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GENC YETISKINLIK DONEMINDEKI BIREYLERIN
PSIKOLOJIK ESNEKLiK VE MiZAH TARZLARI iLE DUYGU
DUZENLEME BECERILERI ARASINDAKI iLiSKi

OZET

Geng yetiskinlerin, degisen hayat kosullar1 ile duygularimi fark edip
anlamlandirabilmesi 6nemli bir psikolojik becerisidir. Bu siiregte, bireylerin
kullandiklar1 uyumlu mizah tarzlarinin ve simdiki anin farkindaligi ile duygu ve
disiincelere yaklasmay1 ifade eden psikolojik esnekliklerinin duygu diizenleme
siireclerinde etkisi olabilecegi diisiintilmiistiir. Geng¢ yetiskinlik donemindeki
bireylerin psikolojik esneklik ve mizah tarzlari ile duygu dizenleme becerileri
arasindaki iliskinin incelenmesi bu c¢alismanin temel amacidir. Arastirma
orneklemini, Istanbul’da yasayan 20-40 yas araligindaki 210 kisi olusturmaktadir.
Verilerin toplanmasinda katilimcilara Sosyo-Demografik Bilgi Formu, Duygu
Diizenleme Becerileri (DDBO), Kabul ve Eylem Formu Il (KEF-1I) ve Mizah
Tarzlar1 Olgegi (MTO) uygulanmistir. Verilerinin analizinde ve incelenmesinde
SPSS 25 programi kullanilmistir. Duygu Diizenleme Becerileri, Kabul ve Eylem
Formu II ve Mizah Tarzlar1 Olgegi arasindaki iliskiler Pearson Korelasyon analizi
ile incelenmistir. Duygu Dizenleme Becerileri, Kabul ve Eylem Formu Il ve
Mizah Tarzlar1 Olgeginin demografik degiskenlere gore fark analizleri igin Tek
Yonlu Varyans Analizi (One-way Anova) ve bagimsiz oOrneklemler T Testi
yapilmistir. Degiskenlerin yordayicilik analizi i¢cin Coklu Dogrusal Regresyon
analizi kullanilmistir. Elde edilen bulgular sonucunda; geng yetiskinlerin uyumlu
mizah tarzi kullanimlarinin ve psikolojik esnekliklerinin duygu diizenleme
becerileri ile pozitif iliskili oldugu ve iki degiskenin de duygu dizenleme
becerilerini olumlu diizeyde yordadigi bulunmustur. Bireylerin yaslar ile duygu
diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii iliskiler oldugu goriilmiis olup mizah
tarzi 0lgegi alt boyutlarindan olan saldirgan mizah tarzlari ile arasinda ise negatif
diizeyde iliskiler bulunmustur. Cinsiyet ve egitim durumu gibi demografik

degiskenlerin geng¢ yetiskinlerin duygu diizenleme becerileri ve mizah tarzlarina



gore anlamli diizeyde farklilastigi goriilmiistiir. Calismanin, geng yetiskinlerin
duygu duzenleme becerileri iizerine yapilan caligmalara katki saglayacagi

diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Gen¢ Yetigkinlik Donemi, Duygu Diizenleme Becerileri,
Psikolojik Esneklik, Mizah Tarzlar1
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THE RELATIONSHIP BETWEEN PSYCHOLOGICAL
FLEXIBILITY AND HUMOR STYLES AND EMOTION
REGULATION SKILLS OF YOUNG ADULTS

ABSTRACT

It is an important psychological skill for young adults to recognize and
make sense of their emotions with changing life conditions. In this process, it was
thought that the adaptive humor styles used by individuals and their
psychological flexibility, which refers to approaching emotions and thoughts with
the awareness of the present moment, may have an impact on emotion regulation
processes. The main purpose of this study is to examine the relationship between
psychological flexibility, humor styles and emotion regulation skills of
individuals in young adulthood. The research sample consisted of 210 individuals
between the ages of 20-40 living in Istanbul. Socio-Demographic Information
Form, Emotion Regulation Skills Questionnaire (ERSQ), Acceptance and Action
Questionnaire-11 (AAQ-II) and Humor Styles Questionnaire (HSQ) were applied
to the participants. SPSS 25 program was used to analyze the data. The
relationships between Emotion Regulation Skills, Acceptance and Action Form Il
and Humor Styles Scale were examined by Pearson Correlation analysis. One-
way Analysis of Variance (One-way Anova) and independent samples T Test
were used for the difference analysis of Emotion Regulation Skills, Acceptance
and Action Form Il and Humor Styles Scale according to demographic variables.
Multiple Linear Regression analysis was used for the predictive analysis of the
variables. As a result of the findings, it was found that young adults' use of
adaptive humor style and psychological flexibility were positively related to their
emotion regulation skills and both variables positively predicted their emotion
regulation skills. There were positive correlations between the age of individuals
and their emotion regulation skills, and negative correlations were found between
aggressive humor styles, one of the sub-dimensions of the humor style scale.
Demographic variables such as gender and educational status were found to differ

significantly according to emotion regulation skills and humor styles of young
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adults. It is thought that the study will contribute to the studies on emotion
regulation skills of young adults.

Keywords: Young Adulthood, Emotion Regulation Skills, Psychological
Flexibility, Humor Styles.
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I. GIRIS

Duygular; bireylerin nasil diisiindiigiine, nasil davrandigina, nasil iletisim
kurduguna yonelik 6nemli bir rol oynamaktadir. Her duygu, bireyleri harekete
gecirmeye ve gilindelik yasamda verilen hem biiyiik hem de kiigiik kararlari
etkilemektedir. Duygularin giindelik yasamda bu kadar rolii olmasina karsin tam
bir tanimi bulunmamaktadir. Bunun yaninda; duygular, ¢ok ¢esitli amaclara
hizmet edebilmektedir. Duygular gegici, 1srarci, giiglii, karmasik ve hatta hayat
degistiren olabilmektedir. Bireylerin duygusal tepkilerinin yogunlugu, kaliciligi,
araligt ve degiskenligi acisindan farkliliklar gostermektedir. Bu "duygu
dinamikleri*, (Thompson, 1990) duygu dizenleme sureclerinden etkilenen 6nemli
tepki  parametrelerini  olusturmaktadir. Duygu diizenleme, duygularin
deneyimlenmesi ve agiklanmasini izleme, degerlendirme, degistirme ve etkileme

yetenegidir. (Gross, 1998; Parrott, 1993).

Duygu dlzenleme becerileri, insanlarin diizenleme yoluyla duygular
siirdiirebilecegini, artirabilecegini veya azaltabilecegini one siirer. (Gross, 1998;
Parrott, 1993). Duygu diizenleme, duygulardaki artisin derecesini ve siiresini,
bunlarin siiresini ve bu duygularin deneyim ve ifadesini etkileyebilecek
stratejileri ifade eder. Ayrica; duygu diizenleme, bireylerin hangi duygulara sahip
olduklarini, bu duygulara ne zaman sahip olduklarin1t ve duygularini nasil
deneyimlediklerini ve ifade ettiklerini etkiledigi siireci ifade eder (Kalia ve
Knauft, 2020). Duygu diizenleme; otomatik veya kontrollu, bilingli veya bilingsiz
olabilir ve duygu iiretim siirecindeki bir veya daha fazla noktay1 etkileyebilir.
Baska bir deyisle, duygu diizenleme, kisinin duygusal durumu iizerinde kontrol
uygulama yetenegidir. Bununla birlikte; son on yilda yapilan arastirmalar,
bireyleri olumsuz etkileyen duygular1 kontrol etmenin her zaman etkili
olamayacagini gostermektedir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006;
Salters-Pedneault, Tull ve Roemer, 2004). Duygular1 degistirmek yerine
duygulara verilen tepki bigimlerini degistirmenin duygu diizenleme siire¢lerinde

daha etkili olabilecegini ortaya atmaktadirlar. Duygu duzenleme becerilerini



etkileyebilecek pek c¢ok faktér vardir. Duygu diizenleme becerileri ile yas,
cinsiyet ve bireylerin egitim durumu gibi degiskenler kullanilarak pek ¢ok
arastirma yapilmistir. Yapilan ¢alismalarda bireylerin yaslarinin artmasi ile
duygularini fark edebilme ve anlamlandirabilme becerilerinin de arttigina yonelik
arastirmalar mevcuttur (Lantrip ve Huang, 2017; Charles ve Piazza, 2009).
Ayrica, kadin bireylerin olumlu duygular1 erkeklere kiyasla daha fazla
duzenleyebildigini i¢eren calismalar da literatiirde bulunmaktadir (Spinrad ve
Smith, 2004; Grupta vd., 2017). Egitim seviyesinin arttik¢a, bireylerin entelektuel
gelisimlerinin artmasi ile duygu diizenleme becerilerinin artmasi beklenmektedir
(McRae, Ochsner, Mauss, Gabrieli ve Gross, 2008). Tiim bu c¢aligmalardan farkl
olarak, duygu diizenleme becerilerinin yas, cinsiyet, egitim durumu gibi
sosyokiltiirel degiskenlerle iliskisi bulunmadigina dair ¢alismalar da mevcuttur
(Gross ve John, 2003; Gross, Richards ve John, 2006; Hébert, Langevin ve
Oussaid, 2018). Literatirde, duygu dizenleme becerileri (zerine fikir
ayriliklarinin - olmasi, duygu diizenleme becerilerini igeren calismalarin

arttirtlmasi agisindan énemli oldugu diisliniilmiistiir.

Psikolojik esneklik, bireyin birden fazla fikri kabul etmesini, anlayislarini
esnek bir sekilde degistirmesini ve ¢evresel veya oriintii degisikliklerine normal
tepkiler vermesini saglayan benzersiz bir beceridir (Hayes, Strosahl ve Wilson,
1999). Psikolojik esneklik, ¢ok ¢esitli insan yeteneklerini kapsar: ¢esitli durumsal
talepleri tamimak ve bunlara uyum saglamak; bu stratejiler kisisel veya sosyal
isleyisi tehlikeye attifinda zihniyetleri veya davranissal repertuarlar1 degistirmek;
onemli yasam alanlar1 arasindaki dengeyi korumak ve derinden benimsenen
degerlerle uyumlu davranislara karsi bilingli, agik ve kararli olmay1 igerir (Hayes,
1999). Psikolojik esneklige sahip bireyler alternatif aciklamalar kullanir,
entelektiiel gercevelerini olumlu bir sekilde yeniden yapilandirir ve zorlu ya da
stresli durumlar1 kabul eder. Psikolojik esneklige sahip bireyler daha uygun ve
uyarlanabilir duygu diizenleme stratejilerini benimsemektedir (Aldao ve Nolen-
Hoeksema 2010; Ehrenreich-May ve Chu 2013). Psikolojik esneklige sahip
bireyler, duygusal diizenleme becerilerine sahiptir.

Komik olani ifade etme veya algilama kapasitesi olan mizah, hem bir
eglence kaynagi hem de zor veya garip durumlar ve stresli olaylarla basa

¢ikmanin bir aracidir. En tasasiz bi¢imlerinden daha absiirt bigimlerine kadar



mizah, sosyal baglarin olugmasinda, gerilimi azaltmada veya bir esi ¢cekmede
aragsal bir rol oynayabilmektedir (Provine ve Fischer, 1989). Farkli mizah
tarzlarinin  kullanilmasi, duygu diizenleme mekanizmalarim1 farkli sekilde
etkilemektedir (Martin, 2007). Duygu diizenleme baglaminda mizahi anlamaya
yonelik teorik c¢ergeve, bireyin iyi olma duygusu iizerindeki genis kapsamli
cikarimlarina yardimer olabilmektedir. 11k olarak, uyumlu mizah kullanimi, bireyi
olumsuz bir duygusal durumdan uzaklastirmak i¢in ayr1 bir kaliteye sahiptir,
biligsel yeniden degerlendirmeye benzer bir kavramdir (Braniecka ve digerleri,
2019; Samson ve Gross, 2014). Ayrica, eglence veya nese gibi gii¢lii olumlu
duygularla sonuglanan olumsuz durumlarla mizahi basa ¢ikma, potansiyel olarak
olumsuz duygusal durumlar1 azaltir (Fredrickson, Mancuso, Branigan ve Tugade,
2000). Farkli mizah stilleri, duygu diizenleme becerilerini gelistirmektedir (Abel,
2002; Gross, 2001; Guiliani, McRae ve Gross, 2008; Kuiper, Martin ve Olinger,
1993).

