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ERGENLERDE DUYGU REGULASYONU
TOPCUOGLU, Serpil. Klinik Psikoloji Anabilim Dali

Oz

Ergenlik donemi, bireyin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis yaptig1 ve bu siirecte biyo-psiko-sosyal
gelisim Ozelliklerinin duygular1 ve davranislar: {izerinde etkili oldugu bir evredir. Bu donemin
biyo, psiko-sosyal gelisim 6zelliklerine ve bu 6zelliklerin bireylerin duygularini ve davranislarinm
nasil etkiledigine dair kapsamli bir inceleme yapilmistir. Ergenlikte karsilasilan zorluklar ve bu
siirecteki duygusal uyum sirasinda ortaya ¢ikan baglica sorunlara deginilmis, yetersiz duygu
diizenleme becerilerinin maladaptif davranislara yol agma egilimi ele alinmistir. Islevsel olmayan
bas etme stratejileri ve buna baglh olarak depresyon ve intihar gibi riskli durumlarin arastirma
bulgulariyla desteklenerek nasil ortaya ¢ikabilecegi agiklanmaistir.

Duygular1 tanima ve ayirma yetenegi, duygu diizenlemenin temel bir 6nkosulu olarak ele alinmis
ve duygularin islevlerine dair bir bilgilendirme yapilarak, her bir duygunun yasam kalitesine
katkilar1 hakkinda farkindalik olusturma ¢abasinda bulunulmustur. Ergenlik doneminde, duygu
diizenleme ve yasam doyumunu sekillendiren 6nemli unsurlar arasinda duygusal zeka
becerilerinin rolii vurgulanarak, bu becerilerin gelisimini etkileyen faktorler tartisilmistir. S6z
konusu becerilerin dinamik, 6grenilebilir ve gelistirilebilir olduguna isaret edilmistir.

Bireysel, durumsal ve kiiltiirel farkliliklar dikkate alindiginda, evrensel bir duygu diizenleme
modelinin islevsiz kalabilecegi belirtilmis ve bu baglamda farkli duygu diizenleme
modellerinden bahsedilmistir. Duygu diizenleme zorlugunun ruh ve beden saglig: iizerindeki
olumsuz etkilerine dikkat ¢ekilmis, duygu diizenleme becerilerinin 6nemi ve bu becerilerin alt
boyutlarinin birbirleriyle ve diger degiskenlerle iliskisi meta analiz yoluyla incelenmistir.

Bu inceleme, saglikli bireylerin yetistirilmesi amaciyla, ergenlerin biitiinciil iyilik hali {izerinde
olumlu etkiler yaratmay1 hedefleyen duygu diizenleme programlarmin gelistirilmesine katki
saglama niyetindedir.
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EMOTION REGULATION IN ADOLESCENTS
TOPCUOGLU, Serpil. Department of Clinical Psychology

Abstract

The transition from childhood to adulthood, known as adolescence, represents a period wherein
biopsychosocial developmental characteristics significantly influence individuals' emotions and
behaviors. This investigation delves into the characteristics of this developmental phase and how
these traits affect adolescents' emotions and behaviors. The study highlights the challenges faced
during adolescence and examines the prominent issues encountered in the emotional adaptation
process, emphasizing the tendency towards maladaptive behaviors due to inadequate emotion
regulation skills. It also explicates how dysfunctional coping mechanisms can lead to high-risk
conditions such as depression and suicide, supported by research findings.

The ability to recognize and differentiate emotions, a critical precursor to emotion regulation, is
explored, providing insights into the functions of emotions and aiming to create awareness about
the contributions of effectively managed emotions to life quality. The role of emotional
intelligence skills in shaping emotion regulation and life satisfaction during adolescence is
underscored, discussing the factors influencing the development of these skills. It is highlighted
that these skills are dynamic, learnable, and improvable.

Given the individual, situational, and cultural diversity, the study points out that a universal
model of emotion regulation may not be effective, thus introducing various models of emotion
regulation. The adverse impacts of emotion regulation difficulty on mental and physical health
are examined, drawing attention to the significance of emotion regulation skills, the interactions
between their sub-dimensions, and their relationships with other variables through a meta-
analysis.

This comprehensive examination aims to contribute to the development of emotion regulation
programs that will positively influence the holistic well-being of adolescents, thereby facilitating
the nurturing of healthy future generations.
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GIRIS

Ergenlik, bireyin ¢ocukluktan yetiskinlige gecis yaptigl, biiyiik degisimler ve
zorluklarla dolu bir donemdir. Bu siiregte bireyler hem biyolojik hem de psikososyal agidan
karmasik bir gelisim sergiler. Ergenler icin duygu diizenleme, sadece kendi i¢ diinyalarinda
denge saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda sosyal iliskilerde uyumlu bir sekilde yer alabilmek
ve zorluklarla basa ¢ikabilmek agisindan kritik 6neme sahiptir. Olduk¢a dinamik olan bu
gelisim siireci, ergenlerin duygusal ve davranissal adaptasyonlar: tizerinde belirleyici bir role
sahip olup, bu periyotta yasanan zorluklar onlarin duygusal iyilik hali {izerinde uzun vadeli
etkilere neden olabilmektedir.

Psikolojik adaptasyon siireci iginde, ergenlerin karsilasti1 zorluklarin gesitliligi ve yogunlugu
onlarin duygusal diizenleme becerilerini ciddi sekilde smnamaktadir. Ergenlikte yasanan
duygusal dalgalanmalar, hizli degisimler ve gelismekte olan 6z kavram, duygusal regiilasyon
becerisinin gelisimini zorunlu kilar. Duygusal regiilasyon; bireyin duygularmi tanimasini,
ifade etmesini ve bu duygular1 saglik bir sekilde yonetebilmesini iceren bir yetenek setidir. Bu
beceriler, ergenlerin psikososyal uyum siireci ve mental saglig: icin hayati bir 6neme sahiptir.
Ancak, ergenlik donemindeki bireyler, yetersiz duygusal regiilasyon becerileri nedeniyle
zorluklar yasayabilir ve bu durum, maladaptif davraniglara yonelmelerine neden olabilir.
Aragtirmalar, duygusal regiilasyon zorluklarinin, depresyon, anksiyete ve intihar gibi ciddi
risklerle iligkili oldugunu gostermektedir.

Ergenlerde duygusal regiilasyonun 6nemi anlasildiginda, bu becerilerin nasil 6grenildigi ve
gelistirildigi merak konusudur. Duygusal zeka, bu dinamik siirecte merkezi bir rol oynar. Oz
farkindalik, duygusal ifade ve sosyal beceriler gibi duygusal zeka bilesenleri, ergenlerin
duygusal diizenleme kapasitelerini dogrudan etkiler. Bu Kkapasitelerin gelistirilmesi,
ergenlerin kendi duygusal deneyimlerini daha iyi anlamalarina ve bagkalariyla daha saglikl
iliskiler kurmalarina imkan tanir. Bununla birlikte, ergenler arasi bireysel farkliliklar, her bir
ergenin duygusal regiilasyon becerilerinin gelisiminde 6nemli bir faktordiir. Bu nedenle,
duygusal regiilasyon siireci, bireysel Ozellikler, yasanilan gevre ve kiiltiirel faktorler gibi
bir¢ok faktoriin karmasik etkilesimine bagli olarak sekillenir.

Calismamizda ergenlerde duygusal regiilasyonun 6nemi, bu siireci etkileyen faktorleri ve
olas1 ¢iktilarini detayl bir sekilde incelemektir. Ayni zamanda, ergenlerin duygusal iyiligine
ve genel sagliklarina katkida bulunabilecek duygusal regiilasyon becerilerinin gelistirilmesine
yonelik programlarin tasarimina 1sik tutmayi hedeflemektedir. Bu baglamda sunulan
arastirma, ergenlik doneminde duygusal regiilasyon becerilerinin dnemine dair farkindalik
yaratmay1 ve bu becerilerin gelistirilmesine yonelik stratejiler sunmay1 amaglamaktadar.

2. ERGENLIK DONEMI ve GELiSiM OZELLiKLERI
2.1.Tanim

Ergenlik, insanoglunun yasam yolculugu boyunca yasadigi, gelisimin ve degisimin
olduk¢ca hizli ve kompleks oldugu bir donemdir. Latince kokeni "biiyiimek,
olgunlagsmak" anlamina gelen bu doénem, tarih boyunca Aristo'dan giiniimiize kadar
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bir¢ok filozofun ilgisini ¢ekmis ve tizerine diislinceler iiretilmistir. Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) (2022) ergenligi, hayatin ikinci on yilim kapsayan (10-19 yas arasi) bir
donem olarak tanimlamakta ve bu stireci ¢ocukluk ile yetiskinlik arasinda bir gecis
olarak gormektedir.

\l n n "

Ergenlik, "adolesan", "puberte", "genglik" ve "juvenil" terimleriyle es anlamli olarak
kullanilmaktadir. Stanly Hall'a gore ergenlik, ilkellikten uygarliga gegisin sembolij,
stres ve sorunlarla dolu bir donem ve bireysellik hissinin gelistigi bir yeniden dogus
sirecidir (Gengtan, 2019). Psikodinamik kuramin babasi Freud, ergenligi, cinsel
arzularin ve diirtiilerin belirgin olarak arttig1, yetiskin cinselligine yonelik asir1 ilginin
goruldiigti "genital evre" olarak degerlendirmektedir. Ericson'un bakis agisiyla
ergenlik, kimlik bunalimi yasanilan ve kendini kesfetme ¢abasiin yogun oldugu bir
donem olup, stirekli bir uyuma ¢aba gosterme durumu nedeniyle "Bukalemun evresi"
olarak da adlandirilmaktadir (Cloutirer, 1994).

Ergenlikte gelisim, oncelikle fiziksel degisimlerle baslar ve zihinsel ile psiko-sosyal
gelismelerle devam eder. Bu donem ayrica duygusal dalgalanmalarla karakterize
edilen dinamik bir evredir (Downshire ve Grew, 2016). Beyinde meydana gelen kokli
yapisal degisiklikler, bu donemi duygusal agidan dalgali bir hiz treni yolculuguna
benzetmemizi saglar. Bu degisimler, bireyin ruh halini ve davraniglarini sekillendirme
potansiyeline sahiptir.

Ciiceloglu (2018), ergenligi, genclerin anne-baba ve gevreleriyle ¢catisma yasadiklari,
toplumla olan iligkilerinde dengesizliklerin en yogun sekilde hissedildigi bir donem
olarak tanimlar. Bu siirecte yasanan problemler ve catismalar karsisinda, ergenler
duygusal deneyimleri anlamlandirmada zorlanabilir, impulsif davranabilir ve
duygusal tepkilerini kontrol etmede giicliik ¢ekebilir. Eger hayati bir tuvale, bireyi ise
bu tuvali boyayan bir ressam olarak kabul edersek; ergenin, duygulariyla tuvalini
nasil boyadigi, hangi renkleri (davranislari) sectigi yasam eseri {izerinde belirleyici
olacaktir. Boylelikle ergenlik, duygusal deneyimlerin saglikli bir sekilde yonetilmesi
becerilerinin kazanilmasi gereken bir donem olarak 6nem kazanir. Bu becerilerin
edinilememesi, duygusal dengenin korunmasina yonelik maladaptif davranislarin
yetiskinlige tasinmasina neden olabilir.

2.2.Ergenlik Dénemi Gelisim Ozellikleri

Ergenlik, viicudun fiziksel doniisiimlerle baslayip, zihinsel evrimlerle ilerleyen,
cinsel olgunluga ve kimlige yonelik gecis yaparak sosyal kimligin kazanilmasma
kadar uzanan, siirekli olarak yiikselen bir degisim stirecidir. Bu evoliisyon siirecinde,
ergenlerin yetigkinlik yolculugunda karsilastiklar1 bir¢ok gelisimsel zorunluluk,
ergenligi bir “karmasa donemi” olarak nitelerken; bu dénemin gelisim ve
transformasyon stirecini ve bu siirecin etkilerini detaylandiralim.
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2.2.1.Fizyolojik ve biyolojik degisimler

Ergenlik doneminin baslamasi, bireysel genetik yapi, ¢evresel kosullar, etnik
koken, diyet aligkanliklari, ekonomik durum ve saglikli yasamak igin gerekli diger
kosullar gibi faktorlerle iliskilendirilse de bu doneme giriste her bireyin ortak olarak
yasadig cesitli fizyolojik ve biyolojik metamorfozlar bulunmaktadir. Ergen bireyin
fizyolojik olarak yasadig1 degisiklikler, o bireyin hissiyatini ve dolayisiyla
davranislarini etkileyebilir. Bu durum, ayn1 zamanda bireyin sosyal ¢evresi tarafindan
nasil algilandigini ve ona karsi nasil tepki verildigini de sekillendirir. Bu metamorfoz
siireci, ergenlerin psikolojik ve sosyal gelisimini onemli Olciide etkileyen bir doneme
isaret eder ve bu donem icinde yasanan degisimler, ergenin duygusal durumu ve
cevresi ile olan etkilesimleri tizerinde belirgin bir etki yaratir. Ergenlik donemini ii¢
kisma ayirabiliriz.

e On ergenlik donemi (11-15 yas)
e Orta ergenlik donemi (15-16 yas)
e Gegergenlik donemi (17-19 yas

2.2.1.1.Boy ve agirlik gelisimi

Adolesan donemi, ergenligin giris evresini ifade eder ve bu siirecte bireylerde
gozlemlenen ilk ve en bariz degisiklik, boy ve kiloda meydana gelen artistir. Ozellikle,
bireylerin hizla uzamaya basladig1 bu evre, ergenlige adim atmanin agik bir isaretidir.
Baslangicta eller ve ayaklarda goriilen biiytime, kisa siire sonra kollar ve bacaklarda
devam eder, bu da kas ve kemik kitlesinde onemli bir artisa yol acar. Kiz ¢cocuklari,
erkek cocuklarma gore fizyolojik biiylime siirecine yaklasik olarak iki yil once,
ortalama 10 yas 6 ay civarinda baglar ve bu siirede yillik boy uzamas: yaklasik 8 cm
civarinda gergeklesir. Erkek ¢ocuklarinda ise bu siireg¢ ortalama 12 yas 6 ay civarinda
baslar, iki yil siirer ve her yil yaklasik 10 cm boy uzamasi gozlenir. Bu donemin
basinda, kizlar genellikle erkeklerden daha uzun olabilirler; ancak erkekler, ortaokul
sonlarina dogru bu fark: kapatarak kizlar1 gegerler (Aydin, 2010). Adolesan donemde,
eriskin boy uzunlugunun yaklasik %20-25'i kazanilir (Ak¢an ve ark., 2016). Kemiklerin
uzamasiyla iligkili olarak, bu donemde biiytime agrilar1 yasanabilir.

