karsi son derece duyarh bir yapidadir.
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1930 ve 1940’ yillarda, 6n yargiyr anlamak
icin yaygin olarak yansitma, giinah kegisi
olarak  gorme ve  digsmanhk  gibi
psikodinamik acgiklamalara basvurulurdu
(Figueirido ve ark., 2014). Bu acgiklamayi
19501i yillardan itibaren Adorno ve ekibinin
Nazi ideolojisini aciklamak icin
gelistirdikleri Yetkeci Kisilik Kurami izledi.
Bu teoriler, insanlarin kotu bir sekilde

davranmalari icin, mutlaka bazi
problemlere sahip olmalar1 gerektigi
varsayimina dayaniyordu. Bu noktada,

Figueirido ve digerlerine gore, Onyargi
aciklanirken analiz  seviyesi  “birey"de
tutulmus, yalmzca kisilik ve ayirt edici
ozellikler dikkate alinmistir.

Gruplar Arasi Duygular Kurami/Onur Mert Tiryakioglu

Boylesi bir on kabul, kag¢inilmaz olarak
aklimiza su  sorular1  getirmektedir:
“Onyargili olan insanlarin hepsinin mi
kisiliginde  problemler var?” ya da
“Etrafimizda higbir kisilik problemi olmayip
gliindelik hayatinda normal ve saglikl islev
gosteren insanlar, hicbir sekilde Onyargili
olamazlar mi1?” Daha sonralari, dnyarginin
bireysel ac¢iklamalarinin oOtesine gecip
gruplar arasi c¢atismayr anlamak adina,
Muzaffer Serif ve ekibi, sinirli kaynaklara
(bu kaynak bir toprak parcas: veya dogal
kaynak da olabilir) ulasabilmek i¢in
birbirlerini rakip olarak goren gruplarin
miucadelelerine odaklandilar.
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Ancak tarih boyunca meydana gelen tim
catismalarin kaynak paylasimi nedeniyle
gerceklesmedigi gergegi, bu kuramin
sinirliliklarini - beraberinde getirir. Daha
once bahsedilen minimal grup
calismalarinin  da isaret ettigi dzere,
alakasiz bir kriter tzerinden yapilan bir
siniflandirmanin  bile gruplar arasinda
bolinmeye yol actig ortadadir.

Her seyden evvel Gruplar Arasi Duygular
Kurami, tutuma dayali geleneksel 6n yargi

modelinin  sinirliliklarint agsmak  icin
gelistirildi. Figueirido ve digerleri (2014),
tutum  modelinin, sosyal  psikoloji

literatirtine onemli ve ilging katkilarinin
olmasinin yani sira, bazi simirhliklara da
sahip oldugunun altini gizerler. Ornegin,
yazarlara gore, geleneksel tutum modeli,
dis gruplara karsi deneyimlenen ayrik
duygular1 asla aciklayamaz. Cinkd bu
modelde on yargi, yalnizca dig gruplarin
olumsuz karakterlerinin olumsuz
degerlendirilmesi olarak algilanir. Ancak bu
ne kadar dogrudur? So6z gelimi bizim
grubumuzu  korkutan  dig  gruplara
verdigimiz tepkiler, bizim grubumuzun
tyelerini igrendiren dig gruplara kars: olan
tepkilerimizden ayrisir. Her ne kadar ikisi
de (igrenme ve korkma) olumsuz duygular
olsa da yine de bizlerin farkli duygusal
tepkiler vermesine yol acar. Baska bir
deyisle, nasil ki ayrik duygular yaklagiminin
onerdigi lzere, birbirlerinden ayr1 duygular
birbirlerinden farkli davraniglara sebep
oluyorsa, dig gruplara karst olumlu ya da
olumsuz hissettigimiz duygular da ayridir,
dolayisiyla ayri1 davranigsal tepkilere neden
olur.

Gruplar Arasi Duygular Kurami/Onur Mert Tiryakioglu

Geleneksel tutum modelinin bir diger
sinirliligr ise, ilgili modelin insanlarin dig
gruplara kars1 gelistirdikleri  olumsuz
tutumlarin  sosyal kosullanma yoluyla
oldugu ile alakahdir (Figueirido ve ark.,
2014). Bu bir smirhliktir ¢linkii gec¢miste
birbirlerine diismanca davranan iki grubun,
daha sonradan dost ya da miuttefik
olduklarini agiklamakta yetersiz kalir. Tim
bu sinirhiliklar, yeni bir arastirma hattinin
acilmasina neden oldu.

Duygularin degerlendirilmesi acgisindan,
daha oOnce bahsedildigi tizere biligsel
yaklagima dayanan bu modele gore,
kisilerin deneyimledikleri spesifik duygular,
kisilerin hedef veya arzularina zarar verip
vermedigine gore ve Kkigilerin bu olasi
zararlarla basa ¢ikabilecek kaynaklara sahip
olup olmadiklarina yonelik bir
degerlendirme streci sonunda ortaya
¢ikarlar (Mackie ve ark., 2000). Benlik gtcli
ve dis gruptan gelebilecek tehditlerle basa
cikabilecek  kaynaklara  sahip  olarak
degerlendirildiginde 6fke deneyimlenirken,
benlik zayif olarak degerlendirildiginde
endise ve korku deneyimlenebilir (Mackie
ve ark., 2000).

Kendini  smiflandirma  perspektifinden
bakildiginda, bireylerin kendilerini kisisel
Ozellikleriyle, yani  kisisel  benlikleri
tzerinden  tanimladiklart1  durumlardan
farkli olarak, grup tuyelikleri acisindan
tanimladiklar1 zaman, 6zdesim kurduklar:
grubun norm ve standartlarini tzerinden
kendilerini tanimlamaya baslarlar. Bir diger
anlatimla, kisilerin grup iiyelikleri belirgin
hale getirildiginde, bu kisiler oOzdesim
kurduklarr grubun prototipik birer iiyesi
haline gelirler.
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Kisisel ~ benligin  grup  benligi ile
karistirilmasi sonucu i¢ grup ve bu gruba
olan uyelik, benligin bir parcasi haline gelir
(Smith ve Henry, 1996, akt. Mackie ve ark.,
2000). Bu andan itibaren, grubun basina
gelen her sey, aym zamanda kisinin de
basina gelmis gibi hissedilir. Bagka bir
ifadeyle, ait hissedilen gruba yonelik bir
tehdit veya olumsuz eylem, kisi tarafindan
bireysel seviyede dogrudan
deneyimlenmese bile, kisinin de
basina gelmis gibi deneyimlenir. Bunun
orneklerini ginlik hayatimizda siklikla
gormekteyiz. Ornegin, tlkemizin milli
futbol takimi, uluslararasi bir miisabakada
bir yenilgi aldiginda, hep birlikte tzintu
deneyimleriz. Halbuki yenilgiyi alan biz
seyirciler degil, yalmzca macga c¢ikip
oynamis futbolculardir. Benzer sekilde,
sivilleri hedef alan bir teror saldirisinda,
saldirtya  u@rayanlarin  gibi  saldiriya
ugramayanlar da korku, ofke veya endise
gibi duygular yasayabilmektedirler. Ray ve
digerleri (2014), buna 6rnek olarak Amerika
Birlesik Devletlerinin Texas eyaletinde 11
Eyldl saldirilarindan sonra Waqar Hasan
Misliman  bir  Pakistanlinin
oldirialmesi gosterirler.  Bu
cinayetin gerceklesmesi, yazarlara gore
Hasan'in katilinin ait hissettigi etnik, dini

sanki

isimli
olayini

ve ulusal kategoriye (Amerikan ve
Hiristiyan) saldirilmasi nedeniyle katilin bir
tur misilleme yapmasindan
kaynaklaniyordu.

Gruplar Arasi Duygular Kurami/Onur Mert Tiryakioglu

Bu durum, Gruplar arast Duygular
Kuraminda yer alan baska bir bulguya da
151k tutmaktadir: Grup temelli duygular
(Hasanin katilinin deneyimledigi duygu),
gruplar arast davranigt (dis grup uyesi olan
Hasan'in oldurilmesi) diizenleme ve motive
etmede onemli bir rol oynamaktadar.