Erikson’a (1982) gore, geng yetiskinlik donemi, kisilerarasi iliskilerin iyi
oldugu bir donemdir. Ergenlikten ¢ikip kendi kimligini olusturmaya baslanilmasi
ile es sec¢imi, is yasami, ekonomik bagimsizligin kazanilmasi gibi pek c¢ok
sorumlulugu iceren bir donemdir (Havighurst, 1972). Bu donemdeki bireylerin
duygular1 fark edebilme ve diizenleme becerisinin, sorumluluk kazanmaya
basladiklar1 yeni gelisim donemine katkida bulunabilecegi diisiiniilmiistiir.
Ayrica, bu doneme katkida bulunabilecek psikolojik esneklik kavraminin daha
fazla arastirilmasina katki saglayacagi ve duygu diizenleme becerilerinde farkli
mizah stillerinin 6nemini ortaya ¢ikaracagi disiiniilmistir. Yapilan tim bu
arastirmalarla beraber, yapilan ¢aligsmanin giinliik yasamda 6nemli yer kaplayan
duygular ve bu duygularin diizenlenme becerisiyle ilgili onemli katkilar
saglayacagi diisiinlilmistiir. Bu arastirma; duygularini anlayan ve taniyan

bireylerin yetismesi acisindan kiymetli olacaktir.

Bu dogrultuda hazirlanan arastirma alti boliimden olugsmaktadir. Birinci
béliimde tezin giris boliimii verilmistir. ikinci boliimde kavramsal gerceve ile
ilgili literatlir olusturulmustur. Tezin iigiincli boliimiinde arastirmanin yOntemi
hakkinda bilgi verilmistir. Tezin dordiincii boliimiinde bulgulara, besinci
boliimiinde tartisma kismina yer verilerek son bodliimde sonug¢ ve Oneriler

belirtilmistir.



A. Arastirmanin Amaci:

Psikolojik esneklik; kisilerin diisiincelerini, duygularini kabul ederek 6nem
verdiklerine yonelik hareket edebilme becerisi anlamina gelmektedir. Uyumlu
mizah tarzlarinin kullanimi ise bireylerin zorlu duygularla bas edebilme
kapasitesini arttirmaktadir. Bu baglamda, psikolojik esnekligin ve mizah
tarzlarinin duygu diizenleme becerilerini etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bu
arastirmada, bu etkilerin tespit edilmesi amacglanmis ve duygu dizenleme
becerilerini  gelistirebilme  iizerine yapilabilecek ¢alismalar1  derlemek

planlanmastir.

B. Arastirmanin Onemi:

Duygular, nasil diisliniip davrandigimiz ile ilgili hayatimizda 6nemli bir yer
kaplamaktadir. Bireyleri harekete gecirir ve karar verme konusunda etkin bir rol
oynar. Duygu diizenleme kavrami; bireylerin hangi duygularin deneyimlendigi,
ne zaman deneyimlendigi, nasil deneyimledigi ve nasil ifade ettigi {lizerinde
kontrol sahibi olmasidir. Bu sebeple, duygular1 adlandirmak ve duygular

diizenleyebilmek ¢ok kiymetlidir.

Bu siirecte, kimliklerini bulan geng¢ yetiskinlik donemindeki bireylerin,
sahip oldugu meslek edinimi, es se¢gme vb. sorumluklar1 hizli bir sekilde yerine
getirmek durumundadirlar. Bu siirecte kendilerini ne ergenlik doneminde ne de
yetiskinlik doneminde hisseden bireyler kararsiz duygulara sahip olabilirler
(Arnett 2006). Bu sebeple geng yetigkinlik donemindeki bireylerin, duygularini
diizenleyebilmeleri 6nem tasimaktadir. Bununla beraber; geng¢ yetiskinlerin,
duygu ve diislincelerinin {izerinde daha fazla kontrol sahibi olmak i¢in degisken
durumsal taleplere uyum saglama, zihinsel kaynaklari yeniden yapilandirma,
bakis agisin1 degistirme ve dengelenme gibi becerilerle psikolojik esnekliklerini
gelistirebilecekleri diisliniilmistiir. Ayrica literatiirde duygulart kontrol altina

alabilmede farkli mizah stillerini de dnemli yer edinmistir.

Alan yazini incelendiginde bireylerin duygu diizenleme becerilerinde
psikolojik esneklilik ve mizah stilleri ile iliskisini igeren bir ¢alismaya
rastlanmamistir. Bu anlamda ilgili degiskenlerin arasindaki iligkinin incelenmesi

acisindan alan yazina katki saglayacagi diisiiniilmiistiir.



e Hipotezler

H1: Genc¢ yetiskinlik dénemindeki bireylerin psikolojik esneklikleri ile

duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii iligki vardir.

H2: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin katilimc1 mizah tarzi diizeyleri

ile duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii iliski vardir.

H3: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin kendini gelistirici mizah tarzi

duzeyleri ile duygu diizenleme becerileri arasinda pozitif yonlii iliski vardir.

H4: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin saldirgan mizah tarz1 diizeyleri

ile duygu duzenleme becerileri arasinda negatif yonli iliski vardir.

HS5: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin kendini yikici mizah tarzi

duzeyleri ile duygu diizenleme becerileri arasinda negatif yonlii iliski vardir.

H6: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklikleri ile

katilimci1 mizah tarzi diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliski vardir.

H7: Geng yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklikleri ile

kendini gelistirici mizah tarzi diizeyleri arasinda pozitif yonli iliski vardir.

H8: Geng¢ yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklikleri ile

saldirgan mizah tarzi diizeyleri arasinda negatif yonlii iliski vardir.

H9: Geng yetigkinlik donemindeki bireylerin psikolojik esneklikleri ile

kendini yikic1 mizah tarzi diizeyleri arasinda negatif yonlii iliski vardir.

H10: Geng¢ yetiskinlik donemindeki bireylerin yaslari arttikca duygu

dizenleme becerileri de artmaktadir.

H11l: Geng yetiskinlik donemindeki kadin bireylerin duygu diizenleme

becerileri erkeklere gore anlamli seviyede daha yiiksektir.

H12: Geng¢ yetiskinlik donemindeki yiiksek lisans/doktora mezunu
bireylerin duygu dizenleme becerileri yilksek lisans ve (Universite alti

kurumlardan mezun katilimcilara gére anlamli seviyede daha yiiksektir.

C. Varsayimlar

Arastirma, agagidaki varsayimlara sahiptir:



e Olc¢me araglarin gegerlilik ve giivenirlilikleri yiiksektir
e Evrenden alinan 6rneklem grubu, evreni temsil etmektedir.
e Katilimcilar sorulara samimi ve igtenlikle yanit vermislerdir.

e Arastirmada kullanilan “Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi”, “Kabul ve

Eylem Formu II”” ve “Mizah Tarzlar1 Olgegi”’nin ilgili degiskenleri

gecerli ve glivenilir olarak dlgecegi varsayilmaktadir.
e Sinirliliklar
Arastirmanin sinirhiliklar: sunlardir:

e Bu arastirmanin c¢alisma grubu, 20-40 yas aralifinda arastirma siirecine
katilmay1 goniillii olarak kabul etmis kisiler ile sinirlandirilmistir. Bu
arastirmada Orneklem sinirliligi bulunmaktadir. Katilimeilardan ¢evrim igi
yolla toplanilan formlardan 100 tanesi teknik nedenlerle arastirmada
kullanilamamis ve 90 formun da kullanilamayacak dizeyde eksiklikler
barindirdig1 goriilerek analize dahil edilememistir. Yapilan arastirmanin
evreni temsil etme giicii smirhidir. Orneklem grubunun daha genis
tutuldugu ve farklilastirildigi ¢alismalarin daha saglikli sonuglara ulagma

imkan1 yiiksektir.

e Arastirma kapsaminda incelenen duygu diizenleme becerileri “Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi”, psikolojik esneklik “Kabul ve Eylem

Formu II ve mizah tarzlar1 ise “Mizah Tarzlar1 Olcegi”’nin dlctiigii

degerlerle sinirlidir.

D. Tanimlar

Geng Yetiskinlik: Ergenlik doneminin sonundan orta yasa gelene kadar 20—
45 yaslar1 kapsayan ve es se¢me, meslek edinimi, insanlarla iletisim becerileri
kurma gibi pek c¢ok yasam sorumlulugunun basladigi gelisim donemidir.

(imamoglu, 2008)

Duygu Dizenleme Becerileri: Duygu dizenleme, bireylerin amaglarina
ulagsmasinda, duygusal yonde verilen tepkilerin incelenmesinde,
degerlendirilmesinde ve degistirilmesinde kullanilan her tiirlii igsel ve dissal

tepkilerin tamamini olusturmaktadir (Thompson 1994).



Psikolojik Esneklik: Psikolojik esneklik, “su an bilingli bir insan olarak tam
olarak ve durumun verdigine bagli olarak, secilen degerlere hizmet etmek i¢in
davranig1 degistirmek veya siirdiirmek™ anlamina gelir (Hayes, 1999). Giinliik
dilde bu, kendi diislince ve duygularimizi biraz daha hafif tutmak ve kisa vadeli
diirtiiler, diislinceler ve duygular yerine daha uzun vadeli degerler ve hedefler

tizerinde hareket etmek anlamina gelmektedir (Bilgen, 2021).

Davranis degisikligi i¢in bir psikoterapi modeli olan Kabul ve Kararlilik
Terapisinin (KKT) ac¢ik odak noktasi, psikolojik esnekligi giiclendirmek ve
psikolojik katiligr zayiflatmaktir. Terapi, herhangi bir spesifik tanimnin
semptomlarin1 ortadan kaldirmaktan ziyade, insanlarin hayatlarini iyi yasamak
icin esnek ve genis repertuarlar olusturmalarina yardimci olmay1 agikca

hedeflemektedir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012).

Mizah: Mizah; Eglendirme, giildiirme, bir kimsenin davranisina incitmeden
takilma amacini gliden ince alay anlamina gelmektedir (TDK, 2011: 999).
Freud’a gore mizah, riyalar ve dil sirgmeleri gibi bastirilmis arzularin izlerini
tasimaktadir (Myers 2002). Mizahin bireyleri ¢ekingenliklerinden kurtararak ve
cinsel, saldirgan, oyunbaz veya alayci icgiidiileri gizli kalmaktan ¢ikarip ifade

etmelerine izin vermektedir.

Mizah Tarzlari: Mizah kavraminin giindelik hayatta olumlu ve olumsuz
olarak nitelerken i¢sel ya da kisilerarasi olup olmamasina gore belirleyen bireysel
farkliliklart vurgulayan dort farkl tarzi ifade etmektedir (Martin, Puhlik-Doris,
Larsen, Gray ve Weir, 2003).






Il. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde geng yetiskinlik, duygu diizenleme, psikolojik esneklik ve
mizah tarzlarn ve ilgili literatiirii iceren kuramsal ve kavramsal c¢ergeve

aktarilmistir.

A. Geng Yetiskinlik:

Insanlarin  yasam boyu gelisimlerini  kapsayan belli  donemleri
bulunmaktadir. Bunlar; déllenmeden doguma kadar olan “dogum oOncesi gelisim
siireci”, dollenmeden sonraki “embriyo donemi”, “fetiis siireci”, “yeni dogan
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donemi”, “bebeklik ve ¢ocukluk donemi”, “ergenlik donemi”, “geng yetiskinlik
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dénemi”, “ileri yetiskinlik dénemi”dir (Imamoglu, 2008).

Geng yetigkinlik donemini, Havighurst 18-35 yas, Erikson 20-40 vyas,
Bihler 22-45 yas, Neugarten ve Moore 20-30 yas Levinson ise 22-40 yaslari
arasinda oldugunu belirtmiglerdir (Zastrow ve Kirst-Ashman 2015). Geng
yetiskinlik doneminin asil sinirlar1 yas ile degil; bas1 yakinligin gelismesi, sonu
ise iiretkenligin baslamasi ile belirlenmektedir (Yazgan-inan¢ ve Yerlikaya,
2011). Bu sebeple, bu kavram pek ¢ok kuramci tarafindan farkli yaslarla
tanimlanmistir. Bu arastirmada; Erikson’un geng yetigkinlik donemine karsilik
gelebilecek yas araligi olarak 20-40 yas belirlenmis olup kullanilan yas araligi,

Zastrow ve Kirst-Ashmen’in (2015) ¢alismasindan referans alinmistir.