Bu evrede boy uzamasi ile es zamanli olarak gozlemlenen bir diger énemli degisim,
kilo artis1 ve yag birikimidir. Kizlarda, bu donemde yaklasik 16 kg, erkeklerde ise 20
kg civarinda bir kilo artis1 yasanir. Erkeklerde kilo artisi, daha ¢ok kas ve kemik
kitlesindeki artistan kaynaklanirken; kizlarda ise yag birikimi daha belirgin bir rol
oynar. Addlesan doneminde ergenlerde kilo dalgalanmalar1 da sik¢a gozlemlenen bir
durumdur.

2020e



F@fV?VQ e-ISSN: 3023-4565

Cilt 1 Sayi1 2 Ay 11 Yil 2023 interaktif Bilim: Disiplinlerarasi Arastirma ve incelemeler Dergisi
Volume Issue Month Years Interactive Science: Journal of Interdisciplinary Research and Studies

2.2.1.2.Cinsel biiyiime

Cinsiyet hormonlarinin artan salgilanmasi, bireyin cinsiyete 0zgi
karakteristiklerinin belirginlesmesine yol acar. Erkek ve kizlarda biiyiime hiz,
erkeklerde genellikle 11,5 ile 16 yas arasinda, ortalama olarak 14 yasinda; kizlarda ise
10,5 ile 14-15 yas arasinda, ortalama olarak 12 yasinda goriilen bir biiytime atilimi ile
dikkati ceker.

Birincil cinsiyet ozelliklerinin gelisimi, erkeklerde penis ve testislerin biiyiimesi ile
kendini gosterirken, kizlarda ise yumurtaliklarin, rahmin ve vajinanin gelisimi ile
cinsel fonksiyonlarin yerine getirilmesinde kayda deger bir ilerleme olur.

Ikincil cinsiyet ozelliklerine gelince; erkeklerde ses tonunun derinlesmesi, yiiz
killarinin ¢ikmasi; kizlarda meme gelisimi, kalcalarin genislemesi, sesin incelmesi gibi
ozellikler ve her iki cinsiyette de viicut killanmalar1 gibi gelismeler gozlemlenir.

Erkek bireylerde testosteron hormonunun etkisiyle, gece meydana gelen ejakiilasyon
olaylar1 yasanir. Disi bireylerde ise 0strojen hormonunun artan {iretimi ile menstriiel
kanama siireci baglar; bu durum ergenlik doneminde tireme kapasitesinin bir isareti
olarak kabul edilir. Kizlarda adet dongiisii ilk birkag yil diizensiz olabilir, bu durum
geng bireylerin psikolojisini olumsuz etkileyebilir.

Ergenlik doneminde hormonlarin artmasiyla birlikte sebum {tiretimi de artar, bu
durum ciltte gozeneklerin tikanmasina ve akne olusumuna sebep olur. Ayni zamanda
saclarda yaglanma ve kepeklenme goriilebilir. Ter bezlerinin asir1 aktif olmasi,
ergenlerde karakteristik bir koku olusumuna yol acar, bu nedenle bu donemde kisisel
hijyen biiyiik 6nem tasir.

Ergenler arasinda, cinsel biiyiime ve beden algis1 hakkinda yanlis anlamalar
yaygindir. Ornegin, penis boyutunun cinsel giicii belirledigi, kadinlarin Adet kanamasi
sirasinda 'kirli' oldugu, ereksiyonun her zaman istemli olarak gerceklestigi, 6zel
kremlerle gogiis veya penis biiytitiilebilecegi gibi yanlis inanislar, gengler arasinda
kaygi ve yanls bilgilerin artmasina sebep olur. Bu nedenle, ergenlere saglikli cinsel
kimlik gelisimi i¢in dogru rehberlik yapilmasi biiyiik 6nem tasir.

2.2.2. Zihinsel Gelisim

Jean Piaget'in Biligssel Gelisim Teorisi, adolesan donemi, 11-12 yaslarindan
baglayarak gozlemlenen soyut diisiinme yeteneginin gelisimini kapsar. Bu evrede
bireyler; soyut diisiinme, ¢ok yonlii diisiinme ve benmerkezcilik olmak tizere ii¢ ana
karakteristik nitelikle 6on plana gikmaktadirlar. Piaget'e gore, zeka gelisimi 15-16
yasinda doruk noktasina ulasir ve 20 yasina dek yavaslayarak ilerler. Bu siiregte,
cinsiyetlere yoOnelik gelisim farkliliklar1 da gozlemlenir; kizlar dil gelisiminde

oo



OEE

-
e-ISSN: 3023-4565 (c) DT

interaktif Bilim: Disiplinlerarasi Arastirma ve incelemeler Dergisi Cilt 1 Sayi1 2 Ay 11 Yil 2023
Interactive Science: Journal of Interdisciplinary Research and Studies Volume Issue Month Years

erkeklere gore daha ileri diizeydeyken, erkekler matematiksel ve gorsel-uzamsal
zekada daha tistiin performans sergilerler.

Adolesans doneminin baslarinda, soyut diisiinme yetisi 6ne ¢ikar ve somut diisiinme
siireclerinden soyut akil yiiriitme ve mantikli diislinme asamalarina gegis yapilir.
Ergenler, olaylar arasinda neden-sonug iligkileri kurabilme, karmasik soyut
kavramlar1 (adalet, hak, ahlak, siyaset, esitlik vb.) anlama ve bunlar tiizerine
distinebilme yetisine kavusurlar. Ayrica, ¢ok yonlii diisiinme becerisi sayesinde
problem ¢o6zme, hipotez gelistirme ve strateji olusturma yetenekleri gelisir;
yaraticiliklar: 6n plandadir.

Ergenligin ortasi itibariyla, bireyler 6grendikleri eski bilgiler ile mevcut deneyimleri
arasinda denge kurmaya baslarlar; diistincelerini ve inanglarin1 yasam deneyimleriyle
uyumlu hale getirme siirecinde olurlar. Bu asamada, ideolojik perspektifler ve gelecek
planlamalar:1 gibi konulara egilim artar; meslek se¢imi gibi 6nemli yasam kararlar1
gundeme gelir (Aydin, 2010).

Adolesan donemindeki biligssel degisiklikler, "ergen benmerkezciligi" seklinde
bireylerin davraniglarma yansir. Kendi diiglincelerinin ve duygularinin ozel
oldugunu, tiim dikkatin kendileri tizerinde yogunlastigini hissederler. Sosyal
konulara hassasiyetleri artar ve adil, esitlik¢i bir diinya vizyonu gelistirme egilimi
gosterirler. Ancak bu idealistlik, pratikte azimle calisma istegi ile catisabilir; ug
diistincelere ve riskli davraniglara yonelebilirler. Bu egilimler, aile ve toplumsal
normlar ile zaman zaman ¢atismaya yol agabilir.

2.2.3.Psiko-sosyal Gelisim Ozellikleri
2.2.3.1.Ben merkezci tutum

Ergenlik donemi, bireyde meydana gelen fiziksel, bilissel ve psikososyal
degisimlerle karakterize edilen kritik bir gelisim asamasidir. Bu asamada, bireyin
kendisi ve gevresiyle olan etkilesimi, genisleyen zihinsel kapasiteleri ve degisen beden
algis1 cercevesinde yeniden sekillenir. Ergenler, yetiskinlik yolunda bireysel
kimliklerini olusturma siirecini yasarlar ve bu siiregte, kendilerini merkeze alma
egilimi gosterirler. Bu durum, "ergen benmerkezciligi" terimi ile agiklanmaktadir.
Ergen benmerkezciligi; bireyin, kendi duygularmin, diisiincelerinin ve inanglarmnin
benzersiz oldugu algisim1 tasimas: ile karakterizedir. Bu, ergenin cevresindeki
insanlari duygu ve diisiincelerini goz ardi etme egilimi ve kendi deneyimlerini asir1
onemseme durumu olarak kendini gosterir.

Ergen benmerkezciliginin temel belirtileri arasinda toplum oniinde dikkat cekmeye
yonelik davraniglar, farkli diistince ve giyim tarzlarini benimseme arzusu yer alir.
Ergenler, gevrelerinden teknik olarak imkansiz olan bir anlayis ve kabul gorme talep
ederken, kimsenin kendi yasadig1 duygusal derinligi ve aciy1 anlayamayacagina dair
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bir varsayim gelistirirler. Bu donemde, ergenler ayni zamanda kendi gortislerini
mutlak dogru olarak kabul eder ve siklikla gevresiyle — 6zellikle ebeveynleriyle —
catisma igine girerler.

Bu siirecin anlasilmasi, ergenlik dénemindeki genglerle etkili bir iletisim kurabilmek
icin dnemlidir. Ergenlik doneminde yasanan bu bilissel ve duygusal degisimlerin,
geng bireylerin kars1 karsiya olduklar1 zorluklar ve bu zorluklarin asilmasinda onlara
nasil destek olunabilecegi konusunda farkindalik yaratir. Ayrica, ergenlik
donemindeki bu degisiklikler, bireyin gelisim yolculugunun dogal bir parcas1 olarak
kabul edilmeli ve genclerin bagimsizlik kazanma, 6zgiiven olusturma ve yetiskin
rollerine hazirlanma siireclerinde desteklenmelidir.

2.2.3.2.Kimlik gelisimi ve kimlik krizi

Kimlik kavrami, bireylerin kendilerini algilama ve tanimlama bigimlerine isaret
eder (Bilgin, 2007:78). Bu, bireyin kendi varligim1 nasil kavradigi ve yasadigiyla
ilgilidir. Erikson’un psiko-sosyal gelisim teorisi igerisinde, ergenlik evresinin temel bir
islevi olan kimlik olusturma siireci, “Ne olmas1 gerektigim gibi degilim ne olacagim
gibi de degilim, fakat ge¢cmiste oldugum gibi de degilim.” ifadesi ile basitge tarif
edilmistir.

Ergenlik ¢ag1, bireyin yasami boyunca kendi kimligini olusturma ¢abasinin en yogun
yasandig1 zamandir. Ergen, “Ben kimim?”, “Ne olmak istiyorum?”, “Ne yapmak
istiyorum?” gibi sorularina yanit ararken deneyimledigi roller, sadece ailesi i¢in degil,
bulundugu sosyal ¢evreler i¢in de 6nemli etki ve referans noktalar: olusturur.

Gengtan’a (1995) gore, ergenlik rollerde bir belirsizlik ve gegicilik stirecidir. Ergen, aile
bireylerinden aldig: gii¢lii imaj1 yikmak ve yerini alacak yeni rol modeller bulmak igin
bir arayis i¢ine girer. Bu kisiler arasinda 6gretmen, sanatgi, sporcu ya da siyasetci gibi
farkli alanlardan insanlar yer alabilir. Ergenin kimlik arayisi sirasinda bu kisilere
duydugu hayranlik zaman icinde degisebilir ve bir giin bir modeli hayranlikla
izlerken, diger giin kolayca elestirebilir.

Ergenlik donemindeki kimlik ingasi siirecini bir binanin insasina benzetmektedir
Abal1 (2012). Burada, deneme-yanilma yoluyla olusan 6zdesimlerden elde edilen
tecriibeler, bu binanin tuglalar1 gibidir. Tipki bir binanin dayanikliliginin kullanilan
tuglalarin kalitesine ve diizenine bagli olmas: gibi, ergenin olusturacag: kimlik de
yasadig1 tecriibelerin kalitesi ve birbiriyle olan uyumuyla sekillenir. Birey, kendini
cevresindeki diger insanlara gore konumlandirmaktadir.

Cocukluktan getirilen degerlerin, kabul gérmiis diisiincelerin ve inanglarin ergenlik
doneminde hem cinsiyet hem de sosyal agidan yeniden degerlendirilip, yeni inang
sistemleri ve yasam tarzi olusturma girisimleri, psiko-sosyal gelisim stirecinde kimlik
krizleri olarak ortaya ¢ikar. Erikson’a gore (Abali, 2012), ergenlik doneminde yasanan
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ve ¢oziimlenemeyen kimlik krizi, psikososyal gelisimin normal bir parcasidir ve bu
problemler yetiskinlikte kimlik sorunlari olarak karsimiza ¢ikabilir. Ciinkii gelistirilen
cinsel ve sosyal kimlik, kisinin tiim iligkilerinin temel tasidir.

2.2.3.3. Benlik algis1 ve benlik saygis1

Bireysel algilama, diger bireylerin algilamalar1 ve ideal benlik arzusu, psiko-
sosyal gelisim siirecinde temel bir rol oynar. Cooley tarafindan tanimlanan "ayna
benlik" kavrami, bireylerin diger insanlardan aldiklar1 geri bildirimlerle kendi benlik
saygilarini diizenlediklerini 6ne stirmektedir. Bu geri bildirimler, bireyin kendini nasil
algiladigini sekillendirir.

Ergenlik doneminde, bireyin beden memnuniyeti ile benlik saygis1 arasindaki iliski
tizerine yapilan calismalar, ergenlerin beden imajlarindan duyduklari memnuniyetin
bu donemde 6nemli bir etkendir (Tasar, Paksoy, 2021; Ongen, 2002; Karakurt, 2019).
Fizyolojik degisimlerin hizi, ergenleri hem fiziksel goriiniimleri hakkinda stirekli
disiindiirtir hem de akranlariyla karsilastirmalar yapmaya iter. Bu degerlendirmeler
sonucunda olusan beden imaji, ergenin psikolojik refahi tizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir.

