Duygu Regiilasyonu (Diizenleme)

Lazarus ve arkadaslarinin ortaya attig1 “duygu odakli basa ¢ikma” kavrami duygu diizenleme
kavraminin ortaya ¢ikmasi i¢in zemin hazirlamistir (Gross, 1999). Duygu diizenleme ve bas
etme birbirlerine ¢ok yakin iki kavramdir ancak bag etme bireyin ¢evresiyle olan iligkilerini
ve tepki verme yetenegini anlatirken, duygu diizenleme herhangi bir baglamda ortaya
cikabilecek duygular ele alir (Gross vd., 2006).

Duygu diizenlemenin ii¢ temel 6zelligi bulunmaktadir. Bunlardan ilki bireyler duygularini
pozitif veya negatif yonde diizenleyebilecek olmalaridir. ikincisi duyguyu diizenleyen
etmenlerin basta bilingli olarak var oldugunu sonradan bilingsiz gelistigidir. Uciincii olarak ise
duygu diizenleme siireci ayriminin bireye pozitif veya negatif etkileri g6z dniinde
bulundurularak yapilmasi gerektigidir (Gross & Thompson, 2007).

Duygular zaman i¢inde ortaya ¢ikan ¢ok bilesenli siiregler oldugu i¢in, duygu diizenlemesi,
duygu dinamiklerindeki veya davranigsal, deneyimsel veya fizyolojik alanlardaki tepkilerin
gecikmesi, yiikselme siiresi, biiytlikliigi, siiresi ve dengeye gelmesindeki degisiklikleri igerir
(Thompson, 1990; Gross, 2002). Duygu diizenleme stirecleri bilingli veya bilingsiz, otomatik
veya caba gerektiren, duygusal deneyimleri ve ifadeleri modiile etmeye, engellemeye ve
gelistirmeye hizmet eden davranislar, beceriler ve stratejiler olarak kavramsallastirilabilir
(Eisenberg vd., 2007; Gross & Thompson, 2007). Bireylerin duygu durumlarini
diizenleyebilmek, degerlendirebilmek ve yonetebilmek i¢in yaptiklari i¢sel ve digsal tepki
siireclerini igerir (Lazarus, 1991; Thompson, 1994; Gross, 1999; Koole, 2009).

Yasam boyu gelisimsel basarida rol oynayan duygusal tepkisellik ve duygu kontrolii gocugun
islevselliginin 6nemli bir géstergesi olmasinin yani sira ¢esitli psikopatolojilerin gelisiminde
de kritik faktorlerdir (Calkins & Perry, 2016).

Duygu diizenleme sadece duygulari kontrol etme anlamina gelmemekte ayni zamanda bireyin
amac1 dogrultusunda tepkilerini, duygusal ifadelerini degistirmesini ve gizlemesini de ifade
etmektedir (Gross, 1998). Duygu diizenleme, ayn1 zamanda duygu ortaya ¢iktikca tepki
bilesenlerinin birbiriyle nasil iligkili olduguyla ilgili degisiklikleri de igerir (Gross, 2002).
Insanlar disaridan gelen bir uyariciya karsi duygularini tetikleyen bir durum ile karsilagsalar
bile nadir olarak tepkiler vermeleri, bireylerin duygularini diizenleyebildiklerinin
gostergesidir. Ornegin, bireyler sinirli olduklar1 bir anda karsisindaki kisiye vurmak yerine,
icindeki duyguya hakim olarak, yakinindaki bir nesneye zarar verebilmektedir (Gross, 1998).
Bu baglamda duygu diizenleme becerisi geligsmis olan bireylerin sosyal ¢evresi ile olan
iligkilerinin daha saglam olabilecegi belirlenmistir (Gross & Thompson, 2007).

Gross‘ a gore (1999), duygu diizenleme siiregleri ruh sagligi i¢in 6nemlidir ve asamali bir
sekilde olusur. Bu asamalar bese ayrilmis ve su sekilde tanimlanmigtir. 1) Durum seg¢imi, 2)
Durum degisikligi, 3) Dikkat yayilimi, 4) Biligsel degisim, 5) Tepkilerin ayarlanmasi.

Bu siire¢ modeline gore, kisinin duygularini aktif hale getirecek deneyimsel, davranigsal veya
fizyolojik bir tetikleyiciyle karsilagsmasi ile duygu diizenleme baglamis olur. Duygular bazen
otomatik olarak bazen de 6nemli bir anlam analizinden sonra ortaya ¢ikabilir. (Gross, 2002).



Duygu diizenlemenin dogustan bireyde var olmadigi, gelisimin erken siireglerinde 6grenildigi
ifade edilmistir (Dodge & Garber, 1991). Bu becerinin olusumu ilk olarak bebeklik
doneminde anne ile bebek arasindaki iligkinin nasil oldugu ile alakalidir. Anne bebegine onu
sevdigini hissettirmesi, bebege duygularini yansitmasi ile bebek bu durumu igsellestirir ve
ileri donemlerde kullanir (Bowlby, 2008). Bebek duygularini digsal mekanizmalarla
diizenleyebilirken biiyiidiik¢e digssal mekanizmalar yerini i¢sel mekanizmalara birakir. Bu
baglamda ¢ocuk negatif duygulari ile tek basina bas etmeyi 6grenmeye baglar (Atalar &
Atalay, 2018). Ergenlik doneminde ebeveynlerin tutumlari, yasanilan toplum ve gevre
ergenin duygu diizenleme durumunu etkileyebilmektedir (MacKlem, 2008). Duygu
diizenleme konusunda ¢ocugun ebeveynlerinden etkilenmesi, hangi yasta olduguna gore
degisir. Ebeveynlerin olaylar karsisinda verdigi tepkilerden duygu diizenleme durumu
etkilenebilir (Atalar & Atalay, 2018).
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