Erikson (1963, 1968), insan yasam dongiisiinii ve kisilik gelisimini sekiz
evreye ayirmistir. Bu asamalar siirecinde kisilik olusmaktadir (Zastrow ve Kirst-
Ashman 2015). Bu baglamda, kisiligin olusumu asamali  olarak
ger¢eklesmektedir.  Erikson, kisinin bebeklikten ¢ocukluga ¢ocukluktan
yetiskinlige kadar gelisip olgunlastikca asilmasi gereken gelisim donemleri
oldugunu ileri siirmiistiir (Erikson, 1963). Bu gelisim donemleri ile her déneme
ait ¢oziilmesi gereken catismalar mevcuttur. Catismalar ¢oziilmedigi takdirde

sonraki donemlere yansiyan sorunlar ortaya c¢ikmaktadir (Erikson, 1964).



Freud’un psikosekstiel gelisim kuramindan farkli olarak, bu donemlerde sorun
yasayan bireyler yasadigi donemde takili kalmaz ve ilerlemesine devam
etmektedir. Uygun kosullar saglandiginda bu sorunlar telafi edilebilir duruma
gelmektedir (Douva, 1977).

Erikson; geng¢ yetiskinlik donemini, yakinlik ve izolasyon (erken ve beliren
yetigkinlik, 20-40 yas) asamasi ile tanimlanmistir (Zastrow ve Kirst-Ashman,
2015). Bu asamada; gelismekte olan ergenlerin, giivenebilecekleri, iliski
kurabilecekleri iligkiler arama ihtiyacindan bahsetmistir (Rawlins, 1992). Bu
surecte, bireyler hassasiyetlerini kabul etmelerine izin veren iligkiler kurmak
istemektedirler (Widick, Parker ve Knefelkamp, 1978: 4-7). Bireyler, diger
insanlarla samimi ve sevgi dolu iliskiler kurmaya odaklanirlar Bu asamanin
basariyla tamamlanmasi, mutlu iliskiler ve bir iliski i¢inde baglilik, giivenlik ve

6zen duygusu ile sonuglanmaktadir (Munley, 1977).

Insan gelisimini saglayan her donemin getirdigi baz1 gorevler vardir. Geng
yetiskinlik doneminin gelisim gorevi, bulundugu ortamlarda diger insanlarla
saglikli iliskiler kurabilmektir (Imamoglu, 2008). Geng yetiskinligin yakinlik
hedeflerini karsilamasindaki basarisi, arkadaslik iligkilerdeki yeterliligine baglh
olmaktadir (Erikson, 1964; Hartup ve Stevens, 1997; Sullivan, 1953). Rawlins
(1992), bireylerin kariyer kararlari, romantik iliskiler ve degisen benlik algilarini
degerlendirirken; arkadashigin, Ozellikle geng yetiskinlik doneminde Onemli

oldugunu iddia etmistir.

Yetigkinlik doneminin ilk donemlerini olusturan geng¢ yetiskinlik
déneminde; bilissel, psikososyal, fiziksel, duygusal ve kisilik gelisimleri yer
almaktadir (Levinson, 1996). Birey bu donemde; iliski kurma becerilerini
gelistirir. Bununla beraber; is yasamina atilma, kendini gerceklestirme gibi
gelisimsel ozellikleri gosterir. Ayrica bu donem; karisik duygularin hissedildigi,
stresin yasandig1, hayal kirikliklarinin yasandigi, bireysel istek ve beklentilerin de
goriildiigii bir donemdir (Arnett, 2000). Ergenlikten geng yetiskinlige kadar pek
cok gecisten (evden ayrilma, okulu bitirme, kariyere baslama gibi; Modell vd.,
1976) yakin bir bagkasiyla yakin iliski kurma tarzina gecis daha Onemli
gecislerden biridir. Erikson'a (1968) gore, gen¢ yetiskinlik doneminde
kazanilmasi beklenen psikososyal gorev yakinliktir. Gorev, basit es se¢iminden

daha fazlasidir. Bir sonraki asama olarak bireyden arkadaslariyla ya da
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partneriyle yakin iligki kurabilme, bu iliskinin devamliligin1 saglama, birini
sevebilme ve biri tarafindan sevilme becerisini kazanmasi beklenmektedir
(Fuligni ve Pedersen, 2002). Ozetle, gen¢ yetiskinlerde iiniversite yillarini
kapsayan psikososyal gelisim krizleri arasinda kimlik kazanimi ve yakinlik

kurabilme becerisi yer almaktadir (Aktu, 2016).

B. Duygu

Alan yazinda duygular ile ilgili bir¢ok farkli tanim bulunmakta ve bu
kavram c¢ogu arastirmaci ve kuramci tarafindan farkli boyutlar iizerinden ele
alinmaktadir. Duyguya dair bir tanimlama yapmaktaki bu zorluk, duygularin
birden ¢ok yap1 ve sistem ile iligkili olmasindan kaynaklanmaktadir (Sherer,
1982). Mevcut arastirmalar, duygunun belli bir taniminin yapilamayacagini fakat
bilesenlerinin belirlenebilecegini gostermektedir (Arnold, 1960; Campos, Campos
ve Barrett, 1989; Cole ve digerleri, 2004; Darwin, 1872; lzard, 1992; Lang,
1968). Ne olursa olsun, arastirmacilarin ¢ogu, duygularin {i¢ bilesenden olustugu
konusunda hemfikirdir. Bu {i¢ bilesen; fizyolojik tepkiler, duygusal ifadeler ve
oznel deneyimleri icermektedir (Deci, 1980; Young, 1973). Ornegin,
Vlicudumuzda kalp atig hizinin artmast ve solunum yogunlugunun artmasi gibi
fizyolojik reaksiyonlar, kisi duyguyu yasarken gerceklesebilmektedir*. Duygusal
ifadeler genellikle fizyolojik reaksiyonlarin sonucudur ve Ornegin kisinin yiiz
ifadelerindeki degisiklikler, gozlerin ve kafanin hareketi, ses tonu vb. ile ifade

edilmektedir (Watson ve Clark, 1992: 1011-1025).

Rochester Universitesi'nde Sosyal Bilimler alaninda ¢alisan Profesor
Edward L. Deci (1980), duyguyu bir uyaran olayina (gergek veya hayali) bir tepki
olarak tanimlamistir. Ayrica, kisinin i¢ organlarindaki ve kas yapisindaki
degisimini  igermektedir. Duygu, 06znel olarak karakteristik sekillerde
deneyimlenmekte ve yiiz degisiklikleri, eylem egilimleri gibi yollarla ifade
edilmektedir. Ayrica, duygunun sonraki davraniglara aracilik edebilir oldugundan
bahsetmistir. Tiim bu tepkiler, ¢cok pargali bir sisteme benzemektedir (Deci,
1980), Duygular; Fizyolojiyi, ndrobiyolojiyi ayn1 zamanda da psikolojiyi birlikte
hareket ettiren karmasik bir sistemdir (Sherer, 1982). Bu sistemin bir parcasi
harekete gectiginde tiim pargalar1 bir hareket baglatmaktadir. Duygu hakkindaki

cagdas goriislere gore duygu; zihin, beden ve davranigsal bilesenlerle karmasik,
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¢ok yonlii bir deneyimden olusmaktadir. Duygularin; bilislerin, fizyolojinin ve
davraniglarin ifadesi ile giiclii bir sekilde i¢ ice oldugu kabul edilmektedir (Ona,
2021).

Insanlik tarihi boyunca birgok farkli disiplin tarafindan duygu kavrami
anlagilmaya ve tanimlanmaya calisilmistir. Duygularin, insan isleyisindeki en
eski ve evrimsel anlamli islevlerinden biri, bireylerin giinlik yasam gorevlerini
Onem sirasina koymaktir (Frijda, 1988; Gross, 2013). Bu nedenle; duygular,
bireyleri dnemli oldugunu diisiindiikleri seylere yonlendirmektedirler. Ote yandan
duygular, 6zellikle de korku, bir kisinin iyiligi i¢in, kisiye zarar verebilecek
seylerden ka¢inmasini saglayarak kisiyi koruyabilmektedir (Nesse ve Ellsworth,
2009). Ornegin korku, sinirlilik ve belirsizlik, insanlara zarar verebilecek
tehlikeleri fark etmeye ve tehlikeleri ayirt etmeye sevk etmektedir (Barkow,
Cosmides ve Tooby, 1995). Duygular ayrica, insanlarin duygusal tepkilerini
tetikleyen belirli uyaranlar veya olaylarla basa ¢ikmalarini saglayan islevsel bir

bilesene de sahip olabilmektedir (Frijda, 1986).

Duygular kendilik ve digerleriyle olan iliskileri diizenleyen ve yasama
anlam katan temel bir mekanizmadir (Greenberg, 2004a). Bunlarin da Gtesinde
duygular, iletisimin ardindaki niyetleri ileten ve kisileraras1t etkilesimleri
duzenleyen bir sinyal sitemidir (Gross ve Thompson, 2006). Duygular, insanin
evrimi ve adaptasyonu i¢in ¢ok temeldir (Darwin, 1872). Duygular insanlarin bir
tiir grup ve birey olarak hayatta kalmasi i¢in 6nemli amaclara hizmet etmektedir.
Bununla beraber; duygular, bireylerin birbirleri ile iletisim kurmasina katkida
bulunur (Elliott ve Greenberg, 2007). Bireylerin, diger insanlarla olan
davraniglarini yonlendiren sosyal duygular, insanlarin hayatinda énemli bir role
sahiptir. Baz1 sosyal duygular, ahlakta oynadiklar1 temel rol nedeniyle ahlaki
duygular olarak da adlandirilmaktadir. Sucluluk, kisinin yaptig1 yanlistan
duydugu rahatsizlik ve pigsmanliktir. Bu sosyal bir duygudur, ¢iinkii baska bir
kisinin belirli bir davranistan zarar gordigii algisim gerektirmektedir (Ferguson
ve Stegge, 1998, 19-74.). Duygular bir durum (6zellikle zarar verici) karsisinda
neyin onemli, degerli ve temel ihtiyac olabilecegine dair insanlara bilgi saglayan

malzemelerdir (Gross, 2013).

Duygular énemlidir ¢iinkii bir durumda 6nemli bir ihtiyacin, degerin veya

hedefin gelistirilebilece§i veya zarar gorebilecegi konusunda insanlari
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bilgilendirmektedirler (Frijda, 1986) ve bireylerin kendilerini ve diinyalarini nasil
degerlendirdiklerini goéstermektedirler (Greenberg ve Korman, 1993; Lazarus,
1991).

1. Temel Duygu Kuramlari
a. Evrim Teorisi

Evrim teorisini gelistiren Charles Darwin, insan ve hayvanlarin yiiz
ifadeleri iizerinde ¢esitli ¢alismalar yapmistir. Daha sonraki evrim teorisyenleri
de bu yiiz ifadeleri hakkindaki fikirleri duygu hakkindaki fikirlerle
birlestirmislerdir. Buna gore duygularin evrim siirecinde uyum yoniinde bir islevi
oldugu ig¢in evrildigi iddia edilmistir (Darwin, 1872: 348-367). Darwin (1872),
duygularin insanlarda ve hayvanlarda hayatta kalmak ve iiremek igin
evrimlestigini savunmustur. Darwin, gesitli kiiltiirlerdeki hayvanlar, bebekler ve
yetigkinlerle yaptig1 arastirmalar sonucunda davranigsal ifadelerin insanlarin
yasaminda islevsel bir yeri oldugunu, gelecek deneyimlerde olacaklar1 aktardigini

ve hayatta kalma sanslarini artirdigini iddia etmektedir (Strongman, 2003).