Ergenlikle baslayan bireysellesme siirecinde, ergenler ebeveyn figiirlerinden
bagimsizlasarak arkadas gruplarina yonelir. Bu durum, ergen i¢in 6nemli bir stres
kaynagidir; zira hem ebeveynlerine karsi bagimsizlik talep ederken hem de yetiskin
sorumluluklarindan korkarlar. Bu karisik duygularla basa ¢ikma konusunda yetersiz
olduklarinda, ergenler benlik biitlinliigiinii korumak i¢in savunma mekanizmalarina
basvururlar. Yetiskinlerle yasadiklar1 c¢atismalarn yani sira, yol gosterecek bir
rehberin desteginin giiven duygusu sagladig: bilinir.

Benlik saygisi, cinsiyet ve kiiltiirel farkliliklarca etkilenir ve ergenlerin psikososyal
gelisimine gore degisir. Benlik saygisinin diisiik olmasi, ergenlerde ice ve disa doniik
sorunlarin onemli bir ongoriictisiidiir (Akgiines, Kolburan, 2018; Sevim ve digerleri,
2020). Bu calismalar, benlik saygisinin ergenlerin psikososyal gelisimi tizerindeki
etkilerini detaylandirmaktadir.

2.3. Ergenlerdeki Biyo-Psiko-Sosyal Degisimlerin Duygu ve Davranislarn
Uzerindeki Etkileri

Ergenlikteki fizyolojik ve hormonal degisimler, ergenin duygularmi ve
davraniglarini dogrudan etkiler. Ergenlige giriste bedende orantisiz ve hizli biiyiime,
beden uzuvlar1 arasindaki eggiidiimiin bozulmas: ile hareketlerinde ve dengesinde
uyumsuzluk, hantallasma ve sakarlik goriilmeye baslar. Bu durum ergende gerek
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insan iligkilerinde gerekse etkinliklerde hata yapma kaygisina yol acarak 6zgiivenini
sarsar ve girisimciligini olumsuz etkiler.

Biiyiliyen bedende fiziksel huzursuzluk hali hasil olur ve stirekli hareket halinde olma
ihtiyacit duyar. Yerinde duramama hali gozlemlenir. Konsantrasyon bozuklugu ve
cevreye karg ilgisizlik vardir, bu 6zellikle akademik yasamina dikkat eksikligi olarak
yanstyarak akademik basarisini da etkiler.

Hizli degisimlere psikolojik olarak uyumlanamadigi icin kendi bedenine
yabancilasma, bedeninden utanma, gizleme ihtiyact duyar. Kendi bedeniyle
ylizlesmemek i¢in banyo yapmaktan kaginma, pasaklilik, daginiklik gibi davranislar
sergiler. Bu donemde ebeveynin ve ¢evrenin baskici tutumu gekingen kisilik 6zellikleri
gelistirmesine zemin hazirlar.

Bir yandan fizyolojik ve cinsel degisimlere ayak uydurma cabasi diger yandan
akademik, ailevi, toplumsal gorev ve sorumluklar: ergenin halen var olan giiclinii
ast11 icin bliytime yorgunlugu yaratur.

Biitiin enerjisi cinsel ve bedensel biiyiimeye harcandig1 i¢in birey ¢abucak yorulur,
calismaya kars1 isteksizlik, tisengeclik yasar. Enerji toplamak igin sik sik odasina
kapanur. Olup bitene dair igsel kritikler yaparken, kendi duygu ve diisiinceleriyle bas
basa kalmak icin cevresiyle iletisimi kesip kabuguna ¢ekilme ihtiyaci duyar. Yalnizlik
istegi belirgindir. Bu manzara hizli gelisim siirecinin ardindan sosyal yonden bir
duraklama yasiyormus gibi algilansa da gelisimin normal seyridir.

Cinsel biliytimeye kars: ilgisi ¢cok yogundur. Cinselligi kesfetmede kendi kendini
tatmin davranislarinda bir yandan hazz yasarken bir yandan da sugluluk hissetme
gibi karmasik duygularla bogusur. Ergenligin baglangicinda kars: cinsle iligkilerde
grupla iligkiler tercih edilirken ergenligin sonlarmma dogru yerini birebir romantik
iliskilere birakir. Hem utangaglik hem de flortlesme istegiyle kars: cins tarafindan
begenilme istegi davranislarini yonetir. Begenilmeme, reddedilme kaygilari, cinsel
diirtiileri bastiramama korkusu ve cinsel kimlik kaygilar: tagirlar.

Hormonal dalgalanmalar nedeniyle duygu durumu istikrarsizdir. Ani O6fke
patlamalari, aglama nobetleri, asir1 cosku ve heyecanlilik hali sik sik yasanir.
Alinganlik, elem, kiiskiinliik, umutsuzluk, sefkat, merhamet, acima vb. duygulanim
yogunluklar1 ve buna eslik eden davranislar gozlemlenir. Duygular1 ¢ok cabuk
tetiklenir. Ani duygu gecisleri vardur. Iliskilerinde hemen samimi olma ve cabuk
bikkinlik gosterirken ilgi ve ugrasilarinda da kelebek gibi daldan dala konar. Gergin,
tedirgin ve huzursuz halleriyle dikkat gekerler.

Boy ve kilosu ile ilgili yorumlara hassashik gosterir. Viicudun artan enerji ihtiyac ile
birlikte beslenmede yasanan dengesizlikler obeziteye yol agabilmektedir. Boy kilo
endeksi ergenler icin takint1 olusturabilmekte, kilo alma korkusuyla ve genellikle zay1f
olabilme idealiyle kilo vermeye odakli davranirlar ve beslenirler. Akranlari ile stirekli
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kendini kiyaslama ve kendine acimasiz hiikiim verme hali depresif duygular
yasamasina yol agar.

Ergen gercek yasamda ulasamadiklari isteklerine, giice ya da kisilere, kurdugu
diislerle hayal diinyasinda ulasarak telafi etmeye calisir. Bu giindiiz diisleri, igsel
gerginlikte gecici bir rahatlama yasatir. Yogunlugu ve niteligi ile davraniglarin
sekillendirirken siir, Oykii yazma gibi yaraticiliklarimi gelistirdigi gibi gercek
diinyadaki sorumluluklarindan uzaklastirdiginda ise sorun tegkil eder.

3.ERGENLIK DONEMINDE YASANAN SORUNLAR
3.1.Ergenlik Donemi Gelisim Gorevlerindeki Yetersizlikler

Insan yagsaminda iginde bulundugu dénemde has, basarildiginda bir sonraki
doneme gecisi kolaylastiran ve birbirini destekleyen ve yasami kolaylastiran bilgi,
beceri ve tutumlar gelisim gorevleri olarak nitelenir. Ergenlikteki gelisim gorevlerini
basariyla tamamlayan ergen yetigkinlide geciste Havighurst'un gelistirdigi
“ergenlikteki gelisim gorevleri listesine” gore ergenin; fiziksel goriinimiinii kabul
etmek, her iki cinsten yagitlariyla yeni ve olgun iligkiler kurmak, toplumsal cinsiyet
rollinii basarmak, ebeveynden bagimsiz olmak, bir meslek secip gelecege ve evlilik
yasamina hazirlanmak, degerler sistemi ve ideoloji edinmek gelisim gorevlerini (akt:
Dincel,2006) basarmasi gerekir. Giiclii duygular ile basa ¢tkmay1 6grenmek de ergenlik
donemindeki gelisimsel gorevlerden birisidir (Koydemir, 2018).

Ergenin bu agir yiikiin altinda ezilmesi, gelisim gorevlerini yerine getirmede gerekli
bilgi ve sosyal destekten yoksun olmak pek ¢ok sosyal ve psikolojik sorunlar
yasamasina neden olur.

3.2.Ebeveyn ve Otorite ile Yasanan Sorunlar

Icinde yasanilan kusagin karakteristik 6zellikleri bireylerin algilarini, iletisim
bigimlerini, tutum ve davranislarini etkileme giiciine sahiptir. Beklentiler ve degerler
her iki taraf i¢in de kendi kusaginin kabulleri ile belirlendigi i¢in ebeveyn ile ergen
arasindaki kusak ¢atismasi en biiyiik sorun olarak kendini gosterir. Ebeveyn tutumlari
da bu siirecin seyrinde belirleyici olurken asir1 koruyucu ya da baskici ebeveynler
ergenlerle daha fazla catisirlar.

Kendi bagimsizligin1 kazanma arzusuyla kisitlanmaya ve otoriteye baskaldirir. Kendi
diinyasma odakli yasadig: icin sik sik gorev ve sorunluluklarma karsi umarsiz bir
sekilde davranmir. Sorumluluklarinin hatirlatilmasi durumunda aile ile ¢atismalar
yasar. Karsi cinsten arkadasliklarina, kisisel yasam alanina miidahale edilmesine kars:
agresif tavirlar sergiler. Eve giris ¢ikis saatleri, sectigi kiyafetler, ilgileri, arkadas se¢imi
dolayisiyla aile ile sik sik karsi karsiya gelir. Yasama karsi deneyimsizliginden
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kaygilanan ebeveynlerin yapici olmayan elestirileri, nasihat verme ihtiyaci karsisinda
ergen kendini iletisime kapatir. Odasma kapanir ve daha ileri boyutta ise evden
ka¢malar da yasanabilmektedir.

Toplumsal normlari ihlal ederek kendine hareket alan1 yaratmaya calisirken otoritenin
smirlarina takilir. Ait oldugu grubun normlarina uygun davranmayi seger. Ebeveyni
ve otorite pozisyonundaki diger Kkisileri elestirileri, dikkate almamalar1 iletisim
catismalarma doniisiir. Disiplin sorunlari, gii¢ ¢atismasi, oto kontrolde zayiflik, yalan
sOyleme, s6z dinlememe, itaatsizlik, hir¢inlik en sik gozlemledigimiz davranislaridir.

3.3.Bedenini Kabul Sorunlar

Ergen degisen bedenini akranlari ile kiyaslar ya da popiiler kiiltiirdeki giizellik
kriterlerini karsilama durumunun kritigini yapar. Beden algisindan, kendini giizel
veya yakisikli, uzun ya da kisa, kilolu ya da zayif bulma durumundan hem kendine
duydugu sayg1 hem de toplumda kendini var etme cabas etkilenir. Olumsuz algilar1
ergende olumsuz duygu durum gelismesine neden olur. Sosyal olarak kendini izole
etme, teknolojiye ya da keyif verici maddelere bagimlilik gibi siginma yollarina
basvurabilir.

3.4.Akran Zorbalig:

Sosyal kimligin kazanildig1 ergenlik doneminde ebeveynden daha Onemli
olarak konumlandirilan arkadaslardir. Kimligini sekillendirirken, ailesini ya da
otoriteyi degil arkadaslarini kabul ve onay mercii gormeye basladiklar1 bu donemdeki
akran zorbalig1 ergenin korkulu riiyasidir. Ergenler, fiziksel goriimiim, zihinsel
zayiflik, yeni bir okula baslama, yeni bir yere tasinma vb. durumlarda agirlikli olmak
tizere okulda ya da diger sosyal mecralarda zorbaliga maruz kalabilmektedirler.

Arastirma bulgulari, erkeklerin daha fazla zorbalik uyguladigy, erkeklerin daha
cok fiziksel zorbaliga, kizlarin ise iligkisel ve esyalara zarar verme seklinde zorbaliga
maruz kaldigi, lisede artis gosterdigi yoniindedir (Burnukara & Uganok, 2012).
Durumu aile ya da 6gretmenlerine aktaramayan, zorbaliga kars1 gii¢siiz ve yalniz
hisseden ergenin durumu okul terkine kadar varabilmektedir. Bu sorunlarin
yasanmamasi adina giivenli okul ortamina ve onleyici gelistirici rehberlik destegine
ihtiyag oldugu agiktir.

3.5.Cinsiyet Rolii ve Toplumsal Cinsiyet ile ilgili Sorunlar

Teknolojinin beraberinde getirdigi degisim ve doniisiime ragmen diinyada
cinsiyete yiiklenen rollere uygun davranma beklentileri halen devam etmektedir.
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Ergenlerin 6zerklesme ve kimlik kazanma siirecinde bu 6nceden bigilmis rol ve
beklentileri sorgulamalariyla zaman zaman topluma ters diiserler. Kadin ve erkek
arasindaki kadin aleyhine gii¢ dengesizligi, karar verme, is giicii ve egitime katihmda,
ev ve ev dis1 islerindeki paylasimdaki esitsizlik, kadina yonelik siddet vb. durumlara
bagkaldirir. Toplumsal cinsiyet kaliplarina direng ve kadin haklar1 savunuculugu gibi
ideolojik hedeflerle hareket etme arzusu davraniglarmi yonlendirir. Ergenlerin
toplumsal cinsiyet kalip yargilarma iliskin algilar1 ile sosyo-demografik o6zellikler
arasinda anlaml bir iligkinin varlig1 arastirmalarla da bulgulanmistir (Demirtas, 2019).

3.6.Beslenme ve Yeme Problemleri

Biiyiime ve gelismeye paralel olarak saglikli kemik ve kas gelisimi i¢in yeterli
ve dengeli beslenme aliskanliklar1 bu donemde ekstra 6nem kazanir. Ergenlerin yasam
stilleri ve bununla beraber edindikleri yeme aligkanliklar: ile ilgili hatalar ortaya
cikabilecek obezite ve yeme bozukluklari bakimindan dikkate alinmasi gereken
unsurlardir. Kazanilan sagliksiz beslenme aliskanliklar: anlik olarak biyolojik dengeyi
ve yasamda verimliligi diiglirirken ayni zamanda yetigkinlige tasman saglik
sorunlarinin da temelleri atilmis oluyor (Koseoglu, Tayfur, 2017).

Giine kahvaltisiz baglamak ve 6giin atlamak, fast food beslenme, tek tip beslenme,
paketli gidalar, asir1 asitli icecek ve enerji icecegi tiiketimi de donemin saglikli ve
dengeli olmayan beslenme davramniglaridir.

Medya, akranlar ve toplumun fiziksel goriiniime ytiikledigi anlamlar, giizellik olctitleri
bireyi idealindeki bedene ulasmaya tesvik eder. Siirekli kendini sisman bulan ergen,
manken bedeni de denilen sifir beden olabilmek i¢in kontrolstiz ve kat1 diyetler yapar.
Ag olmasina ragmen yemeyi reddetmesi anoreksiya nevroza; yedikten sonra sugluluk
hissederek ishal yapica ilaglar ya da kusma yoluyla yemegi cikarma girisimleri
bulumia nevroza olarak adlandirilir. Asir1 zayiflayan viicut gligstiz diiser, bagisiklik
sistemi zayiflar. Gelisen fiziksel rahatsizliklara, zihinsel siireclerde yavaslama,
depresif duygu durum eslik eder.