Sonu¢ olarak, hem gecmisin hem de
glinimuzin catismali diinyasinda,
grup
algiladiklary giigc/avantaj ve basa ¢ikabilme

birbirleriyle  karsilasan iiyeleri,

kaynaklarina bagl olarak, cesitli duygular

deneyimlemektedirler. Grup seviyesinde
deneyimlenen ofke, korku, endise vb.
duygular, duyelerin davraniglarini  da

diizenleyip motive etmektedir. Gruplar
arasi davranisi bireysel seviyede agiklayan
ve bir hayli statik olan kuramlara daha
dinamik ve baglama duyarli alternatifler
tretmis olan Gruplar arast Duygular
Kurami, bu vyonuyle gruplar arasi
catismanin dogasini anlamamiz i¢in 6nemli
katkilar yapmistir.
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BAZI ANILARI NEDEN DAHA
CANLI HATIRLARIZ: DUYGU
VE BELLEK ILISKISI

Soyutlugu ve somutlugu hala tartigsma konusu olan iki konu; psikoloji bilimi

ve anmlar... Bugun ilk yazumda tam da bu iki olguyu kullanarak yani

psikoloji biliminden yaralanarak amilardan bahsetmek istiyorum.

Amlar nasil olusur? Otobiyografik bellek
nedir? Bellek anilarin neresine dahil olur?
“Hatirladigimiz” biutiin anilart gercekten
yasiyor muyuz Yyoksa beyin bir oyun
oynuyor olabilir mi? Amilarin canliligr neye
baglhidir? Amilarin giinliik hayata etkileri
nelerdir? Cocukluk doneminde elde edilen
amlar neden daha yogun hissedilir?

Ani, simdiyi ve gec¢misi birbirine baglayan,
iliskilendiren ve ¢ikarim yapmaya yardimci
en oOnemli etmenlerden biridir. Edebi
anlamda inceledigimizde ani bashi basina
bir tir olmus ve lzerine milyonlarca eser
toplayarak belki de psikoloji bilimini bu
alanda ¢alismaya itmistir. Belirli cagrisimlar
ve duygular araciligiyla animsanan anilar,

kimyasallar olarak depolandigi ve bu
kimyasallarin ~ belirli ~ kombinasyonlarla
algilandig1  incelenmigtir.  Anilarimizin

olugsmasinda ve genel surecinde iki 6nemli
kavram on plandadir.

Bazi Anilari Neden Daha Canli Hatirlariz: Duygu ve Bellek iliskisi /Miray Beykal

Bunlardan ilki yasantilara anlam veren
duygular, ikincisi ise bu yasantilarin
birikimli sekilde saklanmasiyla ilgili
olarak bellektir (Sarp ve Tosun, 2011).
Duygu ve bellek iligkisi bize anilarla ilgili
bir sird ipucu verir, bu ipucglarinin
birlesimi ise tipki bashgimizda oldugu
birtakim deneylerin baslangici i¢in ampirik
sorular olusturmamiza yardimci olur.

Anilar ve duygular arasindaki kopri de iki
farklh baglantili boyutlar
incelenir (Talarico ve digerleri,

olarak
2014).
Birinci boyut, aninin sahip oldugu duygusal

dama

degerlik, yani aninin ne kadar olumlu veya
olumsuz bir icerige sahip oldugu, ikinci
boyut ise duygusal uyarilmamin ne kadar
yogun oldugudur. Bu boyutlar hafizayi
etkileyen faktorlerde goz ontine gelirler ve
bizi bellek kavramini incelemeye iter.
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Bellek anilarimizin depolandigir yer, adeta bir fabrikadir. Anilarin ham maddesi
(yasanilan olaylar) birtakim makinelerden gecerek (gorme, isitme, tatma, koklama)
uretim gercgeklestirir. Daha sonra tretilen bu anilar treticinin (duygular) onayindan
gecer ve mahzenlerde (anisal bellekte) toplanir.

Bellek ve duygu iligkisi deyince ortaya ¢ikan en dnemli kavram otobiyografik bellektir.
Otobiyografik bellek, temelde bir bireyin hayatindaki olaylarin bellegini ifade eder.
Tipik olarak cesitli duyusal ve ayrica uzamsal, zamansal, duygusal ve anlati
ozelliklerini iceren deneyimlerin ¢ok boyutlu bir temsili olarak kabul edilmistir (Rubin
2005). Kisisel anisal bilgiyi geri cagirmak tekrar yasamayi, belirli ge¢cmis yasantilari
tekrar derlemeyi ve bilgiyi bircok alt sistemle buttinlestirmeyi gerektirir. Bunlarin
sonucunda, bazir anilarimizi daha canlt bazilarini daha silik hatirladigimiz yer
otobiyografik bellektir. Daha canli hatirlanma egilimi duygulara bagl olarak cocukluk
donemi ve travmalara bagh olarak gelisir (Conway ve Rubin, 1993).

Glunumizde hemen hemen tim psikoloji kuramlari, ¢ocukluk déneminin, insanin
psikolojik ve sosyal gelisimi ac¢isindan son derece onemli bir donem oldugunu ve
¢ocukluk doneminde kazanilan deneyimlerin bireyin tim yasamini etkiledigini
belirtmektedir (Eryavuz, 2006; Kutlu, Batmaz, Bozkurt, Gengtirk ve Gul, 2007). Bu
deneyimler ilerleyen zamanda am olarak bellege gecer ve hayat boyu izleri taginir.
Cocukluk donemi her birey i¢in fizyolojik ve psikolojik olarak en savunmasiz dénem
oldugundan o yaslarda kazanilan anilar daha ilgi cekici ve canli olabilir (Tipki
travmalar gibi). Ciinkii bellek, olaylarin carpiciligr ve dikkat cekiciligine bagly olarak
anilary saklama hatta degistirme egilimindedir. Degistirilen anilara sahte ani denir.
Anilarla ilgili en ilgin¢ olgulardan bir digeri ise sahte anit kavramidir. Sahte anilar,
dogru ve yasanmis olduklarindan neredeyse %100 emin oldugumuz; ancak en azindan
deneysel sartlar altinda, gercek olmadiklar:1 objektif olarak gosterilebilen anilardir
(Bakirci, 2020). Gerek hicbir sebep olmadan gerek de belli bir travma ve gelisim
donemine bagli olusan bu anilar bazen gunlik hayatimizda karisikliklara ve
tartigmalara sebep olunabilir.

Sonu¢ olarak anilarimiz duygu ve bellek iliskisine bagh olarak gelisir, zamansal
anlamda bir baglayici rol tstlenerek bizi su animiza tasir. Herakleitos’ un “Her sey
akar.” sozundeki ‘her sey’ kavrami burada anilardir. Anilar, kalici bellegimizde yer
edinenlerden, sahte baglastirmalarimizdan, travmalarimiz ve bilin¢disimizdan olusur.
Bu anilarin devamli ‘akmasi’ sebebiyle bizim icin ¢arpici olanlarina tutunmaya ¢alisiriz
(bazen bilingli ya da bilingsiz). Clinki bizi biz yapan; distncelerimiz, duygularimiz,
arzularimiz ve yasam kosullarimiz gibi etmenler anilar araciligiyla vardir. Anilarin
olmamas: durumunda hic¢bir seyin anlami olmayacag:r gibi ortada bir karar
mekanizmasi da olmaz. Dolayisiyla insan ge¢mise tutunma ¢abasindadir ve bu ¢abayla
bazi anilar bize daha net, daha canli gériinmeye baslar.

Bazi Anilari Neden Daha Canli Hatirlariz: Duygu ve Bellek iliskisi /Miray Beykal
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DUYGULARIN KARAR
VERMEYE ETKISI

“Dustince ve kararlarimiz dogrudan dogruya

ruh halimize baghidir.”
-Alexis Carrel

Duygularin Karar Vermeye Etkisi /Selen Kunt
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Karar verme sireci, mantiki ve muntazam
bir karara ulasmak icin problemlerin
tanimlanmasindan, ¢ozum icin
alternatiflerin gelistirilmesi ve optimum bir
karara varilmasina kadar c¢ok adimli bir
streci tarif eder (Sengodz, 2021, s. 117).
Gunlik hayatimizda siklikla dntimize yeni
secenekler cikar. Bir seyi yapmadan Once
secenekleri dustnir, daha sonra bu
seceneklerin arasindan seg¢im yapmaya
¢alisiriz. Hayatimizin ¢ogu aninda karar
vermemiz gerekmektedir.