Basta Darwin olmak iizere evrim teorisyenleri, duygularin evrim stireciyle
ortaya ¢iktigini kanitlamak i¢in farkli kiiltiirlerden bireylerle duygunun bir ifadesi
olan yiiz ifadelerini kullanmiglardir (Ekman, 1992a, 1992b, 2004; Fridlund,1992;
Izard, 1992, 1993; Plutchick,2003; Tompkins;1984). Bu ¢alismalarda korku, 6fke,
mutluluk, tiksinme, saskinlik ve {izlintii gibi duygularin evrensel olmalarindan
dolayr temel duygular olarak nitelenebilecegi ve yiiz ifadelerinin de evrensel
oldugu kanisina varilmistir (Ekman ve Friesen, 1971; lzard, 1992, 1994). Bununla
beraber; yliz ifadeleri, insanlarin niyetinin kendisine karsi iyi mi kot mi
oldugunu anlamanin ve karsi tarafa niyetini belli etmenin 6nemli araglarindan biri

oldugu ifade edilmistir (Ekman, 2007: 1-17).
b. James- Lange Kuram

Ik defa 1884 yilinda William James tarafindan bahsedilen duygu ile ilgili
kuram, 1885 yilinda Carl Lange tarafindan benzer goriislerin anlatildigi bir yayin
ile desteklenmistir. Bunun iizerine duygular ile ilgili goriislerden ve fikirlerden
olusan bu kuram ikisinin ismi (James-Lange) ile anilmaktadir (Coleman ve
Snarey, 2011). James ve Lange, duygularin dis uyaranlara verilen fizyolojik

tepkilerin sonuglar1 oldugunu ifade etmektedirler. Simdi, James'in bu alandaki
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calismas1 daha ¢ok fizyolojik bir degisimin sonuglart olarak duygular etrafinda
donerken, Lange'nin teorisi duyguyu fizyolojik bir degisimin tezahiirii olarak
savunmustur (Strongman, 2003). Bununla birlikte, her iki arastirmaci da
duygunun nedensel bir faktoriin bilingli deneyimiyle baslamadigi temel fikrini

sunmustur.

Bu teoriye gore, duygularin birincil nedenleri fizikseldir. Yani ¢evresel bir
uyaranla karsilasildiginda beyne farkli tepkiler gonderilir ve bu uyaran kortekse
iletilmektedir (Myers, 2004). James Lange Duygu Kurami'na gore, beynin
korteksi duygular1 uyarabilecek uyaranlar1 aldiginda, otonom sinir sistemi ve
somatik sinir sistemi sirasiyla i¢ organlari ve iskelet kaslarini tetiklemektedir
(Cannon, 1927). Bu sistemler daha sonra beyni uyaracak ve bu uyari, yanitt bir
duygu deneyimi olarak yorumlayacaktir. Teoriye gore, ortamdaki dis uyaranlar
viicutta fizyolojik degisikliklere neden olmaktadir (kalp atiglarinin hizlanmasi,
gdz bebeklerinin genislemesi, solunumun artmasi gibi) (Coleman ve Snarey,
2011). Bu degisiklikler birey tarafindan algilandiktan ve beyinde hangi duygunun
deneyimlendigi belirlendikten sonra duygular ortaya ¢ikmaktadir (James, 1884:
188-205). Bu teoriye gore duygular, fizyolojik degisikliklerin taninmasiyla ortaya
¢ikmaktadir (Myers, 2004: 460-464).

¢. Cannon- Bard Kuram

1900'li yillarin basinda Harvard Universitesi'nde fizyolog olan Walter
Bradford Cannon, donemin baskin duygu teorisi olan James-Lange Duygu
Teorisi'ne birtakim elestiriler getirmistir. Connon, beynin fizyolojik tepkiler ve
duygular dretmedeki rolini deneyleriyle vurgumis ve bu da kendi duygu
teorisine onemli destek vermistir (Strongman, 2003). Cannon; yaptig1 deneylerde,
beynin bedensel tepkilerin sinyallerini ¢ikarsa bile duygulari deneyimlemenin
hala miimkiin oldugunu kesfetmistir (Dror, 2014). Aynm1 bedensel tepkilerden
farkli duygular olusabileceginden, bir kisinin yasadigr duygunun tiiriinii bilmek
icin bedensel tepkilere giivenmenin giivenilir olmadigini diisiinmektedir. Ornegin,
kalbi hizla atan bir kisinin kalbinin hizlanmasi, kisinin kizgin oldugunun yan1 sira
heyecanli oldugu anlamina da gelebilmektedir (Cannon, 1975). Cannon' un
doktora Ogrencisi Philip Bard, bu fikre katilmigs ve Cannon ile Cannon-Bard

Teorisi adli teorilerini gelistirmislerdir (Bard, 1973).
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Cannon-Bard Teorisi, duygu deneyiminin yalnizca bedensel girdilere ve
viicudun uyaranlara nasil tepki verdigine bagli olmadigini ifade etmektedir
(Cardinal vd., 2002). Insanlar duygular1 tanmakta ve es zamanl olarak terleme,
titreme ve kaslarin gerilmesi gibi fizyolojik tepkiler vermektedirler (Strongman,
2003). Fizyolog Walter Cannon (1929: 425- 491), James ve Lange tarafindan
ortaya atilan fizyolojik uyaranlarin fark edilip, tepki ortaya e¢iktiktan sonra
duygularin ortaya ciktig1 goriisiine karst c¢ikmistir. Cannon’a gore farkh
duygulara yol agan beden tepkileri ¢ok benzerdir ve oldukga yavas degismektedir
(Cannon, 1927, 1928a, 1928b).

d. Biligsel Duygu Kuram (Schachter- Singer Bilissel Uyarilma Kurami)

Schachter ve Singer; Cannon-Bard duygu teorisinin aksine, fiziksel
uyarilmanin duygularda birincil rol oynadigini ifade etmislerdir. Bununla birlikte,
bu uyarilmanin ¢ok cesitli duygular i¢in ayni oldugunu, bu nedenle duygusal
tepkilerden tek basma fiziksel uyarilmanin sorumlu olamayacagini One
siirmiiglerdir (Sabini ve Silver, 1998). James-Lange Kuraminda oldugu gibi;
Schachter- Singer kuraminda da fizyolojik uyarilma ana etmendir. Ancak James-
Lange kuramina ek olarak; Schachter ve Singer, biligsel elementi de duygusal

deneyim icin gerekli gérmektedir (Sabini ve Silver, 1998).

Biligsel Duygu Kuraminda, duygularin bilissel etmenler ve fizyolojik
uyarilmiglik halinin bir bileskesi olarak olustugunu ileri stirmektedir (Schachter,
1971). Kisinin ¢evresinde olup biteni algilayip yorumlamasi ile fizyolojik olarak
degisimler ger¢eklesmekte ve bu degisimlerle duygular adlandirilmaktadir. Bir
baska deyisle, bilissel olarak deneyimledigimiz yasantilar sonucu duygular ortaya
¢ikmaktadir (Lazarus, 1991). Temel olarak, bu kuramda duygular bilissel
siire¢lerden dogan kaynaklar olarak yorumlanabilmektedir (Reisenzein, 1983). Bu
kurama gore hem bilme yetisi hem de uyarilma, duygusal bir durumun meydana
gelmesi icin gerekli kosullar olarak ele alinmaktadir (Reisenzein, 1983). Sonug
olarak, bilissel kuramlara gore duygunun gelisimi i¢in Oncelikle tetikleyen bir
durum (icsel veya digsal) olmasi ve bu duruma yo6nelik bilissel bir degerlendirme
yapilmas1 gerekmektedir. Biligsel degerlendirme sonrasi ise uyarilma ve duygu es
zamanl olarak ortaya ¢ikmaktadir (Frijda, 1986: 177-178; Lazarus, 1991: 609-
637).
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2. Duygularin Siniflandirilmasi:

Bircok arastirmaci, duygu teorilerine dayali olarak benzer ve farkli duygular
i¢in Olcekler olusturmaya calismistir. Antik ¢aglardan beri, hissettigimiz binlerce
duygunun birkag¢ temel duyguya indirgenebilecegi ve duygularin bir daire i¢ginde
farkli renklerle temsil edilebilecegi vurgulanmaktadir (Plutchik, 1980). Bununla
birlikte, temel duygularin ne oldugu konusunda hala bir fikir birligi olmamaktadir
(Turner ve Stets, 2005). Bu konudaki arastirmalar; olumlu, olumsuz temel
duygular ve bunlarin bilesenlerini arastirmakla birlikte c¢esitli gorevler ve

uyaranlar tarafindan tetiklenen duygular hakkinda arastirmalar da yapilmistir

(Kemper, 1978; Plutchik, 1980; Hochschild, 1983; Turner, 2002).

Robert Plutchik (1980), bircok duygu teriminin ifadelerine faktér analizi
uygulayarak sekiz temel duyguya ulasmis ve bunlari duygu ¢emberi ad1 verilen
bir ¢ember icerisinde benzerlik ve zitliklarina gore gostermistir. Power ve
Dalgleish (1997), farkli duygu teorisyenleri tarafindan kabul edilen temel
duygularin bir siniflandirmasin1  yapmistir. Bu simiflandirmaya gore temel
duygular iki ile on arasinda degismektedir. Arastirmacilar arasinda temel
duygularin ne oldugu konusunda biiyiik bir bosluk olmasina ragmen, "bliyiik bes"
olarak adlandirilan bes duygu vardir. Bunlar; 6fke, korku, iiziintii, igrenme ve
mutluluk olarak ifade edilmektedir (Ekman, 1973; 1999), Darwin'in "Insanlarda
ve Hayvanlarda Duygularin ifadesi" adli kitabinda anlatilan kiiltiirler arasi
duygularla ilgili ¢alismasinda bu bes duygunun 6nemine ve konumuna dikkat

cekmistir (Ekman, 1973).

Duygularin bu tir o6zelliklerinin yan1 sira, duygusal zorluklara yonelik
degerlendirmenin yapilmasini kolaylastirmak amaciyla, duygular1 birincil ve
ikincil duygular olarak ayirabilmek onem arz etmektedir. Damasio (1994)’ ya
gore; birincil duygular tiirlerin olusum siirecinde gelismis olup, ani bir tehlike
durumunda temel davranigsal tepki egilimlerini (savas/ kag¢ tepkisi gibi)
tetiklemek amaciyla daha hizli ve aktif bir sekilde tepki vermeyi saglamaktadir.
(Damasio, 1994: 13-20). Ikincil duygular ise, birincil icsel sureclere yonelik
ikincil olan ve bunlara karst savunma olarak goriilebilecek tepkilerden
olusmaktadir (Fosha, 2000: 114; McClullough, Rachal, Sandage, Worthington,
Brown ve Hight, 1998).
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C. Duygu Duizenleme

Literatirde; duygu dlzenleme {izerine pek ¢ok aragtirma mevcuttur.
Yiriitilen c¢alismalarda, duygu dlzenlemenin tam bir teorik taniminin
yapilamadig1r ve farkli boyutlar {izerinden ele alindig1 gorilmiistiir (Putnam ve
Silk, 2005). Bununla beraber; duygu diizenleme, duyguyu yénetme girisiminde
duyguya verilen biligsel ve davranigsal tepkilerle birlikte olumsuz duygularin
engellenmesi ya da duygulara esnek bir sekilde yanit verme yetenegini iceren ¢ok
boyutlu bir kavram olmustur (Dodge ve Garber, 1991). Gross’a (1998) gore;
duygu diizenleme, insanlarin hangi duygulara sahip oldugunu, bu duygularin ne
zaman ortaya ¢iktigini, bu duygulart nasil deneyimlendigini ve ifade edildigini
etkileyen siiregler olarak tanimlanmaktadir (Gross ve Thompson, 2007: 3-24).
Calkins ve Leerkes (2011); duygu dizenlemeyi, duygu deneyimlemeyi ve ifade
etmeyi arttirma ya da azaltmaya hizmet eden bilingli veya bilingsiz, otomatik
veya istemli, davraniglar, beceriler ve stratejiler olarak tanimlamaktadir (Calkins
ve Leerkes, 2011: 355-373). Duygu duzenleme, kontrol edilemeyen duygularin
olumsuz etkilerinin Ongoriilerek zayiflatilmasi veya engellenmesinin yani sira

beklenen avantajli etkilerden dolayr duygunun arttiritlmasi anlamina da

gelmektedir (Frijda ve Mesquita, 1998: 289).

Thompson; duygu diizenlemeyi, bir kisinin amaglarin1 yerine getirmek igin
gozlemleme, degerlendirme ve duygusal tepkilerin degistirilmesinden; yogunluk
ve gecici Ozelliklerinden igsel ve digsal siireclerin sorumlu olmasi olarak
tanimlamistir (Thompson, 1994). Grats ve Roemer (2004)’ e gore ise duygu
diizenleme becerilerinin dort ayirt edici boyutu mevcuttur. Bu boyutlar; birinin
duygusunu fark edip anlayabilmek, birinin duygusunu kabul edebilmek, negatif
duygular hissederken diirtii kontrol saglayarak amag¢ odakli hareket edebilmek ve
duygu duzenleme becerileri kullanarak bagkasinin amaglarina da cevap olacak

sekilde degisim saglayabilmektir (Gratz ve Roemer, 2004).