Asirt yagl, sekerli, karbonhidratl ve tuzlu beslenen ergenler, spordan, hareketli
yasamdan uzak kaldiginda alman kalorileri harcayamamaktadir. Alinan enerji,
harcanan enerjiden fazla oldugunda, ergenin bedeni gittikce yag depolamaya
baslayarak sismanlar, ergende obezite olusturur. Bu da ergende kalp damar
hastaliklar1 basta olmak iizere pek ¢ok saglik sorununu beraberinde getirerek yasam
kalitesini olumsuz yonde etkiler. Psikolojik olarak, olumsuz beden imgesini ile benlik
saygis1 ve Ozgiliveni azalan ergen, sosyal anksiyete yasar, asosyal davranislar gelistirir.
Sosyal destek eksikliginde ice donme, depresyon hatta intihara bile yol
acabilmektedir.
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3.7.Ergenlik Gecikmesi

Ergenlige giris her bireyde ayn1 zamanda olmadig1 gibi baz1 ergenlerde fiziksel
bliyiime ve cinsel gelisme gecikebilmektedir. Hormonal, genetiksel, hastaliklar,
beslenme vb. nedenlerle boy uzamasi, cinsel organlardaki biiylime, iireme yeterliligi
belirtileri ve ruhsal gelismeleri gecikebilir. Ergenlige girisi 16 veya 18 yaslarim
bulabilir. Bu durum hem ergeni hem ailesini tedirgin eder. Cinsel olgunlasmanin
gecikmesi cocukta eksiklik duygusu yaratarak psikolojik sorunlar gelismesine yol
acar. Uyum sorunlari yasayabilir, zorbaliga maruz kalabilir. Ozgiivensizlik ve
akranlarim1 kiskanglik duygulari ile sosyal ortamlardan kaginir, okula devamsizlik
yapabilir. Tiim zihinsel enerjisini bu sorununa verdigi icin akademik ve giinlik
sorumluluklarina karst motivasyon eksikligi yasar ve akademik basarisi diisebilir.

4. DUYGUSAL UYUM SURECINDE MALADAPTIF DAVRANISLAR

Yasamin en zorlu dénemecinden gegen ergenler bu donemde yasadiklar
sorunlarla bas ederken bazi maladaptif davranislara yonelebilmektedir. Bunlar;

4.1.Sagliks1z Savunma Mekanizmalar1 Kullanma

Sorunlar karsisinda aileden Ogrendikleri bas etme mekanizmalar1 ve biligsel
esneklik diizeyi ergenlerin problem ¢6zme bigimlerini sekillendirir. Demokratik
olmayan aile yapisi, toplumsal cinsiyet rolleri, arkadaslar, akademik yasam, kiiltiirel
normlar vb alanlarda yogun catisma yasayan ergenler, yansitma, inkar, gerileme,
somatizasyon gibi saglikli olmayan savunma mekanizmalarini daha sik kullanir.
Benmerkezci tutumlari nedeniyle bilissel esneklige sahip olmayan ergenler,
tstesinden gelemedigi sorunu yok sayma, ondan kaginmaya basvurabilmektedir.
Sorunu bir tehdit olarak goriip, ¢ozemeyeceklerine inandiklarinda kendini ve
bagkalarimi su¢lamaktadirlar (Bedel, Ulubey, 2015).

4.2.Suca Yonelik Davranislar ve Siddet

Hormonlarin da etkisiyle diirtii kontrol yetersizligi, sosyal becerilerdeki ve bas
etme becerilerindeki yetersizlikler, desteksiz hissetme vb nedenlerle ergenler siddete
ve suga yoOnelebilmektedir. Sonrasmi diisiinmeden hareket ettigi ehliyetsiz arag
kullanmaktan hirsizlik yapmaya, adam yaralamaya kadar farkli diizeylerde yasalarla
ters diisecek, basini derde sokacak davranislar gozlenebilmektedir.

Sevgi eksikligi ve baskici anne baba tutumlari ile empati eksiklikleri de engellenmeye
kargi toleranssizlik gelistirebilmektedir. Ofkesi gabuk tetiklenir. Bandura, saldirganlik
gosteren gengler hatali 6grenmelerin ve aliskanhklarin kurbam oldugunu savunur.
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Cevredeki ya da medyadaki yanlis rol modellerden etkilenmesiyle alternatif
davranislar yerine siddet davranislarina basvurabilmektedir.

Ozellikle duygular anlama ve ifade etme ve ydnetme becerisi zayif olan ergenlerde
siddete yonelme daha agirlikli goriilmektedir. Yine bir iste calisma ve okulu birakma
ile suca stiriiklenme arasinda iliski bulunmustur (Kuzucu,2006). Suga karisanlarin
tekrarli kez benzer suglara siiriiklendigi literatiirle desteklenmektedir (Tas, Arabaci,
2019).

4.3. Depresyon

Depresyon; yasamdan zevk alamama, hos olmayan duygu durum, karamsarlik,
umutsuzluk ve caresizlik duygular1 gibi olumsuz duygu durum yogunluguna eslik
eden basit giinliik aktiviteleri bile yapmak istememe gibi noro-psikolojik bir saglik
sorunudur.

Temel ihtiyaclar hiyerarsisindeki ihtiyaglarini karsilayamamasi, stresli yasam olaylari,
genetik yatkinlik, ailesel ya da gevresel faktorler, duygu diizenleme becerilerinin
yoksunlugu ergenin uyum ve bas etme kaynaklarin tiiketebilir. Bu durum ergenin
O0znel iyi olus halini olumsuz etkileyerek depresyona girmesini hizlandirr.
Depresyondaki ergen 6zbakimi da dahil olmak tizere akademik, sosyal yasaminin pek
¢ok alaninda performans: diiser, ice doner, psikosomatik sikayetler, istah ve uyku
sorunlar1 bas gosterir. Depresyonla bas etmeme, zararli aligkanliklara yonelimin ve
bagimhiliklarin oOniinii acar. Depresyon, ergenlerin intihar davramisi ve intihar
diistincelerinin en Onemli belirleyicisi ve bu gruptaki oOliimlerin Oonde gelen
nedenlerinden biri olmasi nedeniyle 6nem arz eder (Akkus Cutuk, 2017).

Destekleyici aile iliskileri ve ergenin 6zsaygisi, depresyon agisindan koruyucu olarak
rol oynamaktadir. Ailede ruhsal hastalik hikayesi, ergen ebeveyn catismasi,
fonksiyonel olmayan ebeveyn tutumlari, yliksek stres altinda calisan anneler, anne-
babada depresyon varlig1 ergen depresyonu agisindan en 6nemli psiko-sosyal risk
etkenleri olarak saptanmustir. (Hamidi ve arkadaslari, 2013), (Erytiksel, Akin 2003).

4.4.Bagimliliklar

Ergenler yasam yolculugundaki bu engellerle dolu yolda karsilagtiklar
stresOrler, hayal kirikliklari, catismalarla bas etmede igsel kaynaklar1 yetersiz
kaldiginda sadece dissal yatistiricilarla kendini sakinlestirmeye yonelirler. Bu digsal
uyaricilar eger dengeli kullanilirsa saglikli olabilirken bagimlilik boyutuna geldiginde
tehlike arz eder. Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele (TBM) Egitim Programina gore
bagimhilik, “kisinin kullandig1 bir nesne veya yaptig1 bir eylem tizerinde kontroliinii
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kaybetmesidir. Kullanim/davranis siklig1 azaldiginda veya kesildiginde huzursuzluk,
uykusuzluk, o6fke gibi yoksunluk belirtileri goriiliir.”

Ergenlik doneminde can sikintisinin artmis olmasi nedeniyle ergen doyum
saglayacagi, zaman degerlendirebilecegi mesguliyetler arar. Akill telefon, televizyon
ve bilgisayarlar aracilig: ile ilgi alanlarmna, eglence ve oyunlara ekonomik yoldan
kolayca ulasabilmesi cazip gelir. Ote yandan iletisim kurma, catisma ¢ozme becerileri
zayif olan ergenler icin sosyallesme, sanal arkadashklar kurma firsat1 verdigi icin
internet basinda gittikge artan miktarlarda zaman gegirirler. Yasaminin kontroliinde
hentiz yetkin olamadig: i¢in kendini basarisiz bulup kendi goziinde 6z degeri diisen
ergen, kontrolii elinde tutabilme, galibiyeti deneyimlemek icin sanal oyunlar: tercih
eder. Gergek yasamdaki aktivitelerden daha fazla sosyal medya, sanal oyun, akill:
telefonuyla zaman gecirerek bagimlilik gelistirir.

Kimlik bunalimi yasadigi bu donemde bazen meraktan bazen arkadas gruplarinin
etkisi ve akran baskisi nedeniyle bazen de biiyiidiigiinii gostermek igin sigara, alkol
gibi keyif verici zararl aliskanliklara yonelir. Psikolojik saglamlik gelistirememis, sinir
cizemeyen, ozgliveni diislik, akademik ve sosyal yonii zayif, hedefi olmayan ergenler
bagimlilik gelistirmeye yatkinlik gosterir. Arkadas partileri, mezuniyetler gibi riskli
ortamlar ve “i¢ rahatlarsin”, “bir kereden bir sey olmaz” “beni mi kiracaksin” gibi
kandiric climlelerle ergen bagimhilik yapict iirlinii denemeye itilir. Ergenler risk
almay1 sevdikleri i¢in deneme tekliflerini geri cevirmeyerek bagimlilik dongiistine ilk
adimu atarlar. Sigara ile baglayan ve alkol, uyusturucu madde kullanimina kadar varan
bagimliliklarin ilk adimi ergenlikte atilir.

Ergenlik doneminde calkantili ruhsal durumu, yogun stresi ile istikrarsiz duygularim
yOnetmekte zorlanan ergenler yeme ataklar: gosterir. Tatminsizlik, 6fke, iziintii, hayal
kiriklig: gibi olumsuz duygularla bogusurken aciz kaldiginda, daha iyi hissetmek icin
basladig1 duygusal yeme davraniglari zamanla belli yiyeceklere bagimlilik
gelistirmeye evrilir. Yiyecekler, yasamda doyum siirecinin dolayl1 aktorleri olurken bu
bagimlilik dongiistinden ¢ikmak artik ¢ok zor bir hal alir.

4.5. Intihar Diisiinceleri ve Girisimleri

Bireylerin ¢ocuk olmakla yetiskin olmak arasinda sikistigi, kimlik edinme
savasimi verirken tavan yapan hormonlarin etkisiyle siirekli degisen duygulari
nedeniyle asir1 kirilgan bir ruh haline doniisebilir. Hayal kirikliklari, hastaliklar, ask
acisi, basarisizliklar vb. ailevi ve sosyal zorluklar karsisinda ergen var olan bas etme
becerileriyle iistesinden gelemediginde tek ¢oziimii hayatina son vermek olarak
gorebilir. Zor bir durumdan kaginmak kadar birisini ya da birilerini cezalandirmak,
kontrol altina almak i¢in de intihar girisiminde bulunabilir.
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Biligsel stireclerindeki g¢arpitmalari ve olumsuz otomatik diisiinceleri ile olaylar:
oldugundan farkli yorumlamasi nedeniyle yasadigi zorlu yasam olaylarmimn
etkisinden kurtulabilmek i¢in bilingli olarak hayatina son vermek ister.

Intihar girisimi ya da intihar diisiincesinde kisilik 6zelliklerinin de Onemli bir
faktordiir. Ergenlerin psikolojik dayanikliliklar: ve erken donem maladaptif semalari
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu arastirma bulgular1 ile de
desteklenmektedir. Diisiik duygusal yilmazlik diizeyleri hem maladaptif semalarin
aktiflesmesini kolaylastirirken hem de aktiflesen semalarin yarattig: sikintry1 daha da
arttirmaktadir (Akbaytar, 2022).

Yasama sevinci ve hayatta kalma istegi azaldigindan ancak bu sekilde yasadig: ruhsal
acidan kurtulabilecegine inamir. Etrafina yasamda bir amacimin kalmadigmi
sOylemesi, siirekli endiseli, mutsuz gortiniimii, birden alkol-uyusturucu kullanmaya
baslamasi, uyku ve beslenme rutinin bozulmasi, kendini aile arkadaslardan izole
etmesi, sik stk 0lim hakkinda konusmas: intihar sinyalleridir. Ergenin gevresinde
bulunan herkesin duyarliligina ihtiya¢ duyan yasamsal énemde bir durumdur.

5.DUYGULARIN iSLEVLERI
5.1.Temel Duygularin Siniflandirilmasi

Kisinin bir duyguyu ya da duygular kiimesini kontrol etme becerisi olarak
tanimladig1 duygu diizenleme bireyin yasam kalitesinde 6nemli rol oynar (Karakas,
2017).

Duygu, bireyin ruh halinde biyokimyasal (igsel) ve ¢evresel tesirlerle etkilesiminden
dogan kompleks psiko-fizyolojik bir degisimdir (Vikipedia: erisim 5.11.2023).
Duygular, fizyolojik kokenli olsa da aslinda biyo-psiko-sosyal ihtiyaglarinin doyum
diizeyi ile ilgili bilgi veren uyaricilar oldugu igin degerli verilerdir. Duygulara igsel
yasantilarin digsal gostergesi de diyebiliriz. Duygulara bedensel degisimler, ifade
bigimi (s0zel ve bedensel) ve davranislarin eslik ettigi bir ortintiidiir.