Duygularin Karar Vermeye Etkisi /Selen Kunt

Karar verme siireci su sekildedir:
1-Amag belirlenmesi
2-Seceneklerin olusturulmasi
3-Olusturulan seceneklerle ilgili
toplanmasi ve degerlendirilmesi
4-En uygun secenegin belirlenmesi
5-Kararin uygulanmasi

veri

Peki bu stirecte duygularimiz kararlarimiz
lizerinde ne kadar etkilidir? Oncelikle
duygular ile basglayalim.




Duygu, kisinin bir anda deneyimledigi bir
sey olarak gorualir; bazi durumlarda kisi
birden fazla duyguyu ayni anda yasayabilir
ve kendisini c¢eligkili bir duygu kiimesi
icinde hissedebilir (Sengoz, 2021, s. 125).

Duygularimiz glunlik hayattaki
kararlarimizi, iligkilerimizi, olaylara karsi
tepkilerimizi ve
etkilemektedir.
herkesin

bircok durumu
Duygular bireyseldir ve
yukledigi
birbirinden farklidir. Dolayisiyla yasanan
olaylarin insanlarda uyandirdigi duygular
farklidir. Duygular
degiskendir, hissettigimiz duygu bir stiire
sonra bagka bir duyguya yerini birakabilir.
Duygularimizin farkinda olmamiz 0Ozellikle
kararlarimizi verirken daha dogru kararlar
verebilmemiz acgisindan iyi olacaktir. Bu
sayede ne hissettigimizin farkindaolup
buna uygun kararlar verebiliriz.

Duygusal zekas: yiksek kisiler kendilerini
daha 1iyi
ongoren,

olaylara anlamlar

da birbirinden

taniyan, olaylarin sonuclarini
kendi farkindaligr  ytksek
kisilerdir. Duygusal zeka kavrami ilk kez
Mayer ortaya
atilmigtir. Duygusal zeka dogustan gelir
ayni
Duygusal zekay1 gelistirmenin en iyi yolu
kisisel farkindaligr arttirmaktir. Kisinin
farkindaligi ve kendisini denetleyebilme
arttikca duygusal zeka geligir.
Karsimiza c¢ikan seceneklerin iyi ve kotu
yanlarinin belirlenmesi ve sonuclarinin

Saloveyve tarafindan

ama zamanda  Ogrenilebilirdir.

becerisi

ongoruliip buna gore karar verilmesi
sayesinde daha dogru kararlar
alinabilmektedir.

Duygularin Karar Vermeye Etkisi /Selen Kunt

Bu da duygusal zekanin karar verme
surecinde olumlu bir etki yarattigini
gostermektedir. Hissettigimiz —duygular,
duygu degisimleri kararlarimiz uzerinde
etkilidir. Duygularimizi tamamen Dbir
kenara birakip karar vermek mumkin
degildir. Karar verme esnasinda iginde
bulundugumuz ruh halimiz, hissettigimiz
duygular, hangi duyguyu ne
hissettigimiz gibi etmenler kararlarimizi
etkileyebilir.  Duygular
etkiler ve degistirebilir,

derece

distncelerimizi
bu dogrultuda
kararlarimiz da degisebilir.

Ontimiize c¢ikan alternatifleri diisiinelim.
Uzgiin oldugumuz bir anda sectigimiz
alternatifle iyi hissettigimiz bir anda
sectigimiz alternatif farkl olabilir. Bir karar
alirken, izglin ve umutsuz hissettigimizde
daha olumsuz seceneklere karar verirken
daha mutlu hissettigimiz bir anda olumlu
seceneklere karar verebiliriz. Zor bir se¢im
yapacaginiz sirada umutsuz ve stresli bir
aninizdaysaniz ~ zaten  yapamayacagim
distincesiyle karardan vazgecebilirken,
umut dolu ve dzguveninizin yiikksek oldugu
bir anda kendinin zehada c¢ok
bile  zorlayabilirsiniz.
duygularimizin  etkili oldugu kararlar
verdikten sonra baska bir ruh halindeyken

inanip

sinirlari Bazen

bu karardan
Hayatimizin buyuk bir bolimuni
etkileyecek oOnemli bir karar alirken
hissettigimiz duygular bu oOnemli karari
degistirebilir. O an hissettigimiz duygularla
geri donusu olmayan kararlar alabiliriz.

memnun  olmayabiliriz.




Bir karar
hangi duygulari

Ornegin kendinizi dusiinin.

alirken 0 an
hissediyorsunuz? Hissettiginiz duygular
kararlariniz uzerinde ne kadar etkili?
Mutlu, ofkeli veya endiseli bir aninizda
duygularinizdan bagimsiz karar alabilir
misiniz?

Ayni duruma sakin bir aninizda verdiginiz
kararla kizgin bir anda verdiginiz karar
farkli olabilir. Ofkeli bir anda verdiginiz
karardan ofkeniz gectikten sonra pisman
olabilirsiniz. Veya cesaretinizin kirildig: bir
anda verdiginiz karar ile kendinize
gliveninizin tam oldugu bir anda verdiginiz
karar ayni olmayabilir. Tanidigimiz ve bir
seyler hissettigimiz insanlara kars: karar
verirken duygularimiz kararlarimiz
lizerinde etkili olacaktir. Ornegin gegmigte
bize yardimi dokunan birine karsi daha
yardimsever olabilir ve o kisiyle ilgili
kararlar1 daha olumlu verebiliriz. Veya
birine kars: sucluluk hissediyorsak o kisiye
karst yardim konusunda ekstra istekli
olabiliriz (Sengoz, 2021).

Sonug

olarak hissettigimiz = duygular

zihnimizdeki diisiincelerle etkilesim
halindedir ve duygularimiz kararlarimizla
baglant:  icindedir. = Karar  verirken
hissettigimiz duygularin farkinda olmak,
duygularimizi yonetebilmek ve daha dogru
karar vermek acisindan énemlidir. Ozellikle
onemli bir karar alirken daha uzun vadeli
distinmek bizim icgin ¢ok daha vyararh

olacaktir.

Duygularin Karar Vermeye Etkisi /Selen Kunt
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DUYGU

Eski Yunanca kokenli bir kelime olan ve ilk
defa 1972'de Peter Sifneos tarafindan
kullanilan  Aleksitimi
lexis=s6z ve thymos=duygu kelimelerinin
birlesiminden olusmustur. Turkcgeye
“‘duygular i¢in s6z yoklugu” seklinde
cevrilmistir. Aleksitimi kavrami Tirkcgede

kavrami;  a=yok,

“‘Duygu Korlugu” olarak da
¢ikmaktadir.  Baglangicta
hastalarda gorilen belirtileri tanimlamak
amaciyla kullanilsa da daha sonralar
yapilan caligmalarda aleksitiminin birgok
farkli  psikiyatrik ~ bozuklukla  birlikte
gorulebilecegi ve hatta saglikli bireylerde
de gozlemlenebilecegi saptanmigtir.
Somatik bir bozukluk ya da psikolojik bir
sitkintinin aksine, bir kisilik 6zelligi oldugu
ortaya konulmustur (Sasioglu ve ark., 2014).
Genel  nifusun  yaklasik  %10’unda

gorulmektedir.

karsimiza
psikosomatik

PETER SIFNEOS

Aleksitimi: Duygusal Kérlik/irem Tan

Sifneos, aleksitimi kavramini agiklarken, bu
bireylerin duygularini tanimada, duygu ve
diisiinceleri arasinda bag kurup ayuwt
etmede ve duygular: ifade etmede sorun
yasadiklarini belirtmistir.

Sonraki yillarda, Graeme J. Taylor ve
arkadaglar: aleksitimi 6zelliklerini dort ana
baghkta toplamis ve tanimlarken bu
bashklarken yararlanmiglardir:
1.Duygulart tanima ve tanimlamada
yasanan zorluk,
2.Duygulari baskalarina agiklarken
yasanan zorluk ,
3.Hayallerde azlik, sinirlh imgesel siirecler
4.Uyaran-bagimh, digsal-odakl bilissel

tarz.