Duygular, bireyin veya grup ortamindaki olaylara tepki olarak yasanan
0znel duygulardir. (Gross ve Thompson, 2007). Duygu diizenleme kavrami,
insanlarin kendi duygularin1 ve diger insanlarin duygularini bilingli olarak
etkilemeye calistiklarinda meydana gelen gergek zihinsel ve davranigsal siirecleri

acgiklamaktadir (Gross, 1997). Bireyler duygu diizenleyerek, duygusal durumlarini
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degerlendirip davranis bi¢imlerine yonlendirebilmektedir (Cicchetti, Ganiban ve
Barnett, 1991). Bu, duygu diizenleme stratejisidir. Duygularin islevsel hale
gelmesiyle c¢ikan etkili davranislar, bireyin toplumsal ¢evreye uyum saglamasini

kolaylastirmaktadir (Lopes vd., 2011).

Duygu diizenlemenin klinik olarak faydali bir kavramsal tanimi, duygularin
kontrolil veya genel olarak duygusal uyarilmanin azaltilmasindan ziyade duygusal
sikintiya yanit vermenin uyarlanabilir yollarina odaklanmaktadir (Berking vd.,
2008). Bu surecte duygu diizenleme; duygularin farkindaligi, anlasilmasi ve
kabulii, olumsuz duygular yasarken hedefe yonelik davranislarda bulunma ve
diirtiisel davraniglart engelleme yetenegi olarak tanmimlanmaktadir (Gratz ve
Roemer, 2004). Duygular1 tamamen ortadan kaldirmak yerine duygusal tepkilerin
yogunlugunu ve siiresini modiile etmek i¢in duruma uygun stratejilerin esnek
kullanim1 ve hayatta anlamli aktivitelerin pesinden gitmenin bir pargast olarak
olumsuz duygulart deneyimleme istegi gibi cok boyutlu bir yap1 olarak
tanimlanmistir (Gratz ve Roemer 2004). Bu alanlardan herhangi birindeki

eksiklikler, duygu duzenleme gucliklerinin gostergesi olarak kabul edilmektedir.

Son arastirmalar olumsuz duygulari kontrol etme c¢abalarinin her zaman
etkili veya saglikli olmayabilecegine dair kanitlar sunmaktadir (Hayes, Strosahl
ve Wilson, 1999; Segal, Williams ve Teasdale, 2002; KabatZinn, 2005). Ornegin,
son on yilda istenmeyen i¢sel deneyimleri (duygular dahil) kontrol etme, bastirma
veya bunlardan kaginma c¢abalarinin aslinda bu deneyimlerin sikligini, siddetini
ve erigilebilirligini artirarak paradoksal etkileri olabilecegini gdsteren ¢ok sayida
arastirma yapilmistir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006; Salters-
Pedneault, Tull ve Roemer, 2004). Duygular1 degistirmek yerine, dikkati hem
bireyin kontroliinde olan hem de bireylerin sikint1 yasadiklarinda duygularina
tepki verme ve bunlar1 yonetme bigimleri gibi klinik zorluk riskleriyle dogrudan
iligkili davraniglara odaklamak daha mantikli olabilecegi diisiiniilmiistiir (Gratz ve

Roemer, 2004).

Ucgiincii dalga bilissel terapilerin ardindan duygu diizenlemeye yonelik yeni
yaklasimlar ortaya c¢ikmaya baslamistir (Linehan, 1993; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999; Segal, Williams ve Teasdale, 2002; KabatZinn, 2005; Roemer,
Orsillo ve Salters-Pedneault, 2008). Bu yaklagimlar, tiim duygularin islevselligini
vurgulamaktadir (Cole, Michel ve Teti, 1994; Thompson ve Calkins, 1996) ve
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uyarlanabilir duygu diizenlemenin kisinin davranislarin1 kontrol etme yetenegini
icerdigini one slirmektedir (diirtiisel davranislar1 engelleyerek ve/veya hedefe
yonelik davranislarda bulunarak). Bu yaklasim, duygu diizenlemeyi duygu
denetiminden ayirmakta ve bunun yerine diizenlemeyi, duygusal sikint1 karsisinda

davranisin denetimi olarak tanmimlamaktadir (Linehan, 1993; Melnick ve

Hinshaw, 2000).

1. Duygu Duzenleme Guclukleri

Duygu dizenleme; bireylerin duygularini acgik bir sekilde aktarabilme
bicimlerini, yasadig1 duygusal deneyimlerini, etkilenme tarzlarini ve duygularini
kontrol etme mekanizmalarini i¢cermektedir (Gross, 1998). Duygu dizenleme
giicliigii ise bireyin yasadigi bir duygu ve o duyguya yonelik tetikleyici bir uyaran
karsisinda, duygusal yanitinin diizenlenmesinin yarattig1 yetersizlik olarak ifade
edilmektedir (Gratz vd., 2004). Duygular1 diizenleyememenin; bireylerin
duygularint tantyamamas1 ve konumlandiramamasi, negatif duygular karsisinda
davraniglarim1 gergeklestirmede zorluk yasamasi gibi durumlara neden olmaktadir
(Mennis vd., 2005). Duygu diizenleme, insanlarin giinliik yasamlarindaki herkesi
etkilemektedir. Bireyler, duygularini diizenleyabilirlerse iyi oluslarin1 ve bir
isteki performanslarini arttirabilirler (Denollet, Nyklicek ve Vingerhoets, 2008).
Ayrica diger insanlarla iliskilerini gelistirebilme konusunda beceri kazanabilirler
(Greenberg, 2010). Duygu dizenleme; insanlarin ebeveynlik, arkadasliklar, is,

saglik ve bos zamanlarini etkileyebilmektedir (Hackmam ve Oldham, 1980).

Son on yilda yapilan cesitli arastirmalar, duygu diizenlemeye ilgi
gostermiglerdir. Pek ¢ok arastirmada; duygu diizenlemedeki zorluklarin; kendine
zarar verme (Gratz ve Chapman, 2007; Gratz ve Roemer, 2008), madde kullanimi
(Fox, Axelrod, Paliwal, Sleeper ve Sinha, 2007; Fox, Hong ve Sinha, 2008),
tikinircasina yeme (Leahey, Crowther ve Irwin, 2008; Whiteside, Chen,
Neighbors, Hunter, Lo ve Larimer, 2007), depresyon ve anksiyete (Tull,
Stipelman, Salters-Pedneault ve Gratz, 2009; Vujanovic, Zvolensky ve Bernstein,
2008), endise (Salters-Pedneault, Roemer, Tull, Rucker ve Mennin, 2006;
Vujanovic vd., 2008), yaygin anksiyete bozuklugu (Mennin, Heimberg, Turk ve
Fresco, 2005; Roemer ve digerleri, baskida; Salters-Pedneault ve digerleri, 2006),

travma sonrasi stres bozuklugu (Tull, Barrett, McMillan ve Roemer, 2007) ve
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sinirda kisilik bozuklugu (Gratz, Rosenthal, Tull, Lejuez ve Gunderson, 2006)
gibi psikololojik rahatsiliklarin altinda yattigin1 géstermektedir.

2. Duygu Duzenleme Becerileri

Duygu diizenleme becerilerini tanimlamaya yonelik c¢esitli kuramlar
gelistirilmistir. Literatiir incelendiginde; Eisenberg ve Spinard (2004), Gootman
ve Katz (1989), Gross (1998, 2014), Larsen (2000), Lazarus (1991), Leahy
(2002), Saarni (1999), Salovey ve Mayer (1990) gibi isimler bireyin duygularini
nasil diizenleyebilecegi ve kavramsallagtirabilecegine dair ¢esitli duygu
diizenleme becerileri kuramlar1 ger¢eklestirmislerdir. Bu kuramlardan en c¢ok
kabul gorenlerden biri Gross (2004)’ un sure¢ modelidir. Sire¢ modelinde
duygunun tamamen ortaya ¢ikmadan Oncesi ve ¢iktiktan sonrasi olarak ele alinir.
Diger duygu diizenleme becerileri ise duygunun olusum siirecindeki zamani ele

almaktadir (Akbulut, 2018).

Son zamanlardaki yapilan calismalar, hali hazirda var olan duygu
diizenleme  kuramlarmin yeteri kadar duygu diizenleme siire¢lerini
tanimlamadigini gostermektedir. Bu amag¢ dogrultusunda uyarlanabilir duygu
duzenleme sireglerini agiklamak amaci ile Berking ve Whitley (2014) tarafindan
yeni bir model gelistirilmistir. Bu model, Duygularla Islevsel Bas Etme (DiB)
olarak adlandirilmaktadir (Berking ve Whitley, 2014). Arastirmanin sonraki
asamasinda, Siire¢ Modeli ve Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli basliklar

halinde ele alinmistir.
a. Sure¢ Modeli

James Gross, duygu duzenleme konusuna odaklanan bir duygu
aragtirmacisidir. Gross'a (2001) gore; duygu diizenleme, duygusal tepkinin
deneyimsel bileseni (duygunun 6znel hissi), davranigsal bileseni (davranissal
tepkiler) ve fizyolojik bileseni (kalp atis hizi ve solunum gibi tepkiler) ile
ilgilidir. Insanlar, belirli bir duygu tiiriine yonelik duygusal tepki diizeylerini
etkilemek icin ¢ok ¢esitli stratejiler kullanmaktadir. Gross (1998, 2002) duygu
diizenleme siire¢ modelini gelistirmistir. Yaptigi modelde, duygu diizenleme
bicimlerini temel olarak Onciil odakl stratejiler ve tepki odakli stratejiler olarak
ikiye ayirmistir. Onciil odakli stratejiler, tam olarak aktive edilmeden dnce tepki

egilimlerine hazirlik siirecine uygulanir. Tepki odakli stratejiler, bir duygu
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halihazirda devam ederken, ger¢ek duygusal tepkinin aktivasyonuna

uygulanmaktadir.

Gross (1998), duygu diizenleme siireci modelinde, onciil odakli stratejileri
ve tepki odakl1 stratejileri bes farkli alt gruba ayirmistir. Onciil odakli stratejiler;
durum sec¢imi, durum degisikligi, dikkatin dagitilmasit ve biligsel degisimden
olusmaktadir. Besinci bir strateji olan tepki modiilasyonu, tepki odakli bir strateji

olarak gecmektedir.