Duygularin kabul edilmesi, anlamlandirilmas: ve diizenlenmesi yoniinde ilerleyen
Duygu Odakli Terapi modeline gore duygular: birincil duygular, ikinci duygular ve
aragsal duygular olarak tige ayrilir (Greenberg, 2012. Ceviren: Kiziltas, S)

Birincil (islevsel) duygular, “simdi ve burada” olan olaylara verilen dogrudan
tepkilerdir (Celik, Aydogdu, 2018). Hayatta kalma diirtiisiiyle bilgi saglayan otomatik
bir degerlendirmenin sonucu olusumlardir. Mevcut duruma gore (deprem esnasinda
korkmak gibi) ortaya gikan ve kosullar degistiginde yok olan duygulardir. Birincil
maladaptif duygular ise travmatik bir yasant1 sonrasi olusan ama o olay sona ermis
olsa da degismeyen ve artik zarar vermeye baglayan saplantili, olumsuz duygulardir.
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Ikincil duygular: Birincil duyguya kars: gelistirilen, onu gizlemek veya maskelemek
icin kullanilan duygulardir. Buzdagimnin altindaki duygulara birincil duygular iken
buzdagmin gdriinen kismindaki duygular ise sekonder duygulardir. Icimizde ne
yasadigimizi perdelerler ve dis diinyaya neye ihtiyacimiz oldugu konusunda karisik
sinyaller génderirler (Greenberg, 2012, Ceviren: Kiziltas,S). Ornegin, bir oyunda
oyuncunun kaybedince ofke duymasi gibi. Temelde var olan duygu, tziinti,
yetersizlik, giigstizliik hissi olmasina ragmen 6fke onu gizlemek igin paravan gorevi
gorir.

Aragsal (Manipiilatif) Duygular: Bireyin diger insanlara isteklerini yaptirabilmek,
onlar1 kontrol edebilmek icin sergiledigi gostermelik duygulardir (Greenberg,
2019.Ceviren Ates ve Lapsekili). Timsah gozyaslar1 olarak da nitelendirilebilir. Bazen
bilingli bazen bilingaltimin etkisiyle harekete gegen duygulardir. Ornegin, sevdigi
kisiyi yaninda tutmak icin evde tek basina kalmaktan korkmak gibi

Duygular evrenseldir ve biligsel, kiiltiirel, 6znel degerlendirmelerle ve gozlemlenen
davranigsal ve fizyolojik yansimalari ile var olurlar. ifade biciminin siklig1 ve
yogunluguna gore saghkli ya da patolojik olarak nitelendirilirler. Duygular
yonlendirici 6zelligi ile iliskilerimizi etkiledigi gibi karar verme, 0grenme, problem
¢ozme becerilerimizi de etkiler.

5.2.Temel Duygularin Islevleri

Grenberg, bizi hayatta tutmak igin dogustan gelen 7 temel duygu oldugunu
belirtmistir: Korku, tiziintii, 6fke, tiksinti, utang, cosku ve saskinlik. Bu yasamsal
duygular, ihtiyaglarimiza dair alarmlar vererek aymi zamanda bizi giidiileyen
gliclerdir (Greenberg, 2012. Ceviren: Kiziltas, S). Simdi bu duygularin yasamin
ahenkine katki sunan iglevsel yonlerine bakalim.

Korku, Can ve mal giivenligimize tehdit ya da tehlike algiladigimizda alarm durumu
olusturup ka¢ma, kaginma, tedbir alma ve korunma davraniglarina sevk ederek
hayatta kalmamaizi saglar. Yasamsal onceliklere 1s1k tutarlar.

Ofke; Engellenme ya da haksizliga ugrama gibi benlik algimiza zarar veren, rahatsizlik
yaratan durumlarda sinirlarimizi korumamaizi sagladig: gibi yakit olarak kullanirsak
atilim yapmamizi da saglar.

Tiksinti: Gida, nesne, insan, durum vb. beden ya da ruhumuza iyi gelmeyecek, iyilik
halimize zarar verebilecek seylere mesafe koymamizi, uzak durmamaizi saglar.

Mutluluk, nese: Degerlerimiz, anlamli buldugumuz seylerin yasamimiza dahil olmasi,
ihtiyaglarimizin tatmin edilmesi ile yasadigimiz bu duygu bize yasama baghlik ve
motive olma, harekete ge¢cme enerjisi sunar.
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Sagkinlik; Beklenmedik durumlarla karsilastigimizda, anda olup bilgi toplamak igin
yeni duruma odaklanmamizi ve boylece uygun tepkiyi se¢memizi saglar.

Utang: Hem igsel (benlik algis1) hem dissal (kiiltiirel beklentiler ve toplumsal normlar)
kontrol mekanizmasi olarak kisiyi standartlarimin altina diismekten korumaya
yoneltirken, sosyal yasamda kisiler arasi iligskilerden diglanmaya kars1 koruyucu

Uziintii, maddi manevi kayiplar yasadigimizda, kendimizi zayif, caresiz ya da
yenilmis hissettigimiz zamanlarda ¢evremize yardim talebi sinyalleri géndererek ilgi
ve yardim almamizi saglar. Ayrica empati kurmamizi ve durumun tekrar
yasanmamasi icin onlem alma yoniinde motive olmamiz1 saglar. Pesinden gelen yas
siireci kaybimiza uyum saglamaya evrilir.

Goriildugii tizere her biri farkli bir islevi ile yasama zenginlik katan duygular dozunda
yasandiginda yasamin gokkusagini olusturur. Bu gokkusaginin renk uyumu ise ancak
duygu diizenleme becerileri ile insa edilir.

5.3.Ergenin Duygusal Ozellikleri

Ergenler duygularini uglarda yasadiklar igin inisli ¢ikish, ¢alkantili, istikrarl:
olmayan duygusal siireclerden gegerler. Kizlarda duygusal olgunlasma erkeklere gore
daha erken gelisir. Karg1 cinse yonelik duygularin en yogun yasandig1 donemdir.

Hizli degisim gosteren gelip gecici duygulariyla anlik hazlara yonelebilirler. Neseli ve
mutlu bir ruh halinden aniden mutsuz, hir¢in bir hale gegebilirler. Ayni olaya farkl
zamanlarda ¢ok zit duygular besleyebilirler. Hayal diinyas: ¢ok genistir. Buna karsin
engellenmeye dayali hayal kirikliklar1 donemin bas edilmesi gereken sorunlarindan
biridir.

Kaygi, huzursuzluk ve tedirginlik hali gozlemlenir. Bocek korkusundan olim
korkulara kadar pek ¢ok korku tiirtiyle bogusurken ayn1 zamanda giiglii gériinmeye
calisirlar. Olumsuz duygularin daha fazla olmas: dikkat ¢ekici bir donemsel 6zelliktir.
Ice doniikliik, yalmz kalma istegi de duygularim farkindalikla sekillenir.

En temel heyecan kaynag1 hormonal degisimlerle paralel olarak karsi cins tarafindan
begenilme iken bunu yansitmasi zaman zaman ofkeli ve duygusunun tam tersi
tepkilerle olabilir. Ayni zamanda adrenalin yasamak adina riskli davranislar:
denedigini de goriiriiz.

Duygularin ifade bigimleri; bastirma, disa vurma ya da yon degistirmesi gibi bireyden
bireye farklilik gosterir. Yasadigi duygu kadar onu nasil ifade ettigi de bireyin
psikolojik, fizyolojik ve sosyal iyi olus halini etkiledigi i¢in goz ardi edilemez.
Duygularin etkisi, yogunlugu ile ve ergenin kontrol edebilme diizeyi ile baglantilidir.
Cocuklukta oldugu gibi duygusunu aninda ve dogal haliyle gostermesi etiketlenme
riski yaratacagindan icin maskeleme yoluna gider. Ornegin; arkadaglik teklifi geri
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gevrilip onuru kirilan ergen, fiziintiistinii disa vurdugunda ezik, beceriksiz
nitelendirilmemek adina duygusunu iginde saklar ve giiglii goriinmeye galisir. Ancak
ifade edemedigi, bastirdig1 duygular1 onu asir1 gergin, 6fkeli ve hirgin yapabilir.
Uziintii, sevgi, fke ve korku en fazla yasadig1 duygulardir. Uglarda yasanan karmasik
duygular1 ve ani duygu degisimleri ile i¢ diinyasinda firtinalar kopar. Toplumsal
uyum ve psikolojik saglamlik gelistirebilmesinde ergenin duygularini diizenleme
becerisi elzem bir ihtiyagtir.

6. DUYGUSAL ZEKA
6.1. Duygusal Zeka Tanim ve Yetkinlikler

Bireyin algilama, kavrama, mantik ve soyut diistinme, akil yiiriitme, analiz
etme ve sonug ¢ikarma gibi yeteneklerinin toplami diyebilecegimiz zeka kavramu,
gecmisten gilintimiize bilissel boyutu (IQ) ile 6n plana ¢ikmistir. Mayer ve Salovey,
1990’de duygularin bilis tizerinde etkisi oldugunu ve basar i¢in duygular hakkinda
daha bilingli olunmas1 gerektigi fikri ile ilk kez duygusal zekadan bahsetmislerdir.
Salovey ve Mayer, kendisinin ve bagkasinin duygularini izleme, elde ettikleri bilgiyi
eylemlerinde kullanma gibi duygusal zekay:1 sosyal zekamin alt kiimesi olarak
gormiistiir (Shapiro, aktaran Kartal, 1999)

1995 yilinda ise Goleman, “Duygusal Zeka Neden IQ’dan Onemlidir” kitabiyla biligsel
zekanin yasamdaki basar1 ve mutluluk i¢in yeterli olmadigini vurgulamistir. Yasamsal
beceriler igerisinde duygulari merkeze oturtan tespitlerini iceren bu kitap ile duygusal
zeka (EQ) kavramu literatiirde 6nemli bir yer edinmeye baslamistir.

Duygusal zihin, akila zihin gibi neden-sonug iliskilerine, analizlere, diistinceye gore
degil; durumsal, bilingalti kodlara, gec¢mis algilara, cagrisimlara dayali ¢ok hizh
harekete gecer. Bu baglamda duygusal zihnin, yasamdaki kritik donemeglerdeki
se¢imlerimizde etkin rol oynar.

Duygusal beynin yapisinda, beynin duygu kontrol merkezi amigdala ve diislinen
kismi neokorteks arasindaki baglantilar, zihinsel siireclerin, dogru tercihlerin
isleyisinde duygularin katkisinmi gosterir. Bu durum Esit egitime, esit imkanlara sahip
olsa bile; IQ'nun sadece akademik basariy1 tahminde veri saglayacagi, 6zel yasam,
sosyal hayat ve is yasamindaki basariy1 agiklamak icin yeterli olmadigini duygusal
zeka becerilerine ihtiya¢ oldugunu ileri siirmiistiir. Bu baglamda, hem diirti ile
hareket etmeyi erteleme lokum deneyi yapilan dort yasindaki ¢ocuklarin hem de
akademik bagaris1 yiiksek lise birincisi 6grencilerin, mezuniyet sonras: yasamdaki
basarisinin takip edildigi arastirma verileri ile bu savini desteklemistir. Duygularinm
kontrol edemeyen bireyler ise zihinsel verimliliklerini ve yeteneklerini etkin
kullanamazken, gelismis duygusal becerilere sahip bireylerin yasam doyumlar1 daha
yliksektir. Kroniklesmis stresin, negatif duygularin insan saghg tizerinde zehirleyici
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etkileri olurken, hastaliklarin iyilesme siirecinde olumlu duygularin ve psikolojik
destegin ise panzehir etkisi yaratmasi duygusal zihnin dstiinliglinin
gostergelerindedir.

Amigdalast alinan kisinin hissizlesmesi (aleksimiti) nedeniyle insan olmanin
gerektirdigi tepkileri sergileyemedigi i¢in yasamdan, iligskilerden doyum saglayamaz.
Ciinkii insan1 insan yapan niteliklerin cogu duygusal zekadan gelmektedir (Goleman,
1995).

Goleman (1998), duygusal zekanin dogas: olan duygusal zeka becerilerini; kisisel ve
sosyal yetkinlik olmak {izere iki yetkinligin bileskesi olarak ifade eder.

Kisisel yetkinlikler:

Oz bilin¢: Kendini gozlemleyerek, ne hissettiginin bilincinde olmak, kaynaklarinin
farkinda olmak duygusal zeka becerilerinin temelidir. Duygularini farkinda olmamak
kaos yaratirken, ruh hallerini farkinda olan kisi kendini duygularin insafina
birakmay1p kontroliinii eline alir ve saghkl kararlar verir.

Duygularim1 idare edebilmek: Duygusal acgidan kendini ayarlama, ofke, kaygi,
karamsarlik, melankoli vb. duygularin asirilifi karsisinda kendini yatigtirma
yetenekleri ruh saghiginda dengenin anahtaridir. Basarili olanlar kendilerini ¢ok daha
kolay toparlarken duygularmin koleleri olan ya da bastiranlar mutsuz, huzursuz,
depresif bir yasam yaratirlar.

Kendini harekete gecirebilmek: Engellere, aksiliklere ragmen, kisinin duygularin bir
amag etrafinda toplayabilmesi, yonlendirebilmesi, akis halinde olabilmesi, oto-
kontrol, doyumu erteleyebilme, diirtii kontrolii becerileridir.

Sosyal yetkinlikler

Bagkalarinin Duygularini Anlamak-Empati: Duygusal 0z-biling {izerine gelisen
empati becerisi, basarili insan iliskileri i¢in temel beceridir. Kisinin kendini bagkasimnin
yerine koyarak onun bakis acisindan bakip, onun duygularini, ihtiyaglarimi dogru
anlayabilmek ve anladigini yine ona geribildirim verebilmek becerisidir.

Tiskileri yuriitebilmek: Kisiler arasi iligski sanatinin 6zii olan iligkileri yiiriitebilme ile
ilgili sosyal yeterliliklerdir. Bagkalarimin anlama ve yonlendirme yoniinde
organizasyon ve liderlik edebilme, sosyal analizde bulunabilme, uygun tepkiler
verebilme, sorun ¢6zme, bagkalarinin duygularini yonetebilmek gibi becerilerdir.
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6.2. Duygusal Zeka Becerilerinin Gelisimi

Duygusal zeka becerilerinin gelisimi agisindan en 6nemli faktorler, yas, cinsiyet
ve aile ortamidir. Bebeklikte annenin duygusal ifadelerini ayirt edebilme duyarlilik ile
baslayan bu beceri en hizli sekilde okul 6ncesi ve ilkokul yillarinda seyreder (Tugrul,
1999). Kizlarin ifade edici dil becerilerinin erkeklerden daha hizli gelismesi,
duygularini ifade etmek igin tesvik edilmeleri, kabul gormeleri, onlar1 hem kendi
duygular1 hem de bagkalarinin duygularini farkindalikta erkeklere gére daha avantajh
yapar. Thmal edilen, agir1 kurallarin oldugu ya da tam tersi sinirlarin olmadig1 asiri
serbest ile ortami gibi tutarsiz ebeveyn tutumlarina maruz kalan ¢ocuklar da duygusal
zihnin gelisiminde dezavantajli gruptadir.