Farkli tanimlamalar mevcut olsa da bu
alanin  uzmanlar1  aleksitimik  kisilik
ozelliklerini, Taylor ve arkadaslarininkine
benzeyen dort temel baslikta ele alirlar:

1.Duygular1 fark etme, ayirt etme ve

soze dokme giicliigi: Duygular: tanima
ve ifade etmede vyasanan gigclik,
aleksitimik  bireylerde gortlen en
belirgin ozelliktir. Bu bireylere,
duygulari ya da bir olay esnasinda neler
hissettikleri soruldugunda o anda ne
distndiuklerini anlatmaya baslarlar.




kurma,

2.Hayal

kisithilik:
Bu bireylerin hayal giicleri oldukc¢a zayiftir.
Kurduklar: hayaller duygu ytkli olmayan,
gerceklik sinirlar1 igerisinde hayallerdir.

dislem  yasantida

Hayal kurma becerilerindeki bu zayiflik
sebebiyle, yaratici olmakta zorlanabilirler.

3.Ise vuruk islemsel diisiinme:
Pragmatik distinme egilimde olduklari i¢in,
duygular: tanima ve gosterme zayifliklarina

ragmen c¢evreleriyle uyum igerisinde
yasayabilirler. ~ Karsilagtiklar1 ~ sorunlara
¢oziim bulmaya c¢alisirken, somut ve

kestirme cOoztumler ararlar.

4.D1s merkezli, uyum saglamaya yonelik
biligsel yapu:

Cevreleriyle olan iligkilerine duygulari
degil, genellikle dis uyaranlar yon verir.
Cevrelerine uyum saglamaya yonelik
distntrler, bunun icin harcadiklar1 caba
sayesinde cevreleriyle sorunsuz, uyumlu
iligkiler kurabilirler. Bu durumun nedeni,
disa donuk biligsel yap1
olmalaridir.

gelistirmis

Aleksitimi Ozelliklerine bakildiginda, Otizm
spektrum  bozuklugu  ve  Asperger
sendromu akla gelebilir. Bu tanilara sahip
bireylerin, aleksitimi skorlar1 yliksek olsa
da aleksitimi ile ayr1 bozukluklardir.

Aleksitimi: Duygusal K&rlik/irem Tan

Aleksitimi
arkadaslar1 tarafindan Toronto Aleksitimi
Skalast (TAS-26) olusturulmustur. 26
maddeden ve 4 boyuttan olusan bu olcgek,
daha sonlar1 Bagby ve

tarafindan  kisaltilmigtir.  Bu

Olcimi  i¢in, Taylor ve

arkadaslari

kisaltma
sonucunda elde edilen ve 20 madde, 3
boyuttan olusan Toronto Aleksitimi Skalast
(TAS-20) giinumtzde aleksitimi 6l¢timinde
en yaygin
Duygular tanimakta zorluk, duygulart ifade

kullanilan oOl¢tim aracidir.
etmekte zorluk ve dissal odaklr dustnce alt

boyutlarindan olusur.

ik

NN - 1

GRAEME J. TAYLOR
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KLUVER-BUCY SENDROMU:
KORKULARINI ALDIRMAK

KISIM-1
KIM BU BADEM

Tim duygular insanin fikir dinyasinin
onun c¢ehresine vuran bir vesikaligidir ve
her bir duygu cesitli kosullarda gereken
motivasyonu olusturmak adina ayri1 bir
onem arz eder. Ancak tum duygular
arasinda korkunun insan tabiati nezdindeki
yeri bambaskadir. Zira insan, korku
sayesinde doga ananin diger evlatlari
karsinda ne kadar aciz kaldigini fark ederek
kollarin1 ¢emremis ve soguk bir magara
duvarinin esiginde baslayan hikayesini
bulutlara tepeden baktig1 gokdelenlerin
zirvesine kadar ilerletebilmistir.

Peki bir insanin hayati pahasina olusan bu
duygu tam olarak onun beyninin neresinde
zuhur eder? Elbette bu sorunun cevabi
medial temporal lobun derinliklerinde
bulunan ve soOhretini sekli itibariyle
bademe benzerligiyle kazanan amigdalada
saklidir.

Limbik sistemdeki bu en kii¢iik birim, her
iki lobda bilateral (cift tarafli) simetrik
halde bulunur. Korkuya iliskin sempatik
sinir ~ sistemini  harekete  gecirmek,
refleksleri arttirmak ve ytizdeki korku
ifadesini yaratmak i¢in beynin cesitli
yerlerini uyarir (Ben Best, 2004).

Klgver-Bicy Sendromu: Korkularini Aldirmak/Taha Arif Yice

Cift tarafli olmasinin yani sira her bir
hemisferdeki amigdalanin gorevi farkhdir
ve ikisinin de birbirinden ayr1 bellek
sistemi vardir. Yasanan travmatik olaylari
hafizaya kaziyan ve onlarla bir sonraki
randevusunda kisiyi kosullayan sag lobdaki
amigdaladir. Sol lobdaki, odul
mekanizmasinda gorev alsa da sag taraftaki
meslektasinin kot  gohretinin  kurbani
olmustur. Bu nedenle amigdalanin tek
gorevinin insan1 korkutmak oldugu yaygin
bir kanidir.

Ote yandan amigdala cinsiyet farkhiliginin
anatomik varyanta neden oldugu beyin
bolgelerinden biridir. Icerdigi androjen
reseptorlerinin (ki bu reseptorler erkek
fenotipinin gelisimini surdirmesi igin
oldukca onemlidir) testosterona
baglanmasiyla DNA aktivasyonu basglar.
Kadinlardaki testosteron orami erkeklere
nazaran dusuktir ve o bolgeye tahsis
edebilecegi kaynak epey kisithdir. Iste bu
yluzden erkek amigdalasi kadininkinden
daha ge¢ olgunlagsmakla birlikte daha
biytktir (Schreibman ve digerleri, 2009).
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PEKI YA
AMIGDALAMIZ
OLMASAYDI?

Modern dinyada bir genetik yanls anlasilma sonucu her tehlikeyi hayatimizla
O0deyecegimiz fikrini Greten bu santral devre disi kalsa ve bizler de en cetin kosullarda
bile sogukkanliligimizi koruyabilseydik fena mi olurdu? Kulaga her ne kadar sahane gelse
de beynin bir biitiin oldugu ve bir bolge hususi olarak tek bir isle miikellef gibi gortinse
bile aslinda diger bolimler arasindaki esgidimi sagladigi unutulmamalidir. Olasi bir

bozuklugun yahut islev yitimininse insan davranisini allak bullak edecegi mutlaktir.

KISIM-11
YORDANAMAYAN

1937de az evvel sorulan soruya cevap
aramak uzere ise koyulan Heinrich Klaver
adinda bir psikolog ve Paul Bucy isimli bir
beyin cerrahi maymunlarin amigdalalariyla
temporal kortekslerindeki yolaklara hasar
verdi. Bu operasyon sonucunda hayvanlar

etrafa anlamsiz bakislar atarken
onlerindeki herhangi bir nesneyi
algilayamaz hale gelmislerdi ve korku

hisleri ortadan kaybolmustu. Bilan¢onun az
¢ok boyle olacagini onlarda kestirmisti ama
beyin bir biitindir ve olasi bir lezyonlarda
tim yapt esgudimunt kaybedebilir.
Nitekim Kliver ve Bucy'nin tizerinde deney
yaptig1 maymunlar bu esgidimu kaybetti.
Deneyin ilerleyen safthalarinda maymunlar
hiperoralite (strekli yeme istegi, agzin bos
durmamasi) gostererek tipki muz yer gibi
jileti yahut yanan bir sigarayi agizlarina
atti.

Klover-Bicy Sendromu: Korkularini Aldirmak/Taha Arif Yice

Tuhafliklar sadece bununla sinirli degildi.
Zivanadan c¢ikan maymunlar emosyonel
davranig bozukluklar1 (toplum kurallarini
hice sayarak fevri hareket etme) sergiledi.
Cilginliklarin1  dillere destan bir sonla
bitirmek isteyen maymunlar nemfomaniyi
andiran bitmek tikenmek bilmeyen bir
hipersekstelite ile gosterilerine son verdi.
Sadece kendi tiurdesleriyle degil ayni deney
alanini paylastiklar: tavuklar, tavsanlar ve
hatta deneyi yapan Kliver ve Bucy ile bile
ciftlesmekte bir beis gormiyorlards,
partnerlerinin bir canl olmasina bile gerek
yoktu.