Durum Durum Dikkat Biligsel Tepki
Secimi Degisikligi Dagilimi Degisim Dlzenlemesi
l Durum Dikkat Degerlendirme Tepki
¢ 4 & & ®

\/

Sekil 1. Duygu Diizenleme Sure¢ Modeli

Modeldeki ilk 6nciil odakli duygu diizenleme stratejisi durum se¢imidir. Bu
stratejiyl uygulayan bir kisi, duygularini ortaya g¢ikmasini saglayan ortamlara
girmeyi veya bu ortamlardan kaginmasimi igermektedir (Barret, Mesquita,
Ochsner ve Gross, 2007). Ornegin, bir kisi bir partiye gitmek yerine evde kalmak
isteyebilmektedir. Ciinkii sinir bozucu bir arkadagla karsi karsiya gelmekten
kaginmak isteyebilir. Modeldeki ikinci onciil odakli duygu diizenleme stratejisi
durum degisikligidir. Bu strateji uygulandiginda, kisi farkli bir duygu diizeyi elde
etmek i¢in mevcut bir durumu degistirmektedir. Ornegin, bir konusma yaparken,
kisi kahkaha atmak icin baz1 sakalar yapabilmektedir. Ugiincii dnciil odakli duygu
diizenleme stratejisi dikkati dagitmadir (Werner ve Gross, 2010). Bu strateji,
bireyin dikkatini duygusal bir durumun belirli yonlerine dogru veya bu yonlerden
uzaga kaydirmayr ifade etmektedir. Dikkati dagitma bir dizi alt strateji
igermektedir. Ruminasyon (dikkati tekrar tekrar sikinti belirtilerine odaklamak),
endise ve diisiince bastirma olarak adlandirilmaktadir (Davidson, 1994).
Dordiincii onciil odaklt duygu diizenleme stratejisi, kisinin bir durumu nasil

degerlendirdigini, duygusal etkisini degistirecek sekilde degistirme siirecini ifade
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eden bilissel degisimdir (Gross ve Thompson, 2007). Tipik olarak duygulari
azaltmay1 amaclayan belirli bir biligsel degisim tiirii yeniden degerlendirmedir.
Bu strateji, bir olaymn anlaminin yeniden yorumlanmasini igermektedir. Bir
kisinin tenis macgini1 kaybetmesi ve kendi kapasiteleri yerine hava kosullarimi
suclamasi buna bir Ornektir. Biligsel degisimin diger alt stratejileri ise mesafe
koyma (duygusal bir durumu degerlendirirken iigiincli sahis bakis acgisini
benimseme) ve mizahi kullanmaktir. Besinci duygu diizenleme stratejisi olan
tepki diizenlemesi, tepki odakl1 bir stratejidir. Diger dort kategorinin aksine, bu
strateji duygu tepki egilimleri olusturulduktan sonra uygulanmaktadir. Kisi, tepki

egilimlerinin davranigsal bir tepkiye donilisme siirecini etkilemeye ¢aligmaktadir.
b. Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli

Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli (DIB Modeli), uyarlanabilir duygu
diizenlemesinin kavramsallastirilmasin1 saglamak i¢in gelistirilmistir. Model,
sagliklt duygu diizenlemesini tanimlayarak, duygu diizensizliginin nasil ortaya
cikabilecegini agiklamaya yardimci olur ve etkili duygu diizenlemesini gelistiren
miidahaleler i¢in yonergeler saglar. Bu modelde; uyarlanabilir duygu diizenleme,
yedi duygu diizenleme becerisi arasinda, duruma bagli bir etkilesim olarak

kavramsallastirilmistir.
¢. Farkindalik Becerisi

Duygu diizenleme, duygusal durumlar kisinin konfor alani i¢inde kaldigi
siirece tipik olarak bilingsiz otomatik siirecler araciligiyla ger¢eklesmektedir
(Gyurak ve Etkin, 2014; Koole ve Rothermund, 2011). Ancak, zorlayici duygular
yalnizca bilingdis1 siireglerle diizenlenemiyorsa, duyguyu tetikleyen sorunu
¢ozmek ya da duyguyu ortaya cikaran sorun c¢oziilemediginde duyguyu
diizenlemek i¢in duygular1 etiketleme ve analiz etme gibi bilingli faaliyetler
baslatilmaktadir (Mauss ve Tamir, 2014). Bu tur bilincli ve ¢aba gerektiren duygu
diizenleme siiregleri, bir kisi yasadigi duygularin bilingli olarak farkina varmakta
giicliik ¢ektiginde ciddi sekilde engellenmektedir. Dolayisiyla, bilingli duygusal
farkindalik eksikligi, etkili duygu diizenlemesini bozabilir ve olumsuz duygularin

siirdiiriilmesine katkida bulunabilmektedir (Sifneos, 1973).
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d. Tanimlama ve Adlandirma Becerisi

Duygusal durumlarin tanimlanmasi ve etiketlenmesi, duygusal deneyimlerin
uygun anlamsal kategorilerle eslestirilmesi anlamina gelmektedir (Ornegin,
yasadigim bu duygu oOfke). Duygusal durumlarin farklilagtirilmis bilissel
temsillerinin mevcudiyeti ve deneyimleri bu belirli kategorilere dogru sekilde
atama becerisi, uyarlanabilir diizenleme igin faydali olmustur. Ornegin, bir
duygunun 6fke olarak tanimlanmasi, duygunun amaci (6rnegin, iddial1 davranisi
arttirmak), potansiyel riskleri (baskalar1 araciligiyla yaptirimlara yol agabilecek
saldirganliga isaret etmek) ve faydalari (ugruna savagmam gerekse bile istedigimi
elde etmek) ile etkili olmasi muhtemel diizenleme stratejileri (6rnegin, dikkat
dagitma, rahatlama, yeniden degerlendirme ve sefkat) ve etkisiz olmasi muhtemel
stratejiler (Ornegin, uzun siireli maruz kalma) hakkinda bilgi saglamaktadir.
Dolayistyla, bir duygunun dogru bir sekilde tanimlanmasi ve etiketlenmesi, etkili
duygulanim diizenlemesini ve dolayisiyla ruh sagligi ve esenligini tesvik

etmektedir (Barrett, Gross, Christensen ve Benvenuto, 2001).
e. Anlama Becerisi

Duygusal bir durumu ortaya ¢ikaran ve siirdiiren ¢esitli faktorleri anlamanin
sagladign birka¢ &nemli fayda vardir. ilk olarak, bir duyguya neyin sebep
oldugunu ve onu neyin siirdiirdiigiinii belirlemek, zorlayici bir deneyimde anlam
bulmamiza yardimci olarak bu deneyime katlanmayr kolaylastirmaktadir.
Bununla birlikte; bir duygunun degistirilip degistirilemeyecegi degerlendirilir ve
degistirilemeyen bir duygu ise duygunun diizenleyici bir strateji olarak kabul

edilmesini tesvik etmektedir (Roseman ve Smith, 2001).
f. Degisimleme Becerisi

Duygular islevsel bir sekilde aktif olarak degistirme becerisi, istenmeyen
sonuglart olmayan stratejiler kullanarak bir duygunun kalitesini, yogunlugunu
ve/veya siiresini istenen sekilde degistirmeyi igermektedir. Bu yetenek, olumsuz
sonuglar dogurma egiliminde olan islevsiz dlizenleme stratejilerinin kullanimini
azaltmaktadir. Arastirmalar, insanlarin duygularini degistirebilme becerilerine
dair inancglart ile ruh sagliklar1 arasinda giiglii iliskiler oldugunu gostermistir
(Catanzaro ve Greenwood, 1994; Kassel, Bornovalova ve Mehta, 2007). Son

olarak, duygular1 degistirebilmekten kaynaklanan duygusal 06z yeterlilik,
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diizenleme becerilerini giiclendirmek ve pekistirmek i¢in ek firsatlar saglayan

duygusal acidan zorlu durumlar1 deneyimleme istegini kolaylastirmaktadir.
g. Kabul ve Tolerans Becerisi

Duygusal durumlarin degistirilemedigi (en azindan o an i¢in) ya da
degistirmenin ¢ok yiiksek bir bedeli oldugu (zaman, enerji, vb.) durumlarda
istenmeyen duygularin kabulii ve toleranst ¢ok 6nemli bir beceri olmaktadir
(Hayes, 1999). Duygular1 degistirme becerisine giivenmek bir kisinin esenligini
kolaylastirmada 6nemli olsa da duygusal durumlarin degistirilmesinin genellikle
¢ok zor oldugunu veya hi¢ degistirilemeyecegini kabul etmek de Onemlidir
(Hayes, Wilson, Gifford, Follette ve Strosahl, 1996). Duygular salt irade giiciiyle
kontrol etmek zordur. Limbik sistem (duygusal deneyimle iligkili), beynin amacgh
eylemle ilgili alanlarindan biiyiik 6lc¢iide 6zerkligini korumustur. Bir duyguyu
degistirmede yasanan zorluklar, kisinin kendini kontrolden ¢ikmis hissetmesine
neden olarak kontrolii yeniden kazanmak icin islevsiz diizenleme stratejilerinin
kullanilmasina yol acabilmektedir. Bununla birlikte; olumsuz duygular1 kabul
etme ve tolere etme becerisine sahip olmak, kontrolii yeniden kazanmak igin
uyumsuz stratejiler kullanma ihtiyacini azaltmaktadir (Wupperman, Neumann,
Whitman ve Axelrod, 2009).

h. Yiizlesme Becerisi

Onemli kisisel hedeflere ulasmak igin, genellikle olumsuz duygulari
tetiklemesi muhtemel durumlara yaklagsmaya ve bunlarla yilizlesmeye istekli
olmak gerekmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Olumsuz duygular
uyandiran durumlara dahil olmak, mevcut duygu diizenleme becerilerini
gelistirirken ayn1 zamanda yenilerini de gelistirmek icin degerli firsatlar
sunmaktadir. Bu nedenle, zor durumlara yaklasma ve bunlarla yiizlesme istegi,
sikintili  zamanlarda uygulanabilecek duygu diizenleme kapasitelerini

guclendirmektedir.
i. Etkili Oz-Destek Saglama Becerisi

Duygular1 korku, o6fke, iiziintii, sugluluk vb. etiketlerle tanimlamak, bu
kelimelerle iligkili sikint1 verici duygular1 uyandirma egilimindedir. Bir duyguya
neyin sebep oldugunu veya bu duyguyu neyin siirdiirdiigiinii anlamaya calismak,

genellikle bu faktorlerin ve bunlarin ¢éziimlenmesinin oniindeki bir¢ok engelin
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act verici bir sekilde kabul edilmesine yol a¢maktadir. Olumsuz duygulari
degistirme cabalar1 genellikle basarisiz olur ya da en azindan beklendigi veya
arzu edildigi kadar basarili olmamaktadir. Bu da muhtemelen hayal kirikligi,
hiisran ve nihayetinde umutsuzluk gibi duygular tetiklemektedir. Olumsuz bir
duyguyla micadele etmek yerine onu kabullenmek ve tolere etmek, caresizlik
duygularina neden olabilmektedir. Oz destek saglama becerisi sayesinde kisi bu
durumlarda kendisi icin 0z sefkat, merhamet, yatistirma ve cesaretlendirme

saglayabilmektedir.

3. Duygu Duzenleme Becerisi ve Terapi Yaklasimlari

Ruh sagligr sorunlarinin tedavisinde en 6nemli hedeflerinden biri, duygu

diizenleme becerilerinin gelistirmek ve iyilestirme saglamaktir.
a. Psikanalitik Terapi

Psikanalitik terapiler; bireyin duygusal ¢atismalarini  ¢ozimlemeyi
amaclamaktadir. Bu ¢atismalar1 ¢oziimlerken, bireyin giinliikk hayatta zorlandigi
i¢sellesmis, bilingdist siirecleri analiz etmektedir (Knight, 2006). Ayrica giindelik
hayati sembolize etmenin yaninda, terapist, riiyalarda ortaya cikan semboller
Uzerinden de ilerlemektedir. Psikanalitik terapide, duygular tatmin edilmemis
ihtiyaclar1 temsil eder. (Boylece panikten mustarip bir hasta bir sey kaybetmekten
korkar, 6fkeden mustarip bir hasta bir sey yiiziinden hiisrana ugrar vb). O halde
psikolojik tedavinin temel amaci, hastalarin ihtiyaglarini karsilamanin daha etkili
yollarin1 6grenmelerine yardimct olmaktir. Bu da daha iyi duygu diizenlemesine
yol acar. Bir duygusal bozuklugu tedavi etmek i¢in, hastanin altta yatan

ihtiyaclarini karsilayamama durumu ele alinmaktadir (Solms, 2018).

Psikanalitik terapide psikanalist, danisana kendini ve yasamini anlamasi
igsel catigmalarini ¢dzmesi i¢in nétr durusla, yargt ve elestiri olmadan danisana
ayna tutar. Bu notr durusta danisan bir 6grenci, terapist ise bir 6gretmen rolline
gecer. Psikanalist, hastanin iggoriilerini yorumlayarak, danisanin ge¢mis
deneyimlerinde sorun olmus ve sorun olmaya devam eden ig¢sel ¢atigsmalar1 fark
etme ve ¢ozme becerileri c¢aligilmaktadir (Aslan, 2019). Psikanalitik terapide
hastanin gelisimi ve degisimi i¢in aktarim siireci takip edilir ve danisanin terapi

esnasinda sdyledigi her seyin analitik yorum i¢in bir 6nemi vardir.
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b. Geleneksel Bilissel Davranis¢i Terapi

Biligsel davranigg1 terapistlere gore; duygularin diizenlenmesi agisindan
daniganin getirdigi semptomlar kiimesi ile iliskili olarak ortaya ¢ikma, duygu
durumu degistirmek ve danisanin diisiincelerine ve duygularina odaklanmaktadir.
Biligsel davranis¢i terapilerde, bireyin diislince-duygu-davranis girdilerinden biri
degisse de tiim boyutlarda ayni anda degisim oldugu savunulur (Hollon ve Beck,
2013). Bu sebeple, oncelikle kisinin giindelik hayatinda sorun yaratan otomatik
disiinceleri bulma ve diizenleme, bilissel carpitmalart bozma anlayis1 hakimdir
(Aslan, 2019). Klasik bilissel terapi (Beck ve Emery, 1985), duyguya bilisin bir
yan irlinii olarak yaklasir. Duygulanim, yalnizca biligsel etkinligin bir sonucu

olarak gorulmektedir.