Shapiro (1999, aktaran, Kartal), EQ becerilerinin birbiri ile baglantili oldugunu ve
cocuklarin 6grenmenin digerinde de kolaylasgtirici olacagini belirtir. Yiiksek EQ’lu
cocuklar yetistirmek i¢gin yiiksek EQ’lu ebeveyn olmanin miikemmel ebeveyn olmak
degil, yeterince iyi ebeveyn olarak rol model ve 6gretici roliine odaklanir. Demokratik
aile ortaminda onaylayici disiplin, onaylayia ilgi, yasina ve gelisimine uygun
sorumluluklar verme ve simirlar koymayi salik verir. Ebeveynlere; ¢ocuklarla nitelikli
zaman gecirerek onlara gercek¢i diistinmeyi, olumsuz diisiinceleri doniistiirmeyi,
iyimserligi, olumlu igsel konusmayi, imgelemi, etkili iletisim becerilerini, sorun
¢ozmeyi ve ahlaki duygularin 6gretilmesini onerir.

6.3.Duygusal Zeka ve Ergenlik

Duygusal zeka becerileri, diger yasamsal becerilerimizi keskinlestiren ya da
korelterek derinden etkileyebilen becerilerdir. Bu nedenledir ki firtmali bir donemden
gecmekte olan ergenler icin duygusal zeka becerileri yasam kalitesinde ¢ok daha
belirleyici olabilmektedir. Yasama yiikledigi anlam, yasam doyumu, igsel
kaynaklarinin farkindaligl, giiclii yonleri ve siurhiliklarmi kabul ile baglantilidir.
Ozbiling diizeyi ergenin kendilik degeri ve benlik tasariminda da etken rol oynar.
Duygularin1 farkinda olmasi ve tanimasi kadar karsi tarafin duygularimi da
anlayabilme ve kendini onun yerine koyabilme becerileri ile ergenlerin sosyal
iliskilerinin etkililigi ve verimliligi i¢in duygusal zekanin kolaylastiric1 rolii agiktir.
Liderlik becerileri, organizasyon becerileri ile donemin en énemli ihtiyaglarmndan biri
olan, bir gruba ait olmak kadar grup lideri olarak popiileritesi artar. Boylece 6zellikle
olumlu sosyal benlik gelisiminde akranlarina gore daha avantajli olur. Sosyal kabuller
onu ¢atismali durumlara maruz kalmaktan korurken 6zgiivenini arttirir. Duygusal
zeka becerileri zayif ergenler ise iliskileri yiiriitme becerilerindeki yetersizlikler ile
sosyal anksiyete akran zorbaligi, siddete basvurma, bagimliliklar gibi maldaptif
davranislar sergileyebilmektedirler.
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Karsi cinsle iligkilerdeki basarinin benlik algisinda ¢ok biiyiik 6nem arz ettigi bu
donemde, kadin erkek iligkisinde sozlii sozsiiz iletisime duyarlilik, duygularmi dogru
okuma, gatisma ¢dzme becerileri, esneklik, empati gibi duygusal zeka becerilerinin
gerekliligi kendini hissettirir. Bu becerilere sahip olmasi ergenin daha doyumlu
iligkiler gelistirmesini saglar. Boylece hem ruhsal olarak iyi olus haline ve ileriye
yonelik kadin erkek rollerine dair deneyim kazanmasina firsat tanir.

Ergenlik siireci igerisinde basarmasi gereken gelisim gorevlerinden akademik
yasamda basar1 ve meslek seciminde dogru kararlar almada 6zbiling odakli duygusal
zeka becerilerinin belirleyici izleri vardir. Calismaya kars: isteksizligin gelistigi
ergenlikte, yliksek EQ, hazzi erteleyip amaca konsantre olma, hedefleri i¢in miicadele
ederken kendini motive etme, kaygi ile bas etme becerileri ile katalizor gorevi goriir.
Ogrencinin duygusal zekasini gelistirmesi yasam doyumunu arttiracak ve bdylece de
basar1 yolunda daha azimli ve kararli olacagindan akademik basaris1 da artacaktir

(Bakan ve Giiler, 2017).

Iyimser bakis acisi, degerlere sahip olma, olumlu diisiinme gibi duygusal zeka
becerileri ile ergen kendi ile olan iligskisinde, psikolojik saglamligin, ruh ve beden
sagliginin iyilik halini yakalama ve stirdiirmesinin anahtarlaridir. Empatik ve kendi
ile daha barigik, sorumluluk sahibi ergen, aile ve toplumla da daha uyumlu ve tatmin
edici iligkiler gelistirerek daha refah bir yasam siirer.

IQ’ nun tersine EQ becerileri statik degil dinamik bir kavramdir. Duygular1 taniyarak,
kabullenerek ve yiikledigi sorumlulugu farkina vararak gelistirilebilen bu beceriyi,
ergenler dogru rol modeller ve psiko-sosyal programlarla 6grenip gelistirebilirler.

7. DUYGU DUZENLEME
7.1. Duygu Diizenleme Kavrami

Duygularimi islevsel bir sekilde diizenleyebilmesi kisinin, yasam olaylar:
karsisinda psikolojik saglamlik, ruh saghginda iyilik halinin yani sira; akademik,
mesleki ve sosyal hayatta basari, biyo-psiko sosyal saglikli bir yasam siirmesinde
etkendir. Duygu diizenlemede yetersizlik ise yasam memnuniyetsizligi ile beraber
bagimhiliklar, suca yonelim, kayg: bozukluklari, travma sonrasi stres bozuklugu,
depresyon vb. bir¢ok psikolojik rahatsizligin olusumunda yap: tasi olusturur.
Goriildiigii tizere, uyum siirecinde mal-adaptif uyum davranislar1 gelistirmenin
oniine gegilebilmesinde duygular1 diizenlemeyi O6grenmenin Onem ve aciliyeti
ortadadir.

Greenberg duygu diizenlemeyi, kisinin ne hissedecegi ne zaman hissedecegi ve en
onemlisi de duyguyu nasil deneyimleyip nasil ifade edecegini belirleyen siiregler
olarak tanimlar (Greenberg, Watson, 2019. Ceviren: Ates, Lapsekili).
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Duygu diizenleme siireci, icerisinde sadece kendi duygularimi diizenleyebilme ile
simirlh  degildir. Aymi zamanda bagkalar1 tarafindan gosterilen duygular:
diizenleyebilme, duygunun kendisini diizenleyebilme, duygunun temelindeki
ozellikleri diizenleme gibi boyutlar vardir.

Duygu diizenleme siirecine psikodinamik yaklasim baglaminda baktigimizda, erken
donem yasantilardaki yakin iliski formlarindaki aktarimlarin giintimiize tasinmasi
olarak ele alindigindan duygu diizenleme siiregleri aktarim olgusu iizerine
yogunlasir. Aktarimlar, diizeltici duygusal deneyim (aktaran: Soysal, 2020) ile
tekrarlayan erken donem ac1 veren duygusal deneyimler terapotik siirecte
dontstiiriliir.

Bilissel davranis¢i ekolde ise duygular bilislerin ve inanislarin sonuglarina gore
sekillendigi kabul edilir. Bu ¢ikis noktasindan duygu diizenleme siirecinde direkt
duygulara miidahale edilmez. Carpitilmis, rasyonel olmayan olumsuz otomatik
diisiinceler ve hatali inanglar1 yeniden yapilandirma suretiyle algilar1 degistirilerek
duygular1 da diizenlemeye yardimc olur. Yasanilan negatif olaym yarattig:
duygulanima karsin; olaymn degerini azaltma, olumlu yeniden degerlendirme yapma,
plana tekrar odaklanma, kabul, olumlu yeniden odaklanma ile bilisler diizenlenerek
duygularin diizenlenmesi saglanir (Otiingtemur, Kahraman,2020).

Duygu odakli kuramda duygu diizenleme; 1.duygunun bilincinde olmak, 2.ne zaman
bu duyguyu hissettigini bilmek, 3.hangi sekilde ifade edileceginin bilincinde olmak ve
4bu duyguyu nasil hissettigini bilmek olmak tizere dort asamadan meydana
gelmektedir. Gortldiigii tizere oOncelikle birincil duygularin derin farkindaligina
ulagsilarak iglevselligi olmayan duygular1 (yalnizlik, terk edilmislik, utang gibi),
islevsel duygulara doniistiirtilebilmektedir.

7.2.Duygu Diizenleme Modelleri

Bireyin iyi olus haline katki sunan duygu diizenleme becerisi, duygular:
farkindalik, degisim, kontrol siirecinin seyri her birey icin ayni diizlemde
gerceklesmez. Genetik, gevresel ve kiiltiirel etmenler, bilissel beceriler vb. pek ¢ok
faktoriin bileskesi bireysel farkliliklar baglaminda duygu diizenlemede farkl
stratejileri iceren modeller mevcuttur.

Gross (1998) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme siire¢ modeli:

Birey, duygularmi tetikleyen deneyimsel, davranissal veya fizyolojik bir durumla
karsilastiginda, 6znel duygu diizenlemede iki farkli strateji kullanir. Biri Duygusal
tepki olusmadan 6nceki siiregler onciil odakli duygu diizenleme: 1.Durumun segimi,
2.Durumun degistirilmesi, 3.Dikkatin yayilmasi, 4.Bilislerin degisimi. Digeri ise,
duygusal tepkinin ortaya ¢ikisindan sonra tepki odakli duygu diizenleme: 5.tepkilerin
ayarlanmasindan olusur (Zorer, Yorulmaz,2021). Olumlu ve olumsuz duygularin
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arttirip azaltilarak diizenleme, duygu diizenleyici aktivitelerin 6nce bilingli
farkindalikla sonra bilingsiz olusumu ve bu becerilerin 6nceden iyi ya da kotii olarak
ayrilmamasidir.

Her iki modelden de goriildiigii tizere, duygu diizenleme becerisi sadece duygularin
kontrol edilmesi degildir. Burada kritik faktdr, yasanan duygunun (olumlu ya da
olumsuz) davraniglarinin birey ya da ¢evresi i¢in zararli hal almasidir. Tagkin yasanan
tiim duygular ve saplanti halini almis ge¢misteki duygulara karsi, bireyin duygusunu
hissedip anlamlandirmasi, kabul etmesi ve sonrasinda en uygun davranislari
secebilmesi stirecidir diyebiliriz.

Berking ve Whitley (2014), in tanimladigi ACE Duygu Diizenleme Modeli'ne gore
duygu diizenlenme basamaklari:

o Icsel gbzlem yaparak bedene odaklanarak duygulara dair bilingli farkindalik
gelistirmek,

e Duygular1 dogru tanimlamak ve isimlendirmek, siniflandirabilmek,

e Duygunun kaynagmi, tekrarlayan olumuz duygular1 ortaya ¢ikaran ve
stirdiiren faktorleri kesfetmek,

e Duygular donitistiirebilmek, yasamla uyumlu olacak bigimde degistirebilmek

¢ Olumsuz duygular1 kabul edebilmek, olumsuz duygular tetikleyebilecek
durumlarla ytizlesmek,

e Stresli ve zorlantili durumlar karsisinda 6z destek saglayabilmek, 6z sefkat
gosterebilmek, kendini yatigtirabilmek ve i¢sel motivasyon saglayarak kendine
rehberlik edebilmek,

e Nefes ve gevseme egzersizleri.

(Erdem ve Dilekler Aldemir, 2022) Geng yetigkinler ve bakim verenlerle yapmis
olduklar: nitel ¢alismalarinda, duygu diizenleme siireglerinde ti¢ farkli strateji
kullandiklarini tespit etmislerdir.

A) Zihinsel siireclere dayal: stratejiler dort basamaktan olusur.

e Duygularin anlamini, nedenlerini, sonuglarini, zorluklarini fark etmek,

e Duruma iyi tarafindan bakmak, durumu basitlestirmek, tiim yonleriyle
degerlendirmek, olumsuz diisiinmek ve kaynaklar1 degerlendirmek,

e Duygularla basa ¢ikmaya calisirken tekrar tekrar ve stirekli diistinerek takili
kalmak,

e Kendini telkin etmek, bastirmak, gérmezden gelerek kontrol etmek.

B) Etkilesime dayal1 stratejiler;

e Sosyal destek almak (sosyal baglar giiclendirmek, dua etmek vb) ve dogrudan
sosyal destek almak,

e Baskasina destek vermek,

e Aktif ya da pasif saldirganlik davraniglari,
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o Tlgili kisiyle bir araya gelerek olumsuz duyguya neden olan sorunu ¢ézmek

seklindedir.

C) Maruz kalmaya dayali stratejiler ise;

Olumsuz duyguyu olusturan durumdan (diisiinsel ya da fiziksel) kaginmak,
Olumlu duyguyu olusturacak duruma bilingli olarak maruz kalmaktir (olumlu

diisiinmek, kendini 6diillendirmek vb.).

Matthew McKay, Jeffrey Brantley Modeli (Diyalektik Davranis¢it Terapi)’ ne gore
duygu diizenlenme basamaklari:

Duygularimizin farkina varmak

Saglikli duygularimizin 6niindeki bariyerleri agmak,
Fiziksel hassasiyetimizi azaltmak

Biligsel hassasiyetimizi azaltmak

Olumlu duygular1 artirmak

Yargilamadan duygularimizin farkinda olmak
Duygularimizla yiizlesmek

Duygusal diirtiilerimizin tersini yapmak

Sorun ¢bzme stratejileri gelistirmek.

Michael A. Southam-Gerov Modeline gore duygu diizenleme:

Duygular1 belirlemek,

Duygulari ifade etmeyi desteklemek,

Tetikleyen duygulari tespit etmek,

Viicuttaki farkli duygularin etkilerini fark etmek,
Duyguyla ilgili bir hikaye olusturma,

Saglikli beslenme,

Hareketlenme,

Iyi uyuma

Saglikli hale gelmek ve saglikli kalma.