Bilim camiasinda c¢igir acan bu deneyin
ardindan amigdala lezyonunun getirdigi
bozukluklara Kliiver-Bucy Sendromu adi
verildi.
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Bu sendrom hayvanlarin yani sira nadiren
de olsa insanlarda da goriiliiyordu. Ilk vaka

kayitlara 1955te gecti. Belirtiler
hayvanlarda gozlemlenenlerden pek de
e sayilmazdi: Hipermetamorfoz
(canlinin  etrafinda gordugu cisimlere

duydugu asir1 ilgi), gorsel agnozi (canlinin
etrafindaki nesnelere ayirt edememe
durumu), hiperoralite ve hipersekstelite.
Fakat son belirtide stoklar, mevzu bahis
insan oldugundan oturi yalnizca onun
yaraticiligiyla siniriydi.

Bazi hastalarin c¢iplak gezmek istedigi,
ezberindeki sarkilarin sozlerini kifiirlerle
degistirdigi, kitaplarin tadini merak ettigi
ve yuvarlak olan her seye cinsel c¢ekim
duydugu kayitlara ge¢mistir.

Ote yandan maalesef ki bu hastaliga bir
care yoktur. Beyinde yarattig1 alkole
benzer etkiyle bilinen benzodiazepin,
sendromla bag etmek icin kullanilsa da
hasta bir émir boyu rahatsizligin yarattigi
etkilerden mustarip olacaktir (Okur ve
digerleri, 2011).

Klover-Bicy Sendromu: Korkularini Aldirmak/Taha Arif Yice
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DIKKAT EK§i|(|.i<‘ii VE I:IiPERAKTiViTE
BOZUKLUGU (DEHB) ILE DUYGUSAL
TRAVMA ARASINDAKI ILISKI

Dikkat, konsantrasyon, hareketlilik
(hiperaktivite) ve impulsivite (yetersiz
dirti kontroli) alanlarindaki sorunlarla
karakterize bir bozukluk olan dikkat
eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu,
cocukluk caginda en sik karsilasilan
problemlerdendir (Kayaalp, 2008). Okul
oncesi c¢ocuklukta baslayip yetiskinlik
doneminde de belirtiler devam edebildigi
icin stregen bir bozukluk olarak
nitelendirilir. DEHB tanis1 alan ¢ocuklarda
iyi bir sekilde dinlememe, yoOnergeleri
izlememe, gunlik olaylarda unutkanlik,
dikkatin kolayca dagilmasi, esyalari

kaybetmesi gibi dikkatsizlikten
kaynaklanan davraniglar gortlebildigi gibi
yerinde  duramama,  gereksiz  yere

kosturma, cok konusma ve konusmalari
bolme, saldirganlik gibi hiperaktivite
kaynakli davraniglar da gozlemlenebilir.
Bunun yani sira bu c¢ocuklarda uyku
sorunlari, karst gelme davranisi, gelisigtizel
eylemler, oyuncaklari ve esyalari cok ¢abuk

eksitme durumlar1 da gorulebilir. Tam
bunlarin sonucunda c¢ocuklarda akran
iliskilerinde zorluklar, ders basarisinda
disme ve  dusik benlik  saygisi
gorulebilmektedir.

DEHB ile Duygusal Travma Arasindaki iligki /Seyda Demircan
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Guntmitzde asir1 hareketli, dikkatleri kolay
dagilan ¢ocuklarin durumu cevrelerindeki
kisiler tarafindan kolayca dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olarak etiketlense
de DEHB tanisi koymak oldukc¢a zordur.
DEHB'nun davranim bozuklugu, anksiyete
bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu
ve madde kullanim bozukluklar: gibi bir¢ok
bozuklukla komorbid (es zamanli) olarak
gorulmesinin yani sira benzer semptomlara
sahip olmasi da koymay1
zorlastirmaktadir.

Dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu
tanisi koymak i¢in gerekli birtakim ol¢ttler
vardir. Bu olcutler kisilerde dikkatsizlik ve
hiperaktivite-durtusellik belirtilerinin en az
6 ay streyle gorilmesi, tim bu belirtilerin
on iki yasindan Once ortaya ¢ikmasi, bir ya
da daha fazla ortamda gorulmesi, toplumsal
yasamda, iste veya okulda islevsellikte
bozulma seklinde siralanabilir.

tani

TRAVMA SONRASI STRES
BOZUKLUGU

Travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB)
iskence, tecaviiz, savas, trajik olim gibi
olaylara asir1 diizeyde maruz kalan veya
sahit olan kisilerde ortaya c¢ikabilen
durumdur. TSSB bir¢cok farkli bozuklukla
komorbid olarak gorilebilmekte ve benzer
semptomlara sahip olmaktadir. Ayirici tani
koymak i¢in gerekli bir takim semptomlar
bulunmaktadir.

DEHB ile Duygusal Travma Arasindaki iligki /Seyda Demircan

Bu semptomlar travmatize edici olaydan
sonra baslamali ve bir aydan daha uzun
stre goriunmelidir. Bunlar:

-TSSB'na neden olan olay veya olaylarla
ilgili tekrarlayici riyalar, kisinin travmatik
olay1 yeniden yasiyormus hissine kapilmasi,
travmatik olayr cagristiran bir uyaranla
karsilasinca sikinti yasama ve c¢ocuklarda
travma temalarinin yer aldigr tekrarlayici
oyunlar gibi istemdis1 ve girici nitelikteki
belirtiler gortlmektedir.

-Olay1 c¢agristiran ic¢sel (distnce, duygu
vb.) ve dissal (insan, yer, nesne, durum)
uyaranlardan ka¢inma belirtileri vardir.

-Travmatik olayin o6nemli bir yonini
hatirlayamama, strekli bi¢cimde olumlu
duygular yasayamama, olayla ilgili kendini
ve basgkalarini suclama, 6nemli aktivitelere
duyulan ilgide ya da katilimda belirgin bir
ilgi  azalmasi  seklinde  bilisler ve
duygudurumda olumsuz degisimler
bulunmaktadir. Bunun yani sira Ozkiyim
distnceleri de TSSB tanisit olan kisglerde
oldukc¢a yaygindir.

-Konsantrasyon bozuklugu, uyku
bozuklugu, saldirganlk, ofke patlamalari,
kayitsiz veya kendine zarar verici

davraniglar, asir1 tetikte olma ve kolaylikla
urkme gibi uyarilma ve tepki gosterme
bi¢imlerinde olumsuz degisimler
mevcuttur.
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DIKKAT EKSIKLIGI VE HIPERAKTIVITE BOZUKLUGU ILE
TRAVMA SONRASI STRES BOZUKLUGU ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Yazida daha 6nce de bahsedildigi gibi DEHB'na ayirici tani koymanin birtakim zorluklar:
vardir. Ayirici tani koyarken dikkat etmemiz gereken bozukluklardan biri de TSSB'dur.
Travmatik bir olaya maruz kalan bireylerde DEHB semptomlarina benzer belirtiler ortaya
cikabilmektedir. Bu noktada, su soruyu sormakta fayda var: Kisideki durtasellik,
uyumsuzluk, saldirganlik, dikkat eksikligi gibi sorunlar noérobiyolojik bir durumdan mu,
yoksa emosyonel bir problemden mi kaynaklanmaktadir?

KiSILERDE ORTAYA CIKAN SEMPTOMLARIN
SEBEBiIi TSSB MU, YOKSA DEHB MUDUR?

Simdi, iki bozuklugun birbiriyle olan iligkisini inceleyelim.

‘DEHB'nda dikkatsizlikten kaynakli ortaya ¢ikan yonergeleri izlememe ve iyi bir sekilde
dinlememe semptomlar: travmatik olay yasayan veya maruz kalan kisilerde de ortaya
¢tkmaktadir. Bu kisilerde travmatik olay oncesinde ilgilendikleri aktivitelere kars: ilgide
ve katilmda biiyliik oranda azalma gorilmektedir. Ornegin; TSSB oncesinde oldukc¢a
basarili bir 6grenci olan kisinin derslere dikkatini vermede ve dolayisiyla ders basarisinda
diisme gortlebilir.

‘DEHB'nda durttsellikten kaynaklanan vyerinde duramama sorunu TSSB'nda da
gorulmektedir. Travmatik olaya maruz kalan kisiler de tipki DEHB tanili bireyler gibi
sturekli olarak hareket halinde ve asir1 tetiktedir. Fakat TSSB tanisi alan kisiler en ufak bir
seste si¢crama, asirt duyarhilk gosterme ve kaygili bir ruh hali i¢cinde olma ac¢isindan
ayrilabilir.