Sonu¢ olarak, duygusal islev bozuklugunu inceleyen biligsel-davranisci
arastirmalarda duygu genellikle bagimli degisken statiisiine diisiiriiliir (Greenberg
ve Safran, 1987). Yayinlanan duygu islemleme ile ilgili bir makalede; korkulan
uyaranlarla yiizlesirken duygusal uyarilmayi ve bununla iliskili anlam 6gelerini
ortaya c¢ikarmanin Oonemini belirterek duygularin bilissel-davranigsal tanimini
genigletmeye baglamislardir (Foa ve Kozak, 1986). Bu bakis acgisi, duygusal
deneyimin Onemini vurgulamig ancak duygunun islevsel yonlerini agikca
tartismamistir. Bunun yerine; duygu, hala yalnizca yikict terimlerle ifade

edilmistir.
c. Uciincii Kusak Bilissel Davranisci Terapiler

Son yillarda bir dizi biligsel ve davranigsal miidahale, klasik biligsel
davranisc terapiden farkli olarak duygusal fenomenleri daha fazla vurgulamaya
baslamistir. Duygu kavrami, her ne kadar zorlayici ve aci verici olursa olsun tiim
duygusal deneyimlerin izin verilmesine ve kabul edilmesine odaklanan kabul
temelli davranisci terapilerde (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999; Linehan, 1993)
fazlaca yer bulmustur. Linehan (1993), duyguya bu yaklasimi bilissel-davranisci
bir tedavi paketine dahil eden ilk arastirmacilardan biri olmustur. Ortaya ¢ikan,
ampirik olarak bilgilendirilmis tedavi olan Diyalektik Davranis Terapisi (DDT)
genig capta kabul gérmiistiir ve borderline kisilik bozuklugu icin birinci basamak

tedavi olarak kabul edilmektedir.
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Kabul ve farkindaliga dayali tedaviler, duygu diizenlemeyi desteklemek ve
duygulara yanit vermenin daha uyumlu yollarinin gelistirilmesini kolaylastirmak
iizerine ¢alismislardir. Ornegin, kisinin duygularini gdzlemleme ve tanimlama
siireci (Diyalektik Davranis Terapisi Kabul ve Kararlilik Terapisi, Farkindalik
Temelli Bilissel Terapi dahil olmak iizere bir¢ok dikkat ve kabul temelli tedavide
ortak bir unsur), yaygin anksiyete bozuklugu i¢in Farkindalifa Dayal1 Stres
Azaltma ve Kabule Dayali Davranis Terapisi (Linehan, 1993; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999; Segal, Williams ve Teasdale, 2002; KabatZinn, 2005; Roemer,
Orsillo ve Salters-Pedneault, 2008) danisanlarin duygularini o anda ortaya
ciktikca gozlemlemeye ve onlart nesnel olarak etiketlemeye tesvik edildiginden,
duygusal farkindalig1 ve netligi artirmas1 beklenmektedir. Ugiincii kusak bilissel
davranig¢1 terapilerde; siire¢ boyunca, danisanlarin duygulariyla temasinin
artirtlmas1  hedeflenmistir. Bununla birlikte; duygusal tepkilerinin farkli
bilesenlerine dikkat c¢ekmislerdir. Duygular1 tanimlama siirecinin, duygusal
durumlar1 tanimlama, etiketleme ve ayirt etme yetenegini kolaylastirdigini ifade

etmislerdir.
d. Duygu Odakh Terapi

Duygu Odakli Terapi kurami; Danmisan Merkezli Terapi, Gestalt Terapi,
Deneyimsel ve Varolussal Terapi kuramlarindan dogmus, modern, bilissel ve
duygusal siirecleri barindiran bir terapi kuramidir. Duygu Odakli Terapi,
psikoterapdtik degisimlerde duygunun roliinii anlamaya /hayatin anlamini
anlamaya yonelik terapi surecidir (Greenberg, 2004). Duygu odakli terapinin
amaci; duygunun yasam boyunca degisimi ve psikoterapi anlaminda olusan
degisimlere lizerinde detayli ve bir¢ok analiz sonucu ortaya koyulmaktadir.
Hedef, yeni bir duygunun olusumunu saglamak, duygularin giiclendirilmesi ve
yeni anlamlar kazanilmasidir (Greenberg, 2017). Duygu odakli terapide,
daniganlara duygular1 daha iyi tanimlamalari, deneyimlemeleri, kabullenmeleri,
diizenlemeleri, irdelemeleri, anlatima doniistiirmeleri, kullanmalari ve esnek
olarak kontrol etmeleri konusunda yardimci olunur. Danisanlarin daha onceleri
sakindiklar1 duygular1 daha iyi yonlendirebilmeleri ve duygularinin merkezindeki
ihtiyaclarini, amaclarini ve kaygilarini daha iyi tanimlamalar1 ve kesfetmeleri i¢in

farkindalik olusturulur (Aslan, 2019: 111).
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D. Kabul ve Kararhlik Terapisi ve Psikolojik Esneklik/ Psikolojik Katihik

Kabul ve kararlilik terapisi (KKT), psikolojik esnekligi, insanlarin huzuru
i¢cin merkezi bir ara¢ olarak gelistirmeyi amaglayan bir bilissel-davranis¢1 bir
midahaledir (Biglan vd., 2008). Kabul ve Kararlilik Terapisi; 1980°1i yillarda
gelistirilen, icerisinde davranis analizinin parcgalar1 olan bir tedavi yaklasimidir.
Kabul ve kararlilik terapisi Steven Hayes tarafindan ortaya konmus olup
meslektaslart  Kelly Wilson, Kirk Strosahl, Robyn Walser tarafindan
gelistirilmistir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Kabul ve Kararlilik Terapisi,
liclincli nesil biligsel davranis¢i terapiler arasinda yer almaktadir. Gliniimiizde,
davranis terapisi; geleneksel davranisei terapi, bilissel davraniser terapi (BDT) ve
nispeten baglamsal yaklasimlarin yer kapladigi ti¢iincii nesil (Hayes, 2004) olarak
ic gruba ayrilmustir. Ugiincii dalga bilissel davranis¢r miidahaleler arasinda,
Kabul ve Kararlilik Terapisi (KKT), Diyalektik Davranig Terapisi (DDT;
Linehan, 1993), Farkindalik Temelli Biligsel Terapi (FTBT; Segal, Williams ve
Cayyolu, 2001) ve Ust Bilissel Yaklasimlar (Kuyular, 2000) yer almaktadir.

Ugiincii  dalga bilissel ve davranissal terapiler, yalnizca psikolojik
fenomenlerin bi¢imine degil ayni zamanda baglamlarina ve islevlerine de
duyarlidir (Hayes, 2004). Boylece igerik odakli ve deneyimsel degisim
stratejilerine odaklanmaktadir. Degisim stratejileri arasinda, bilissel davranisci
terapilerden farkli olarak mindfulness, kabul veya bilissel defiizyon

bulunmaktadir.

Kabul ve kararlilik terapisi, dogrudan psikolojik olaylar1 degistirmeye
odaklanmak yerine, bu olaylarin islevini ve bireyin bunlarla olan iliskisini,
farkindalik, kabul veya bilissel ayrisma gibi stratejiler yoluyla degistirmeyi
amagclar. (Teasdale, 2003). Simdiki anin farkindaligi (Mindfulness) ve Kabul
temelli yasantisal miidahaleleri kullanir. Bireylere ac1 veren duygu ve diisiinceleri
degistirmek yerine, anlamli yasam siirme yolunda, bu duygu ve diisiincelere
yargisiz bir sekilde bakip onlarla hayata devam etmeyi temel almaktadir (Hayes,

2004).

Psikolojik Esneklik, Kabul ve kararlilik terapisinin temel kavramidir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Kabul ve Kararlilik Terapisi; bireylerin

hayattaki degerleri yoniinde bir yasam yaratabilmek i¢in igsel siirecleri ve dissal
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deneyimleri ile iliskisini degistirip psikolojik esnekliklerini arttirmayi
hedeflemektedir. Psikolojik esneklik; bireyin igsel ve dissal deneyimlerine,
simdiki anin farkindaligi1 ile bakarak yargisiz bir yaklasimla, degerlerine
farkindalikli eylemlerle ulagsma becerisidir (Hayes, 2004). Bireyin amaglar1 ve
degerleri tarafindan yonlendirilen ve etkilesimli bilissel siirecler ve dogrudan
deneyimler baglaminda durumlarin ne sagladigina uyum saglayan davranisi

siirdiirme veya degistirme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (Hayes vd., 2006).

Psikolojik esneklik, icinde bulunulan an ile temas halinde olmak,
duygularin, duyumlarin ve diisiincelerin tamamen farkinda olmak, istenmeyen
duygular da dahil olmak iizere duygular1 hos karsilamak ve secilen degerlere
hizmet etmek icin bir davramigs kalibi i¢inde hareket etmek olarak
tanimlanmaktadir (Hayes, Strosah, Wilson, Bissett ve Pistorello, 2004). Daha
basit bir ifadeyle, kisilerin diisiince ve duygularimi kabul ederek kisa vadeli
diirtiiler, diisiinceler ve duygular yerine uzun vadeli degerler iizerinde hareket

etmek anlamina gelmektedir. (Hiilsheger vd., 2013).

Psikolojik esnekligin zitt1 olan psikolojik katilik; davranisin  kisinin
diistinceleri, duygular1 ve diger i¢sel deneyimleri tarafindan asir1 derecede kontrol
edildigi veya daha etkili ve anlamli eylemler pahasina bu deneyimlerden
kaginildigr bir kaliptir (Hayes, 2004). Psikolojik katilik; bireylerin, su an ile
temaslarin1 azaltan, istenmeyen i¢sel olaylar1 deneyimlemekten kaginmaya
calistiklarinda ortaya ¢ikar ve degerlere dayali eylemlerde bulunma olasiliklarini
azaltir. BOyle bir baglamda, insanlar kontrol edilemez ve korkulan igsel
deneyimleriyle sarsilirlar (Bond vd., 2011). Bu iist diizey yapi, bireylerin, bunu
yapmanin zararli sonuglarina ragmen, kaginmaya, kagmaya veya zor diisiince ve
duygularin ortaya ¢ikisini kontrol etmeye calistiklari, deneyimsel kac¢inmayi
igeren bir dizi temel alt slirecten olusmaktadir (Hayes, Wilson, Gifford, Follette

ve Strosahl, 1996).

Deneyimsel kaginma, kabul ve kararlilik terapisinin énemli bir kavramdir.
Duygu, diisiinceler ya da benzeri igsel slire¢clerden kacinmak, onlar1 kontrol etmek
anlamina gelmektedir (Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Kabul ve kararlilik
terapisi bakis acisina gore; psikopatoloji, davranig repertuarii kisitlayic
deneyimsel kacinmalardan meydana gelir. Bu deneyimsel kaginma siirecinde;

kisi, degerleri ve hedefleri ile tutarsiz olan eylemlere yol agar (6rnegin, bunu
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yaparken bile kaygidan ka¢inmak, insanlar1 uzun siiredir devam eden bir hedefin
pesinden kosmaktan alikoymaktadir) (Hayes, Wilson, Gifford, Follette, ve
Strosahl, 1996). Bu tutarsiz eylemler, bireylerin degerlerine giden bir hayati
yasamasina engel olur (Bilgen 2021). Deneyimsel kaginma ise psikolojik katilik

ile sonu¢lanmaktadir (Hayes vd., 1996).