7.3. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Sonuclar1

Duygu diizenleme giigliigii: duyguyu tanimama, kabul edememe, ifade
edememe, olumsuz duygular ortaya c¢ktiginda diirtiisel davranislar1 kontrol

edemeyerek duruma uygun davranisi segip siirdiirmede giligliik olarak betimlenebilir
(Soysal ve Ari, 2020).

Duygu diizenleme becerilerindeki gii¢lilk ya da yoksunluk durumunda birey
duygularin kontrol eden degil onlarin kontroliine kapilan olur. Duygularin farkinda
olmayan, tamimlayip adlandiramayan kisi yasadigi duyguyu bastirma veya reddetme
egilimiyle hareket ederek duygularma yabancilagir. Reddedilen ya da gormezden
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gelinen duygular yok olmadig: gibi birikerek, siddetini arttirarak kendilerini ifadenin
farkl1 yollarini bulurlar. Duygularm yon degistirme yoluyla kendini ifade bulmasi ise;
tikinircasina yeme ya da tam tersi yemeyi reddetme ya da yedigini siirekli ¢ikarma
gibi yeme bozukluklar1 olarak karsimiza ¢ikar. Altinda yatan mesaji birey anlayip,
kabul edip, doniisiim yasayana kadar ruhsal, biligsel ya da somatik uyaric sinyaller
gonderirler. Stresi yoneteme durumunda bas agrisi, asir1 kaygida bozulan sindirim
sistemi bu sinyallerden anlik olanlardir. Olumsuz duygular1 diizenlemede giigliik
cekerek vyiiksek siddette deneyimlemek bireyde uyku bozukluklari, kabuslar:
tetiklemektedir.

Birey duygu diizenleme becerilerini ilk bakim veren rol modellerinden 6greniyor olsa
da siire¢ igerisinde devam eden yasantilarla gelistirilebilen bir beceridir. Bireysel
farkliliklarda genetik ve biyolojik yatkinligin etkisi de yadsinamaz. Ayrica toplumsal
cinsiyet baglaminda, erkeklerin duygular: ile temasmin kizlara gore daha ge¢ ve
yetersiz olmasi, ¢ogunlukla bastirma, gizleme yolunu se¢meleri duygu diizenleme
beceri diizeylerine de yansir (Anayurt, 2017).

Bunun yani sira uzun siireli yasanan duygu diizenleme giicliiklerinde, fiziksel
sagliginin tizerinde ¢ok daha ciddi anlamda etkiler yaratarak kalp-damar hastaliklari,
fibromiyalji, migren, kanser, sedef hastalig1 gibi kronik hastaliklara zemin hazirlar.
Islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri kullanimu ile daha fazla psikopatoloji,
tedavide daha fazla bedensel belirti ve hastalarin diisen yasam Kkalitesi iligkili
gorulmistiir (Tuna, 2023). Ote yandan esitlik¢i cinsiyet tutumlarinin azalmasi ile de
ozellikle kadin rollerinde duygu diizenleme giigliiklerinde artisin somatizasyon
belirtilerinin de arttig1 bulgular1 dikkate degerdir (Bayraktarl ve Kilig, 2022).

Duygularini diizenlemede giigliik yasayan ergen diirtiisel davranislarini kontrolde ve
hedefe yonelik davraniglarini siirdiirme motivasyonunu korumakta zorlanir.
Ergenlerde duygu diizenleme giicliiklerinin yeme bozukluklari, depresyon ve
bagimhiliklar gelistirme ile iligkisi pek c¢ok arastirma bulgulariyla da ortaya
konulmustur (Aytag, 2021; Kilig, 2019; Arabaci ve arkadaslari, 2018). Tehditkar, yikici,
zorlantili duygulara karsi islevsel olmayan duygusal diizenleme becerilerini bireyin
olumlu olarak gormesi, bagimliliklara baslama ve stirdiirmede etken olmaktadir.

7.4. Duygu Diizenleme Becerilerinin Kazanimini Etkileyen Unsurlar

Duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde mizag, bilissel ve norofizyolojik
ozellikler 6nemli olmakla birlikte aile ve cevre ile etkilesim de onemli belirleyici
etkenlerdir. Ciinkii bireyin duygu diizenleme becerisini kazanmasinda ilk rol modeli
ebeveynleridir. Onlarin kisilik 6zellikleri, 6zellikle olumsuz duygulari ile basa ¢ikma
stratejileri ile etkilesimleri bebeklikten itibaren bireyin icsellestirdigi dogal 6gretim
yontemleridir (Akman,2019). Bu baglamda, ilk deneyimlerin kazanildig1 yasam
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atolyesi olan aile ortaminda aile igi siddet ya da ailede duygular1 gostermenin zayiflik
gortliip izin verilmemesi bireyi duygularina yabancilastirmaktadir. Otoriter, ilgisiz ya
da tutarsiz ebeveyn tutumlar1 da ¢ocukta duygu diizenleme becerisinin gelisimi igin
dezavantajli bir durumdur. Oysa demokratik ailelerde kabul goren, duygusal
ihtiyaglarina duyarlilik gosterilip degerli hissettirilen ve saglikli sinurlarla biiyiiyen
cocuklarda duygusal denge daha ¢abuk gelisir (Kahraman ve Goksen, 2021).

Duygu diizenleme mizacin Otesinde bir durum olsa da kisinin mizact duygu
diizenleme stratejileri tizerinde etkilidir. Reaktif, olumsuz duygulanim gosteren
mizacin islevsel olmayan semalarin yapilanmasinda etkili oldugu i¢in yikic1 duygular:
daha yogun ve uzun siireli yasanmasina neden olur. Diizenleyici mizag 6zelliklerine
sahip bireyler ise daha uyumlu duygu diizenleme stratejilerini kullanmaktadir
(Bitmis, 2019).

Erken ¢ocukluk donemi travmatik yasantilari, duygusal, fiziksel ihmal ve istismara
maruz kalmak, duygusal izolasyon duygu diizenleme beceri yoksunlugunu yordayic
etmenlerdendir. Baglanma kurami, duygusal diizenleme beceri kapasitesinin
olusumunu erken dénem baglanma figiirleriyle etkilesimlerine odaklar. Ebeveynin
duygusal erisilebilirligi, ilk yillardaki anneyle temasta kararsiz, kagingan, tutarsiz
baglanma stilleri gibi annenin giivenli olmayan baglanma stili de duygu diizenleme
becerilerinin gelisimini sekteye ugratir. (Cobanoglu, 2021; Bilge ve Sezgin, 2020;
Akman, 2019). Ote yandan islevsel aile dinamikleri ile yasaminin ilk yillarinda
duyguyu tanima ve ifade etme becerisi kazanan bireyler ileri yillarda empati kurma
ve duygularini diizenlemekte daha basarili olurlar. Aile icindeki duygusal iklim ve
ebeveynlik uygulamalari ile aile baglami duygu diizenlemede her gelisim donemi icin
risk faktorii ya da destekleyici etkilerini siirdiiriir (Soysal ve Ari, 2020).

Bir diger dezavantajli grup ise toplumsal cinsiyet rollerinin yiikledigi anlamlarla
oriiliir. Ozellikle erkeklerin giiclii goriinmek adina duygularini yasamalarma izin
verilmemesi durumudur. Ornegin, tzintli, mutsuzluk duygularini kadin rahatlikla
yasayabilme ve paylasma ozgiirliigline sahip iken erkek giiclii goriinmek adina
bastirmak mecburiyetinde olur. Biitiinciil saghk ve verimliligi yiiksek bireylerden
olusan bir toplum yaratabilmek adina; sabote edici bu unsurlar, duygusal zeka ve
duygu diizenleme alaninda arastirma bulgulariyla bicimlendirilmis psiko-egitim
programlar1 hazirlanarak en aza indirgenmelidir.

7.5. Ergenlerde Duygu Regiilasyonu Meta Analiz

Iliskisel tarama modelindeki arastirmalara baktigimizda; (Duy ve Yildiz, 2014),
Phillips ve Power (2007) in gelistirdigi, Ergenler Icin Duygu Diizenleme Olgegi
(EIDDO)'nin Tiirkge’ ye uyarlamasi calismalarinda, ergenlerin duygu diizenleme
durumlarmin biligsel, duygusal ve davranigsal yonden islevsel olup olmadigini hem
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i¢sel hem digsal kaynakli etmenler {izerinden degerlendirilmistir. Benzer bir ¢alismada
Tetik (2109), Cocuk ve Ergenlerde Duygu Diizenleme Olgeginin Tiirkge ’ye
uyarlanmasinda; duygu ifadelerinin bastirilmasi ve bilissel yeniden degerlendirme alt
Olceklerinden alinan puanlarin yas ve cinsiyete gore farklilasma durumu paralel
yonde bulgular olarak goriilmektedir. Bu iki alt boyutun Tiirkiye’de psikolojik uyumla
(igsellestirme ve digsallastirma sorunlari, olumlu sosyal davranis) iliskisi psikososyal
olumlu sonuglarla iligkili kiiltiirel baglam ile agiklanabilir. Olumlu duygular
arttirmay1 besleyen yeniden degerlendirmenin kizlar ve erkeklerde tutarli olarak
i¢sellestirme sorunlarim1 negatif olarak yordadigini gormekteyiz. Ancak duygu
ifadesini bastirmay1 kullanim sikhiginin kiz ve erkek oOgrenciler icin farklilasmasi
kiiltiirel baglamda cinsiyet rollerinden beklentilerin duygu diizenlemeye yansimasi
diyebiliriz.

Ergenlerde duygu diizenleme stratejilerinin mutluluk diizeyindeki roliiniin
incelendigi iliskisel tarama modelinde betimsel tiirde bir ¢alismada Ercengiz (2019),
mutluluk diizeyinin duygu diizenlemenin alt boyutlariyla anlaml iligkilerini ortaya
koymustur. Duygu diizenlemenin mutlulugun %8’i ile baglantili goriilmiistiir.
Dolayisiyla, 6zellikle diisiincenin degistirilerek bilissel yeniden degerlendirme yonlii
duygu diizenlemenin kisinin mutlu olmasini engelleyebilen kaygi bozukluklars,
ruhsal ¢okkiinliik gibi psikopatolojik durumlara karsi koruyucu- onleyici bir islev
gordiigl soylenebilir.

Kismetoglu (2019), ergenlerde duygu diizenleme becerilerinin durumluluk ve stirekli
kaygi diizeylerini yordadigy, islevsel duygu diizenleme stratejileri ile kaygi arasindan
negatif iliski gozlenmistir. Ayrica cinsiyetler aras1 duygu diizenlemede, igsel islevsel
ve islevsel olmayan boyutun da anlamh farkliliklar gosterdigi bulgulanmistir. Bu
veriler, duygusal firtinalarla oriilii ergenlik siirecinde, olumsuz duygusunu kontrol
edebilen bireyin kaygisini1 yonetmede de daha basarili olduguna dair gostergelerdir.

Yogun duygusal sorunlar yasadigi okul yillarina denk gelen ergenlikte duygu
diizenleme beceri diizeyinin akademik performans tizerinde etkileri de kagmnilmaz
olmaktadir. Ergenlik donemindeki ogrencilerin duygu diizenleme becerileri ile
akademik giidiillenmeleri arasindaki iliskinin arastirildigi c¢alisma ile de
percinlenmistir. Demiregen’in (2019), Ortadgretim 6grencileriyle yaptigi calismada,
Duygu Diizenleme Olgegi ve Akademik Giidiilenme Olgegi ile elde ettigi verilerde,
pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yani duygu diizenleme becerisi artan
ergenin akademik giidiilenmesi de artmakta, aksi durumda ise azalmaktadir. Duygu
diizenleme becerileri ise hem cinsiyete hem de sinf diizeyine gore anlamli bir sekilde
farklilasmaktadir. Erkek Ogrencilerin kiz oOgrencilere gore, erkeklerin duygu
diizenleme becerileri, kizlarin duygu diizenleme becerilerine gore anlamli olarak daha
yliksek bulunmustur. Snif diizeyi yiikseldikge ve ergenin yas: biiytidiikce duygusal
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gelisimle beraber bu durumun duygu diizenleme becerilerine de olumlu yansidig:
gorulmistiir.

Ergenlerin akademik yasamdaki memnuniyetleri psikolojik durumlarimi da olumlu
yonde etkiler. Bu baglamda, Sagar (2022), ergenlerin okulda 6znel iyi olusunu
yordama degiskenlerden biri olarak duygu diizenleme becerisinin en yiiksek diizeyde
yordayicit oldugu bulgularma erismistir. Duygu diizenlemenin alt boyutu olan
yeniden degerlendirmenin orta diizeyde ve pozitif yonde, bastirma alt boyutu ise orta
diizeyde negatif yonde anlamli yordayici oldugu goriilmiistiir. Ergenlerin okul
ortaminda yasadiklar1 sorunlarda, duygular1 bastirma azalip yeniden degerlendirme
arttik¢a bu durum 6znel iyi oluglarini arttirmaktadar.

Akytiz Ugar, Savi Cakar (2021), basa ¢ikilmasi gereken travmatik yasantilardan olan
yas diizeyinin riskli davraniglar1 6nlemede, 6znel iyi olusu artirma stratejileri ve
duygu diizenleme becerilerinin etkisi arastirma bulgular1 da uyumludur. Basa ¢itkma
sirecinde maldaptif davranislar olan madde kullanimi, beslenme aliskanliklars,
antisosyal davranislar duygu diizenlemenin dissal islevsel olmayan boyutlar: ile
iligkisi anlamli ve 6nemli iken; intihar davranisi, kotii beslenme, okul terki iizerinde
ise duygu diizenlemenin igsel islevsel olmayan boyutlar1 anlaml diizeyde iligkili
bulunmustur. Yine, ergenlerde saldirganlik diizeylerini duygu diizenleme ve
duygusal basa ¢ikma becerilerinin yordayiciliginda igsel ve digsal islevsel olmayan
duygu diizenlemenin fiziksel, sozel saldirganligi, ofke, diismanligi anlaml sekilde
belirledigi gortilmiistiir Cenkseven Onder, Canogullar1 Ayazseven (2020). Bu
sonuglar, ergenlerde riskli davranislarin Onlenmesinde duygu diizenleme
becerilerinin etkisini gozler oniine sermistir.