‘Hem DEHB hem de TSSB'nda gortilen bir baska semptom da saldirganliktir. DEHB olan
cocuklar genelde saldirgan davraniglarda bulundugu ve digerlerinin Ozeline izinsiz
girmeye ¢alistig1 i¢in akranlariyla anlagsmakta zorluk yasadig: bilinmektedir (Blachman ve
Hinshaw, 2002; Hinshaw ve Melnick, 1995).

‘Son olarak, DEHB ve TSSB'nda gorilen uyku bozukluklarindan da bahsedilebilir.
Travmatik olayin sonucunda bireylerde uykuya dalmada veya uyanik kalmada birtakim
zorluklar yasanabilir. Benzer sekilde DEHB olan kisilerde de uyku sikayetleri oldukcga
yaygindir.

DEHB ile Duygusal Travma Arasindaki iligki /Seyda Demircan



DUYGULAR SAYI 19

KAYNAKCA

Blachman, D. R., ve Hinshaw, S. P. (2002).
Patterns of friendship among girls with and
without attentiondeficit /hyperactivity
disorder. Journal of Abnormal Child
Psychology, 30, 625-640.

Hinshaw, S. P. ve Melnick S. M. (1995). Peer
Relationships in boys with attention-deficit
hyperactivity disorder with and without
comorbid aggression. Development and
Psychology, 7, 627-647.

Kayaalp, L. (2008). Dikkat eksikligi
hiperaktivite bozuklugu. Istanbul
Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi
Sturekli Tvp Egitimi Etkinlikleri, 62, 147-152.

Kring, A. M., Johnson S. L., Davison G. C ve
Neale, J. M. (12. bs.). (2019). Anormal
psikolojisi. Nobel Yayin.

DEHB ile Duygusal Travma Arasindaki iligki /Seyda Demircan



DUYGULAR SAYI 19

EBEVEYN-COCUK ILISKiSINDE
DUYGULAR

Her ¢ocuk diinyaya geldiginde cercevesine
yansityanlarla dinyaya anlam vermeye adim
atar. Bu anlam arayis1 ise ¢ocugun ilk
temas1 olan ebeveynle kurdugu iliskiyle
sekillenir.  “Gelisim; fiziksel, biligsel,
duygusal ve sosyal yonleri ile bir buttndir.
Cocugun her alandaki gelisimi birbiriyle
iligkilidir” (Kandir ve Alpan, 2008).
Duygusal gelisim de c¢ocugun dinyayla
kurdugu baglardan biridir. Cocuklar ilk
temasi olan anne ile bir bag kurar. Bu bag
psikolojide 6nemli bir kavram olan
baglanma ile agiklanmaktadir. Bu kavram
cocuk ile yetigkin bir birey (¢ogunlukla
anne) arasindaki bagr tanimlamak igin
kullanilir. Tuzln ve Sayar (2006) baglanma
terimini “...bebeklerle anne-babalar: ya da
bakim verenleri arasinda kurulan, duygusal
olarak olumlu ve yardim edici bir iligkinin
varligini  ifade eden” terim olarak
aciklamaktadir. Bu bag neticesinde aslinda
bebek anneye vyani bakimverene temel
gereksinimlerinin karsilanmasindan oturt
gereksinim duyar ve ayni zamanda bu
gereksinimlerle birlikte duygusal geligimi
de onem arz eder. "Bowlby baglanmayi
(attachment) insanlarin kendileri ig¢in
onemli gordikleri kisilere karsi
gelistirdikleri gl¢li duygusal baglar olarak
tanimlamistir” (Morstnbil ve Cok, 2011). Bu
noktada anne ile kurulan bu saglikh
baglanma aslinda bireyin duygusal geligimi
noktasinda ilk ve temel adimini igerdigini
de kanitlar niteliktedir.

Ebeveyn-Cocuk iligkisinde Duygular/Sultan Altinsoy

Anne ile kurulan saglikli bag nihayetinde
birey saglikli sosyal cevre edinir ve iligki
oruntilerini isleyebilme kapasitesi
gelistirebilmektedir. Cocukluk déneminde
ebeveynin ¢ocukla iligkisi cocugun bir oteki
ile iliskisine de sekil vermektedir. Bu
noktada anne-babanin c¢ocukla kurdugu
iligki bi¢imi oOnemli bir etmendir. Anne-
baba ¢ocugu ¢ok korumaci ve asir1 kollayan
bir iliskilenme bicimi sergilediginde,
¢ocugun  bireysel  yasantisinda  ve
iligkilerinde duygusal olarak bag kurmada
zorluk yasamasi kag¢inilmazdir. Anne
babanin ¢ocukla kurdugu bag ile ¢ocugun
cevre ile etkilesiminden edindikleri de
duygusal gelisime katki saglar.

Anne baba c¢ocugun duygusal gelisimini
destekleme noktasinda oncelikle
kendilerine yonelik duygularini kontrol
etme noktasinda nasil olduguna yonelik bir
farkindaliga ihtiya¢ duymalidir. Bu noktada
kendini regile edebilme becerileri de
olctlmektedir. Bunun yani sira “...emniyetli
baglanmaya sahip c¢ocuklarin annelerin
¢ocugun aglamalarina duyarli, c¢abuk
glldirebilen ve de farkli gereksinimlerine
uygun tepkiler verebilen anne” olunmasi
noktasinda ebeveynlik becerilerine katki
saglanabilir. Cocuktaki anne ile bag t¢tncu
bir g6z tarafindan incelendiginde zaman
zaman bu bagin saghkli olup olmadigi
gozlemlenebilir.
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Duygular ashinda belli dustncelerle
birleserek davraniglar1 meydana getirirler.
Bir olay ya da durumla karsilastigimizda ilk
olarak o olaya bir distnce ve duygu
yluklemesi yapariz. Bunun yani sira olaylar
karsisinda distince ve duygularimizi
kontrol edebilme glicimiz, meydana
gelebilecek zararli davraniglar1 engelleme
noktasinda oOnemli bir Onleyici etmen
gorevi gorebilmektedir. Bu bilgi
neticesinde ebeveynin c¢ocuguna aslinda
duygularinin olaylardan kaynaklandigini ve
dustncelerinin duygularla birleserek belli
bir davranig kalib1 olusturdugunu ¢ocuklara
anlasilir sekilde aktarmalar: gerekmektedir.
Bununla birlikte danigsanin o duygularini
kontrol edebilme noktasinda ebeveynin
sinir koyma becerisinin gelismis olmasi

gerekmektedir. Simirlar c¢ocuklart daha
glivende hissettiren ve dinyay:r algilarini
daha anlamli kilan temel ebeveynlik

becerilerindendir. Fiziksel sinirlar aslinda
¢ocugun ruhsal ve duygusal doyumunu da
saglar. Ebeveynler saglkli sinir koyma
noktasinda kendilerini gli¢lendirmelidirler.
Ebeveyn cocuk iligkisi baglaminda tim bu
sturecler goz oOninde bulunduruldugunda
birbirine katki saglayan ve duygusal
gelisimi destekleyen tim adimlar bu
iletisim kanalindan ilerlemektedir. Bu
noktada annelerin ¢ocuklarini  kendi
duygularinin farkina varmalar1 ve hayata
anlam katmalar1 ac¢isindan desteklemesi

gerekmektedir.
Duygu vyansitmasi ebeveynin ¢ocukta
gordigi duyguyu sozel olarak dile

getirmesi ve ona destekleyici ifadelerde
bulunarak duygu dinyasinda besleyici
kanallar olusturmasi anlamina gelmektedir.

Ebeveyn-Cocuk iligkisinde Duygular/Sultan Altinsoy

DUYGU YANSITMASI SU
DEMEK DEGILDIR:

"Neden tizgunsun bakayim
kizzm? /Noldu? /Anlat.”