Ergenlerde duygu diizenleme, psikolojik saglamlik ve okulda 6znel iyi olusun akillh
telefon bagimlilig1 tizerindeki yordayici etkisinin arastirildigy iliskisel calismada Sagar
(2022), akilli telefon bagimliliginda duygu diizenleme beceri diizeyinin en onemli
yordayict oldugu tespit edilmistir. Ergenlerde maldaptif bas etme mekanizmalarindan
biri olan akilli telefon bagimliliginin, duygu diizenlemenin bastirma alt boyutunun
pozitif yonde anlaml iligkisi bulunmustur. Duygulardan kagip bastirdik¢a, yasanan
igsel gerginlik ve yalnizlikta telefon kullaniminin bir siginak olarak goriilmesi olarak
yorumlanabilir. Yani yeniden degerlendirme becerisi ile duygularmi yonetebilen
ergen, yasamina daha doyumlu yasantilar katabildigi i¢in akilli telefona bagimlilik
gelistirmemektedir.

Duygu diizenleme becerilerinin iligkili oldugu faktorlere baktigimizda ebeveynlerin
rolleri ve mizacin etkilesimi belirginlesmektedir. Atalay, Ozyiirek (2021), ergenlerde
duygu diizenleme becerileri ile ebeveyn tutumlar1 arasindaki iliski betimsel tarama
modelinde incelenmistir. Ebeveyn tutumlarinin duygu diizenleme becerilerini anlaml1
diizeyde etkiledigi saptanmustir. Cocugun gelisimini destekleyen, uygun smirlar
koyan, demokratik tutum sergilenen ailelerde duygu diizenleme igsel ve digsal islevsel
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boyutlarda anlamli artislar yasanirken islevsel olmayanlarin azaldig1 gozlenmistir.
Her istegi yapilan koruyucu aile ile baskici otoriter ailelerde ise digsal islevsel ve igsel
dissal islevsel olmayan duygu diizenleme artmaktadir. Bu sonuglar, Yaman (2021),
ebeveyn tutumlarinin mizag 6zellikleri ve duygu diizenleme iizerine olumlu etkilerine
ulasilan arastirma verileri ile de desteklenmektedir. Duygu dagarciklari, ifade
becerileri ile diizenlemenin aile ortamindaki deneyimlerden 6grenilmeye baslandig:
distintildiigiinde bu sonuglarin degeri daha da artmaktadir. Bunun yani sira
diizenleyici mizag Ozellikleri olan ergenlerin yogun olumsuz duygulara maruz
kalmalar1 durumunda duygularinin yonetiminde daha basarili oldugu gelisimsel
bakis agisiyla aktarilmaktadir (Saritas Atalar, Altan Atalay, 2018).

Sistemik derleme calismasinda Celik ve Ayna (2021), alan yazin taramasinda,
ruminasyon ve felaketlestirme, kendini suglama gibi uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejileri ile depresif belirtiler arasinda pozitif yonde iliskili bulgulara
ulasilmigtir. Diger yandan, olumlu yeniden degerlendirme, olumlu yeniden
odaklanma gibi uyumlu bilissel duygu diizenleme stratejileri ise depresif belirtilerle
iliskisi negatif yonlii bulunmustur. Olumsuz duygular1 diizenlemede zorluk yasayan
ergenlerin de daha fazla depresif belirtiler ve sorunlu davramslar sergiledigi
aktarilmistir. Duygu diizenlemede cinsiyetler aras1 fark oldugu ve kizlarin erkeklere
gore duygu diizenlemede daha fazla giiclik yasadigi onemli bulgulardandir.
Cinsiyetler arasi bilissel bas etme stratejilerindeki farkliliklar, kizlarin daha fazla
ruminasyon yasamasi ve depresif belirtilere yatkinligt Ongen (2010) bulgulari ile de
desteklenmektedir. Bu sonu¢ dikkate alindiginda, ergen depresyonunun
onlenmesinde bilissel islevsel duygu diizenleme becerileri kazandirmanin gerekliligi
acgiktir.

Akdemir, Giindiiz (2022), lise 6grencileri ile yaptiklari ¢alismada, duygu diizenleme
becerileri psiko-egitim programinin ergenlerin duygu diizenleme giicliigii ve reaktif-
proaktif saldirganliklari tizerindeki etkisi incelenmislerdir. Duygu diizenleme
becerilerini igeren 9 oturumluk miidahale programi grup calismasi sonrasi elde edilen
verilerde reaktif ve proaktif saldirganhigin azaldigy yoniinde anlamli verilere
erisilmistir.

Bir baska ¢alismada, Vatan (2020), 18-21 yas ortalamasi ergenlerde duygu diizenleme
becerilerini gelistirmek igin 18 saatlik, 3 oturumluk 9 modiilden olusan bir psiko egitim
calismast sonunda yapilan son test uygulamasinda ulastigi anlamli diizeyde artis
dikkat cekicidir. Hem genel duygu diizenleme beceri toplam puanlari hem de alt
boyutlar olan farkindalik, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans,
ylizlesmeye hazirlanma, 0Oz-destek ve degistirme becerilerinde gozlenen artis
bulgular;, duygu diizenleme egitimine ihtiyact pekistirici verilerdir. Duygu
diizenleme egitimleri ile duygular1 farkinda olma, ayirt etme, yiizlesme, kabul,
esneklik ve degistirme becerileri psikolojik iyilik haline katki sunacaktir. Tim
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calismalar ergenlerin psikolojik saglamlik ve olumlu ruh sagligi i¢in duygu diizenleme
becerilerinin gili¢glendirilmesinin ehemmiyetine isaret etmektedir

8.SONUC VE ONERILER

Duygular adeta gokkusagimin renkleri gibi tiim cesitliligi ile yasama renk ve
anlam katar. Ancak iyi yonetilmediginde bireyin altinda ezilecegi yasamin en biiytiik
yiikii haline de gelebilirler. Ozellikle de yasamin en zorlu dénemlerinden biri olan
ergenlikte duygular tim yogunlugu ile yasanirken islevsel duygu diizenleme
becerilerinin kullanim diizeyi ruh saghiginin da en 6nemli belirleyicisi olacaktir. Aksi
halde yasanan duygusal zorlantilar, davranis bozukluklar1 ve psikopatolojiler olarak
var olmaya baslarlar. Kimlik gelistirme siirecindeki ergenin 6znel iyi olus hali, olumlu
benlik saygis1 biiyiik dl¢iide duygularinin etkilesimleri ile belirlenir. Zorlu duygularla
bas etme becerileri, akademik yasamda basary, iliskilerde doyumluluk gibi yasaminin
her alanindaki izlerini 6miir boyu hissettiren becerilerdir. Bu beceriler, ergenin hizli
gelisim ve degisim seyrinde yasadigr psikolojik sorunlari kroniklesmeden
atlatabilmesi ve ruh saghgimin korunmasinda en biiyiik itici giic olacaktir.

Yogun duygusal calkantilar1 ve kimlik krizi nedeniyle riske girme davranislarinin en
fazla gorildiigii bu donemde bireyi risklerden koruyan en islevsel stratejiler
duygunun etkisiyle davranmak degil, duygusunu amacina uygun gii¢ kaynagi olarak
kullanilabilmesidir. Ergenin kendilik degeri ile ndro psikolojik ve sosyal iyi olus hali
icin duygularini tanimasi, duygusal zeka becerilerini gelistirebilmesi beraberinde igsel
ve gevresel kaynaklarini analiz ederek harekete gecirebilmesi elzem ihtiyaclaridir.
Zorlu yasam olaylarinda duygularin1 yonetmede, ergenin islevsel tepkiler gelistirmesi
bu baglamda uzun vadede riskli davranislar1 azaltarak toplumsal huzurun
korunmasina katki sunulacaktir. Icinde bulundugu bu karmasa doneminde ergeni
gliclendirecek, kendini tanima, 6z sefkat, olumlu diisiinme, sorun ¢o6zme, stres
yonetimi, bilingli farkindalik, empati, motivasyon, psikolojik saglamlik becerileri
gelistirilmelidir. Ozellikle dezavantajli gruplardaki ergenlerde bu durum toplumsal
ruh saglig1 agisindan ¢ok daha biiyiik 6nem arz ettigi dikkate alinarak calismalar
sekillendirilmelidir. Diger yandan kizlarin aleyhine dayatilan cinsiyetci sdylem ve
gorevler toplumsal cinsiyete duyarlilik kazandirici ¢alismalarla bertaraf edilmesi
saglanabilir.

Yasamlar: ile ilgili en kritik kararlar olan akademik yasam ve kariyer planlama
siirecinde motivasyonlarini arttirmak igin gelistirici destek egitimler sunulmalidir.
Ayni sekilde duygu diizenleme giicliiklerini hazirlayici unsurlari, gelisimde etkili
degiskenleri detayli analiz edecek verilere ulasilacak genis saha arastirmalar:
yapilmalidir. Bu bulgularin 1s1ginda da onleyici gelistirici psikososyal destek
programlar1 gelistirilmelidir. Ergenler sosyo-demografik Ozellikleri, mizaglari, aile
yapilar1 dikkate alinarak igsellestirebilecegi duygu diizenleme stratejileri ile
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donatilmalidir. Yaratict drama, psiko drama gibi deneyimsel yasam atdlyeleri
olusturarak duygu diizenleme becerileri gelistirilebilir.

Bu tiir programlarin, sadece ergene yonelik olarak kalmamasi 6nem arz eder. Etkililigi
acisindan daha genis perspektifte ele alinarak, ergenin icinde bulundugu micro ve
makro cevre icin de hazirlanmalidir. Ergenin psikolojik saglamlik gelistirme
siirecinde, duygu diizenleme becerileri kazandirilmasi ¢aligmalarinda ergenle ilgili
tiim paydaslarin is birligi ve eggilidiimsel destekleri saglanirsa, sonuclar hedeflere
hizmet edici olur. Ergenlerin biiyiik bir boliimiiniin 6rgiin egitimde oldugu dikkate
almarak giivenli ve destekleyici okul iklimi olusturulmas1 onemsenmelidir. Ergeni
tanima, duygu diizenlemede etkili ebeveyn tutumlari, aile ici etkili iletigsim, ergenle
etkili iletisim, catisma ¢6zme, empati, akran zorbaligini onleme vb. konularda
ebeveynler, 6gretmenler ve toplum boyutunda yapilandirilmis destek programlar:
hazirlanip sistemli olarak uygulanmaya konulmalidir. Bu programlara yol haritasi
olabilecek deneysel ve boylamsal calismalar yapilmas: alandaki acil ihtiyaglardandir.

Bugtiniin ergeninin yarinin yetiskini olacagi unutulmamalidir. Ciinkii ergenlerin ruh
saglig icin atilacak her adim, tiretken, mutlu ve saglikli nesillerin yetigtirilmesinde
ekilmis en kaliteli tohumlar olarak gelecege tasimnacaktir.
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Arastirma ve Yayin Etigi Beyam

Bu makalenin yazar1 olarak, “Ergenlerde Duygu Regiilasyonu” baglikli aragtirma makalesinin
tiim yonlerinin etik kurallara uygun bir sekilde hazirlandigini ve sunuldugunu beyan ederim.
Aragtirma ve yazim siireci boyunca asagidaki etik ilkeleri ve kurallar: takip ettigimi belirtmek isterim:

Aragtirmamin tiim asamalarinda bilimsel diiriistliigii ve dogrulugu korudum. Veri toplama,
analiz ve yorumlama siire¢lerinde herhangi bir tiirde veri manipiilasyonu veya yaniltici
davraniglarda bulunmadim. Bu makalede kullandigim bilgilerin ve diger calismalarin tam ve
dogru atiflarmi sagladim. Diger arastirmacilarin calismalarina saygi gosterdim ve bu
¢alismada kullandigim kaynaklar: eksiksiz bir sekilde belirttim. Makalede kullanilan herhangi
bir materyal (metin, grafik, resim vb.), telif hakk: sahiplerinden izin alinarak kullanilmigtir ve
telif hakki ihlali yapilmamustir.

Bu makaleyi hazirlarken etik kurallara ve bilimsel diiriistliige uyduguma dair bu beyani kabul
ve taahhiit ederim. Herhangi bir etik veya yasal ihlal durumunda sorumlulugu iistlenirim ve
gerekli diizeltmeleri veya diizeltmeleri yapmaya hazirim.

Yazarlarin Makaleye Katki Oranlar1

Bu makale, tek bir yazar tarafindan yazilmistir ve yazarin fikirleri, arastirmas: ve yazim
stirecine katkis1 %100’ d{ir.

Cikar Beyani

Bu arastirma makalesi, "Ergenlerde Duygu Regiilasyonu" baghgi altinda hazirlanmigtir.
Arastirma, isletmelerin maliyet azaltma ve vergi optimizasyonu konularindaki stratejilerini
incelemeyi amaglamaktadir.

Bu makalenin hazirlanmasindaki amayg, is diinyasinin karmasiklig1 ve rekabetin artmas1 goz
oniine alindiginda, isletmelerin finansal performanslarmi iyilestirmek igin nasil vergi
stratejileri uyguladigini anlamak ve bu konuda faydali bilgiler sunmaktir. Arastirma makalesi,
mevcut literatiiriin analizi ve igletmelerin maliyet azaltma ve vergi optimizasyonu stratejileri
hakkinda gercek diinya 6rneklerinin incelenmesi yoluyla bilgi saglamay1 hedeflemektedir.

Yazar olarak, bu arastirma makalesinin tarafsiz, bilimsel ve akademik bir inceleme sunduguna
inantyorum. Makalenin hazirlanmasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
Okuyucular, bu makalenin igerigini kendi ihtiyaglar1 ve kosullar1 dogrultusunda
degerlendirmelidirler. Son olarak, bu arastirma makalesinin, isletmelerin maliyet azaltma ve
vergi optimizasyonu konularinda daha fazla anlayis gelistirmelerine ve daha etkili stratejiler
gelistirmelerine katki saglamasimni umuyorum.
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