Bu, c¢ocugu bir duyguyu hissettigi icin
suclanmig gibi hissetmesine de neden
olabilmektedir. Bu noktada ebeveynden
istedigimiz temel soru kalibi1 aslinda
gocugun seviyesine inerek “Aaa, kizam
/mutlu

Senin

biraz  iizgin /kizgin/sakin

goruniyorsun. icin
istedigin bir sey var m1? Dilersen seninle bu

yapmamu

duygunu konusabiliriz, ne dersin?” gibi
ifadelerdir.
Son olarak ebeveynlerin ¢ocukla saglikh

bag kurma, smir koyma ve duygu
yansitmas: yapiyor olmasi c¢ocuklarini
duygusal gelisimlerinin desteklenmesine

katki saglamaktadir. Kendi duygularinin
farkinda olan bireyler c¢ocuklarina da
duygusal gelisim noktasinda destek olmada
basarili olacaklardir.
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Son zamanlarda gerek sosyal medya
araciligi ile gerek ginlik yasamda siklikla
karsilagtigimiz “duygusal yeme” kavramina
gittik¢e asina hale gelmekteyiz. Daha once
dizilerde ya da filmlerde iizgiin hissettigi
icin hamburgere sarilan ya da annesiyle
tartisip odasinda paketlerce cikolata yiyen
ergenin yemekle arasindaki bagr diisiinmiisg
miiydiiniiz? Bu senaryolart altinda yatan
sebeplere  bakmadan  duygusal yeme
bozuklugu olarak adlandiramayiz ancak
duygular ve yemek arasindaki bagr anlamak
icin bize yol gostermektedir.

Beslenme, anne karninda baglar ve yasamin
sonlanmasina  kadar gegcen  stlrecte
vazgecilmez bir parca olarak varligini
surdurur (Tas ve Kabaran, 2020). Bir ihtiyag
olarak degerlendirilmekte ve bu ihtiyacin
karsilanmasi biyolojik ve psikolojik anlamda
oldukgca 6nemlidir (Iinalkag ve Arslantas,
2021). Ancak bu stireg, bireyler sadece aclik
hissettiginde degil ayn1 zamanda zevk alma
ve duygular1 hafifletme amaciyla da
gerceklestirilebilir. Bireylerin olumsuz
duygularint bastirmak ve olumlu ruh
hallerini ytkseltmek amaciyla daha fazla
yemege yonelmeleri bir siire sonra strekli
hale gelmekte ve aligkanlik olmaktadir (Wu
ve ark., 2018). Olumsuz duygular, bireyin
yemek yerken otokontrol saglamasini
engelledigi icin bireyin sagliksiz yiyecekler
tilketmesine neden olabilmektedir (Tas ve
Kabaran, 2020). Bu noktada duygusal yeme
kavramina detaylica bakmak dogru bir

nokta olabilir.
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Duygusal <yeme, yeme bozukluklarindan
biridir ve olumsuz duygulara karsilik
gelisen asirt yeme egilimidir (Inalkag ve

Arslantas, 2018). Daha detayll  bir
yaklasimda ise; depresyon, yalnizlik ve
anksiyete gibi duygu degisimleri
sonucunda gelisen, genellikle normal

zamanlarda tlketilen besin miktarindan
daha fazla yemeye neden olan psikolojik bir
yeme bozuklugu olarak tanimlanir (Lauzon-
Guillain ve ark.,, 2006). Tanimda da
vurgulandigr gibi, temelde olumsuz yukli
duygular vardir ve duygu dizenlemede
zorlanan bireylerin bu davranig tarzini
kullandigini soylemek mumkuinddr.
Cocuklar, ergenler ve obezitesi olan
bireyler risk gruplanidir (inalkag ve
Arslantas, 2018). Duygusal yeme esnasinda
yuksek enerji ve yag iceren besinlerin
tiketilmesi  beden  kitle indeksinde
yukselmelere neden olabilir (Tas ve
Kabaran, 2020). Duygusal yiyiciler,
hissettikleri a¢ligin kaynaginin fizyolojik mi
duygusal mi oldugu ayirt edemezler.
Duygusal yeme davranisi sergilemeyen
bireylerde olumsuz duygular fizyolojik
degisiklikler tetikledigi icin istah kaybina
neden olur. Ama duygusal Vyiyicilerde
olumsuz duygulara tepki olarak yeme
davranisi gorilmektedir (Adriaanse ve ark.,
2011).
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PEKI BU DAVRANIS JARZI
OLARAK IFADE ETTIGIMIZ
“DUYGUSAL YEME"YI
KIMDEN OGRENIYORUZ?

Sorunun  cevabt  ¢ok = yakinimizda,
ailemizdedir. Cocukluk donemi beslenme
aliskanliklarinin olusmasi ve
stirdirilmesinde  O6nemli donemlerden
biridir. saglikh

kazandirilmasinda Ogreten ve rol model

Burada aligkanlik
olan kisimda aile yer almaktadir. Cevrenizi
kisacik bir dusindidgintzde, marketin
ortasinda agladig1 i¢cin hemen ¢ocugun
eline tutusturulan cikolatalar, arkadasiyla
tartistigi i¢in keyfi yerinde olmayan ¢ocuga
sunulan pizzalar... O an i¢in ideal ¢dzim
gibi duran bu davraniglarin altinda,
“Kendimi uzgun, stresli, kizgin
hissettigimde bir seyler yemek iyi gelir”
mesaji yatmaktadir. Bu mesajin duygulari
bastirmakla ilgili ifade ettigi olumsuz etki
biiytik bir sorun ifade etmekteyken boyle
anlarda sunulan vyiyeceklerin yuksek
kalorili ve sekerli olmasi c¢ocugun
yonelecegi yiyecekler icin de Ornek
olmaktadir. Yukarida degindigim gibi,
olumsuz duygular: bastirmak i¢in duygusal
yeme davramst disinda baska bir duygu
diizenleme yontemi gormemis olan cocuk,
bu davramisr aligkanlhik haline getirecektir.
Duygusal yeme davranisinin ebeveyn-
cocuk iligkisi bakimindan degerlendirilmesi
durumunda, bu davranisin temelinde
ebeveyn-cocuk arasindaki iliskide olmasi
gereken ilgi ve sevginin alinamayisi, birincil
bakim veren kisiden edinilen duygu
regilasyonunu  saglama  becerisindeki
sikintilar olma ihtimali 6ne ¢cikmaktadir.
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Burada olusan sikint: dogrultusunda duygu
diizenlemede zorlanan bireylerin, olumsuz
duygularda olusan gerilimle bas edebilmek
ve sagaltimini saglayabilmek i¢in yeme
davranisina yonelmede artig gorulmektedir.
Ayrica ergenlikte meydana gelen fiziksel ve
duygusal gelisim de yeme davraniglari
tzerinde etkili olabilmektedir. Ergenlik
doneminde artan dirtisellik sonucunda,
ebeveynler  ergenleri  kontrol altina
alabilmek icin daha baskici ve kontrolct bir
davranig tarzi sergilemektedir ve ergenler
duygusal olarak rahatlayabilmek ic¢in daha
fazla yeme

(Erdogan, 2021).

davranis1  gostermektedir

Duygusal yeme davramist ile basa

ctkabilmekte neler yapilabilir?

Kisi kii¢iik bir not defteri ile yediklerini ve
zamanlarinr not edebilir. Boylece hem
yedigi yemegin fiziksel ya da duygusal
kaynagini1 ayirt edebilir hem de duygusal
yemenin gerceklestigi zamani ve o sirada
yedigi yemege dair farkindalik kazanabilir.
Bilincine varmasi davranig kontroli i¢in bir
baslangi¢c olabilir. Destek alarak ilerleme
planlaniyorsa diyetisyen ve psikolog is
birliginde bir tedavi streci planlanabilir.
Bireysel psikoterapi, aile terapisi veya grup
terapisi kisinin tercih ve ihtiyacina gore
dusintlebilir tekniklerdir. Burada kisinin
cevresi ve uzmanlarin birlikte hareket
etmesi; temelde yatan sebepleri anlamak;

kiginin yeme ihtiyacimi tetikleyen duygu-

diisiince-inanclarla ilgili biligsel
carpitmalarin tespit edilmesi ve
sagliklilariyla degistirilmesi siireg

icerisinde onemli olabilecek noktalardar.
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Son zamanlarda sik karsilastigimiz sezgisel
yeme davramist da duygusal yemeyle basa
¢ikabilmekte Onem tasimaktadir. Sezgisel
yeme bireylerin duygu durumlarini kontrol
ederek besin alimina dikkat etmelerine
odaklanir. Stre¢ bireyin duygu durumlari
karsisinda kendini kontrol etmesi, aclik-
tokluk sinyallerini dikkate alarak besin
almasi ve besin alimi sirasinda duygu ve
diistincelere hassasiyetinin azalmasi
seklinde ilerler (Dyke ve Drinkwater, 2014).
Bireyi internet araciligi ile veya kitaplar ile
sezgisel yemeyi okumaya, arastirmaya
yonlendirmek etkili olabilir.

Kaynag: psikolojik temellere dayanan ¢ogu
problemde/tanida oldugu gibi duygusal
yemenin sebebi ve ¢oézimu sudur gibi bir
yaklasim benimsemek dogru olmayacaktir.
iligkisel bircok etmen olduguna dair
farkindalik kazandirmayi amaglayan yazinin
sonuna gelirken yemeklerle kurdugumuz

bagin, ic¢inde bulundugumuz kiltirden
biiylik oranda etkilendigini belirtmek
istiyorum. Ne zamanki yemek yeme

davranigi islevselligi bozmaya basladi hem
bedene hem ruha koti gelmeye bagladi o
zaman bir sorun olarak degerlendirmemiz
gerekebilir. Duygularimizla ve yedigimiz
saglikli bir

yemeklerle kurmamiz

dilegiyle...
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YASLA BiRLIKTE DUYGULAR VE
DUYGU DUZENLEME
BECERILERI NASIL DEGISiM
GOSTERIR?

D1g diinyaya karsi oldukc¢a savunmasiz bir
sekilde diinyaya gelen insan yavrusunun ilk
yillarinda iletisimi, daha ¢ok duygulariyla
ve bu duygular: ifade edisiyle
gerceklesmektedir. Ekman (1972) temel
duygulari; saskinlhik, mutluluk, kizginhk,
iizgiinliik, korku ve igrenme olarak
siniflandirmas ve bu alt: temel duygunun
dogustan geldigini ve evrensel oldugunu
ifade etmistir. Bu duygularin yasamin ilk
alti ayinda gelisim gosterdigi bilinmektedir.
Bebeklerde benlik kavraminin olugmaya
baslamasiyla da kiskanclik, empati, gurur,
utanma ve sucluluk gibi 6z biling duygular:
genellikle yasamin ikinci yilinda gorilmeye
baslanmaktadir. Zaman gectik¢e duygularin
giderek karmasik hale geldigi
gorulmektedir.

Karmagik hale gelen duygularin yogunlugu
durumlara gore farklilasabilmektedir. Bu
yogun duygularin kiside yarattigi duygusal
tepkileri anlayabilmesine,
degerlendirebilmesine, kontrol
edilebilmesine duygu diizenlemesi adi
verilmektedir. Gross (1998), duygu
diizenlemeyi hangi duygulara sahip
oldugumuzu anladigimiz, duyguyu nasil
deneyimledigimiz ve bir duyguyu
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artirmak, azaltmak ve siirdiirebilmek igin

kRullamilan tim olumlu veya olumsuz
stratejiler olarak tamimlamistir. Duygu
diizenlemeye gelisimsel acidan

baktigimizda duygu diizenleme becerisinin
yasla paralel olarak arttig1 ve bu becerilerin
en hizli gelistigi donemin okul oOncesi
donem oldugu goriulmektedir (Yasar, 2019).

Bebeklerin, yasamin ilk  yillarindaki
duygusal tepkilerinin yogunlugu ile kendi
baglarina bas edemedikleri gorilmektedir.
Duygusal tepkilerinin siddetini ve suresini
engelleme veya azaltma gibi becerileri
zamanla gelismektedir. Kendi parmaklarini
emmeleri de onlarin duygularin1 regtle
edebilmesini saglamaktadir. Yogun
duygularla bas etmekte olan bebegin
baglanma figirti ile kurdugu glvenli
iligkinin bebegin duygu dizenlemesine
onemli etkileri olmaktadir (Sahin ve Ari,
2015). Bakim verenin bebekten gelen
sinyallere karsilik verdigi tutarh tepkiler,
bebege icinde  bulundugu  duygusal
yogunlukla  nasil  basa  c¢ikabilecegi
konusunda yardimci olmaktadir. Bakim
verenin sicak anlayish kollar1 onlarin
duygularinin yogunlugunu kontrol etmesini
saglamaktadir. Bu strecte bebek duygu
dizenlemede pasif roldedir.

Ilk zamanlarda duygu diizenleme igin
sinirlh yetenege sahip olan bebekler, bilisgsel
gelisimlerinin ilerlemesiyle okul
donemde bebeklik donemine gore daha aktif
olmaktadirlar. Sosyal ¢evresinin
genislemesiyle duygu diizenlemesine iligkin
yeni stratejiler gelistirmekte ve dil
becerilerinin ilerlemesiyle duygularini ifade
etmede daha basarili olmaktadirlar.

oncesi
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Yine de ebeveyn ile dogrudan etkilegimleri

onemlidir.  Bu  donemde  ebeveynin
yonlendirmeleri de daha anlasilabilir
olacagindan c¢ocuk duygu dizenleme

becerisini daha verimli kullanabilmektedir
(Bozkurt-Yuket, 2017).

Yogun duygularla bas etmeye calisilan
ergenlik doneminde ise ergenlerin duygu
diizenlemede baz1 zorluklar yasadiklar:
bilinmektedir (Silk, Steinberg ve Morris,
2003). Buna ragmen, noral olgunlasmayla
birlikte biligsel becerilerin
kisilerin duygu dizenleme stratejilerini
daha etkili kullanmaya basgladiklar1 da
gorulmektedir (Saritas- Atalar ve Altan
Atalay, 2018). Ergen birey bu donemde
sosyal etkilesimlerini aile digina yani akran
ve medyaya yonlendirmekte, daha ¢ok i¢sel
mekanizmalar1  kullanmakta ve ailenin
duygu dizenleme destegine giderek daha
az ihtiya¢ duymaya baslamaktadir.

artmasiyla

Yetigkinlerde ise meslek hayatindaki farkl
duygularin deneyimi ve bunlarla bas etme
yollarinin 6grenilmesiyle duygu diizenleme
becerileri gelismeye devam etmekte ve
kisilerin kullandiklar1 stratejiler giderek
artmaktadir  (Demirkap:, 2013). Geg
yetigkinlik ve yashlikta ise yasanan fiziksel,
sosyal ve biligsel degisimlerle birey kayiplar
yasamaktadir. Butin bu kayiplara ragmen

genellikle yash yetigkinler, geng
yetigkinlerden daha iyi dlzeyde iyi
hissettiklerini, yasadiklari olumlu

duygularin arttigini ve olumsuz duygularin
azaldigini bildirmiglerdir (Urry ve Gross,
2010).
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Geng yetiskinlere oranla olumlu olaylar:
tercih etme egilimi olan yashlarin duygu
diizenleme stratejilerini hayatlarinda daha
sik kullandiklari goriilmektedir (Ozdes,
2020). Biligsel becerilerdeki kayba ragmen
yaghlarin basarili gecen yasamlari goz
ontine alindiginda duygu dlizenleme
stratejilerinde ayni oranla diisiis olmamasi
secim, optimizasyon ve telafi teorisinin
duygu diizenleme alanindaki uygulamasiyla
aciklanabilir. SOC-ER cercevesine gore kisi,
mevcut durumun kaynaklarini géz Ontne
alarak  uygulanabilecek  bir = duygu
dizenleme stratejisi kullanmay1 secer,
sectigi stratejiyi uygulamak icgin gerekli
olan enerjiyi ve zamani harcar ve son
olarak da bu enerjinin yetmedigi takdirde
telafi etmek i¢in daha fazla yardim
arayisina girer (Opitz ve digerleri, 2012).

Yashlikta ~ bu  stirecin  daha  aktif
kullanilmasiyla duygu dizenleme
stratejilerini  daha etkin  kullandiklari

gorulmektedir. Yani, birey hayat boyu elde
ettigi kazanimlar sonucunda kendine en
uygun olan duygu diizenleme stratejisini
kullanacaktir. ise yaramazsa
deneyimlerinin de etkisiyle baska bir
strateji bulup telafi etmis olacaktir.

Tim yasam baglami ele alindiginda yogun
duygularla bas etmek her donem zor olsa
da yas arttik¢a tim zorluga ragmen birey
daha etkili olarak duygu diizenleme
becerisini kullanmaktadir. Alinan her yasin
kisiye kattigr guzelliklerden biri de bu
olabilir. Hayatin her aninda olan duygular:
diizenleyebilme becerisi...
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