Deneyimsel kaginma, istenmeyen 6zel diislince, duygu ve duyumlarin asiri
olumsuz degerlendirilmesini, bu 6zel olaylar1 deneyimleme isteksizligi ve bunlari
kontrol etmek veya onlardan kagmak icin kasitli ¢abalari igceren bir slirectir
(Hayes, 1994; Hayes, Strosahl ve Wilson, 1999). Deneyimsel kaginma (Hayes
vd., 2004), istenmeyen i¢sel olaylarla temasa geg¢me isteksizligi nedeniyle terk
edilen degerli davranislar, se¢cimler ve faaliyetler baglaminda yer almaktadir.
Belirli igsel olaylar1 olumsuz olarak degerlendirmeye, benligi bu i¢sel olaylarla
tanimlamaya ve bunlardan ka¢ginmaya yonelik miicadeleye yonelik esnek olmayan
egilimler, yaklasma-kaginma g¢atigmalarina yanit olarak bir yaklasma-yOoneliminin
oniinde bir engel islevi géormektedir (Hayes, Luomaa, Bond, Masudaa ve Lillisa,
2006). Deneyimsel kaginma, istenmeyen 6zel olaylar1 yonetmeye, kontrol etmeye
veya bunlarla miicadele etmeye ¢ok biiyiik zaman, ¢aba ve enerjinin ayrildig: kati
ve esnek olmayan bir sekilde uygulandiginda diizensiz bir siire¢ haline
gelmektedir (Ciarrochi, Bilich ve Godsel, 2010). Endise uyandiran durumlardan
kaginma, depresyondayken kendini geri ¢ekme ve tecrit etme, asir1 yemek yeme
ve madde kullanma, 6rnegin, rahatsiz edici diisiince ve duygularin aninda (veya

en azindan beklenen) hafifletilmesiyle pekistirilebilmektedir (Yavuz, 2015).

Bu miicadelede degerli hedeflere dogru hareketin oniine gegmekte, mevcut
deneyimlerle temasi azaltmakta ve boylece islevsellikte bozulmaya neden
olmaktadir. Olumsuz olarak degerlendirilen 6zel olaylarla temas halinde kalma
isteksizligi ve bu olaylarin veya ortaya ¢iktiklar1 baglamlarin  bi¢imini
degistirmeye yonelik kronik girisimlerin, psikopatolojiye igerikten (Orn.
yogunluk, siklik, olumsuz degerlik) daha giiclii bir katkida bulundugu ileri
surtilmektedir (Hayes vd., 1999). Klinik ve Klinik olmayan &rneklerde;
deneyimsel kagcinmanin, genel psikopatoloji dlgiimleriyle (Hayes vd., 2004) ve
belirli anksiyete ve depresyon Olgiimleriyle (Forsyth, Parker ve Finlay, 2003;
Marx ve Sloan, 2005) giigli bir sekilde iliskili oldugu goérilmiistiir (Ciarrochi,
Bilich ve Godsel, 2010).
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Degerli eylemlerde bulunma pahasina istenmeyen diisiince ve duygularla
miicadele etmek hem depresyon hem de panik bozuklugun yani sira diger birgok
bozuklugun klinik ozelliklerini karakterize edebilmektedir (Hayes, Luomaa,
Bond, Masudaa ve Lillisa, 2006). Bu nedenle, bir dizi bozuklukla iliskili sorunlu
davraniglar, baslangicta kag¢inmaci, psikolojik olarak esnek olmayan uyum
stratejileri olarak gelisebilmekte, zamanla daha kati ve siddetli hale
gelebilmektedir. Bu goriisle tutarli olarak, psikolojik katiligin, duygudurum ve
anksiyete bozukluklar1 (Venta, Sharp ve Hart, 2012), madde kullanim
bozukluklar1 (Levin vd., 2012), yeme bozukluklar1 (Rawal, Park ve Williams,
2010) ve psikotik bozukluklar (Goldstone, Farhall, ve Ong, 2011) ile iliskisi
ortaya konmustur. Bu c¢alismalar, psikolojik esneklik modelinde patoloji ve
sagligin boyutsal bir kavramsallastirilmasina yapilan vurgu ile tutarlidir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2011). Bu perspektiften bakildiginda; psikolojik katilik,
psikopatoloji igcin gecerli olan normal bir psikolojik stre¢ olarak

kavramsallastirilmaistir.

1. Psikolojik Esneklik Modeli

Kabul ve kararlilik terapisi; bireylerin, hayattaki degerleri yoniinde bir
yasam yaratabilmek icin igsel siiregleri ve dissal deneyimleri ile iliskilerini
degistirip psikolojik esnekligin artmasini hedeflemektedir. Kabul ve kararlilik
terapisi, insan 1stirabinin 6ziinde psikolojik katilik oldugunu ve bu psikolojik
katiligin sozlii kurallar ve dildeki tuzaklardan dogdugunu 6ngérmektedir (Bilgen
2021).

Psikolojik esneklik; bir savunma olmaksizin, bireyin i¢cinde bulunulan anla
beraber, diisiince ve duygulariyla tam olarak temas kurabilmesi ve degerleri
dogrultunda farkindalikli eylemler atabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir
(Hayes vd., 2006). Psikolojik esneklik, Sekil 1'de gosterildigi gibi alt1 temel
kabul ve kararlilik terapisi siireci araciligiyla saglanir. Bu alanlarin her biri,
yalnizca psikopatolojiden kaginma yontemi olarak degil, olumlu bir psikolojik
beceri olarak kavramsallastirilistir (Yavuz, 2015). Psikolojik esneklik
uygulamada; kabul etme, ayrisma, anda olma, baglamsal benlik, degerler ve
kararli eylemler olarak ifade edilen birbiriyle iliskili ve birbirlerinden

ayrilamayan alti temel siire¢ tizerinden islemektedir. KKT’nin alt1 ¢ekirdek
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siirecten olusan bu modeline “esnek altigen modeli” adi verilmektedir. Bu
siirecler, bireyin psikolojik esneklik becerilerine isaret etmektedir (Ciarrochi vd.,

2010; Hayes vd., 2012).

Kabul ve kararlilik terapisi, psikolojik esnekligi arttirmak i¢in davranis
degisim siirecinin yani1 sira kabul ve farkindalik siireclerini de kullanan bir
modeldir (Blackledge, Ciarrochi ve Deane, 2009). Kabul, bilissel ayrisma,
simdiki anin farkindali§i1 ve baglamsal benlik siire¢lerinin bir araya gelmesiyle
farkindalik ve aciklik olugsmakta ve tiim siirecler degerler ve degerler
dogrultusunda kararli davranig sergilemeyi iceren eylemlere dayanmaktadir
(Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Hem fonksiyonel bir tanit modeli hem de
psikolojik degisim i¢in bir tedavi olusumu saglayan KKT modelinin temelinde
yer alan psikolojik esneklik ve psikolojik katiligi olusturan 6 farkli psikolojik
siireg, sekil 2° deki altigen (hexagon) lizerinde ve sonrasinda detayli bir sekilde

aciklanmistir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006: 6-10)

Sumndila Ausnn
Farlandalign
Sundila Ana

Kabal Degerler
Yagantisal Degerlenn
Kacima Belirsizlig
Psikolojik
Esnekhl Fathk
Degerler
Bilizzel Avrisma Dogrulmsunda
Biliysel Kavnagma Kararh
Davramslar
Kagumac: ve
Drirniisel
Danramglar

Baglamsal Benlik
Kavramsallastirilinug Benlige
~ Baglamma
(Igerik Olarak Ben)

Sekil 2. Kabul ve Kararlilik Terapisi Psikolojik Esneklik/Katilik Modeli

Kaynak: (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006: 6)
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a. Bilissel Ayrisma/ Defiizyon

“Biligsel ayrisma”, akildaki diisiincelere, resimlere ve hatiralara mesafe
koyarak kisinin kendi diisiince siirecini fark etmesi ve izleyebilmesi anlamina
gelmektedir (Harris, 2018). Bununla beraber; fark edilen diislinceler ile
diisincenin sahibi arasindaki iliskiyi degistirmeyi hedef alir. Diislincelere
perspektif alarak bakabilme siirecine biligsel ayrisma denir (Yavuz ve Nalbant
2019). Kabul ve Kararlilik terapisi, psikolojik miidahaleler ile danisanlara
becerilerin kazandirilmas: hedeflemektedir (Blackledge, Ciarrochi ve Deane,
2009).

Diislincelerin degistirilmesi ve yerine alternatif diisiince {retilmesi,
geleneksel bilissel terapinin hedef noktasidir. Giiniimiizde, tli¢ilincii dalga bilissel
terapiler distinceleri farkli sekilde ele almayr hedeflemistir. Bu siiregte,
diistincelerin igerigini degistirmeye odaklanmak yerine diislinceye mesafe
alabilme becerisi gelistirme hedeflenmistir (Linehan, 1993; Hayes, Strosahl ve
Wilson, 1999; Segal, Williams ve Teasdale, 2002; KabatZinn, 2005). Uclincii
dalga bilissel terapilerden olan Kabul ve kararlilik terapisi, diisiinceleri ortadan
kaldirmak ya da anlamini1 degistirmektense diisiince ile olan iligskiyi degistirmeyi

hedef almaktadir (Hayes, 1984).

Biligsel ayristirma teknikleri; dislincelerin ve diger 06zel olaylarin
istenmeyen islevlerini, bi¢imlerini, sikliklarin1 veya durumsal duyarliliklarini
degistirmeye c¢alismak yerine anlamlarini degistirmeye calismaktadir (Hayes ve
Strosahl, 2005). Kabul ve kararlilik terapisi, yardimci olmayan islevlerinin
azaldig1 baglamlar yaratarak kisinin diisiincelerle etkilesim kurma veya onlarla
iliski kurma seklini degistirmeye c¢alisir (Twohig, 2012). Ornegin olumsuz bir
diisiince tarafsiz bir sekilde izlenebilir, yalnizca sesi kalana kadar yiiksek sesle
tekrarlanabilir veya ona bir sekil, boyut, renk, hiz veya bi¢im verilerek disaridan
gozlemlenen bir olay olarak ele alinabilmektedir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda
ve Lillis, 2006). Bir kisi boyle ilging bir diisiince i¢in zihnine tesekkiir edebilir,
disiinme siirecini etiketleyebilir (iyi olmadigim diisiincesine sahibim) ya da bunu
deneyimlerken ortaya c¢ikan tarihsel diislinceleri, duygulart ve anilar
inceleyebilir. Bu tir prosedirler, diisiincenin dogrudan deneyimlendigi sey

(diistince) yerine atifta bulundugu sey (ben iyi degilim) olarak ele alinmasi
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egilimini zayiflatarak diisiincenin gercek kalitesini diistirmeye ¢alismaktadir (Ben

iyi olmadigimi diisiiniiyorum) (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012: 986-988).

KKT terapistleri, seanslarin ilk asamalarinda itibaren ayrismay1 tesvik edici
bir dil kullanmaya 6zen gostermektedirler (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012).
Ayrisma miidahalelerinde temel amacg kisinin o anda sahip oldugu diisiincelere
uzaktan bakabilme becerisini artirmak oldugu igin klinisyenler gériisme esnasinda
disiinceler ile o diisiinceleri gozlemleyen kisi arasinda ayrimi vurgulamaktadir
(Hayes, Strosahl ve Wilson, 2012). Ayrisma miidahalelerinde sik kullanilan
tekniklerden bir digeri ise kelime tekraridir (Blackledge ve Hayes, 2001). ilk kez
Titchener (1916) tarafindan vurgulanan kelime tekrari, danisanin zihnine gelen
diisiinceyi en az otuz saniye boyunca hizli bir sekilde tekrar etmesi sonucunda o
diisiincenin sadece bir diislince olarak goriilmesini ve diisiinceyle iliskili otomatik
duygusal reaksiyonlarda degisikligin ortaya c¢ikmasini saglamaktadir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012).

b. Kabul

“Kabul” terimsel olarak hem davranissal isteklilik hem de psikolojik kabul
anlamina gelmektedir. Isteklilik; 6zel deneyimlerle ya da olaylarin nedenleriyle
temas kurma ve siirdiirebilme konusunda goniillii ve degerlere dayali bir se¢imi
ifade etmektedir (Hayes, Strosahl ve Kirk, 2004). Psikolojik kabul ise; anda
deneyimleneni acgik, anlayisli, esnek ve yargilayict olmayan bir durusla kasith
olarak benimsenmesi olarak tanimlanir (Hayes vd., 2012). Panik atak gibi yogun,
potansiyel olarak rahatsiz edici durumlar da dahil olmak {izere insan duygularinin
tum yelpazesini deneyimlemeyi ve belirli bir durumda performans gdsterme
yetenegi hakkinda kendinden siiphe etmesi ve kisinin yapmasi gerektigini
hissetmesi gibi bir dizi degerlendirici diislinceyi i¢cermektedir (Hayes ve Smith,
2020).

“Kabul” kelimesi, bogun egme, razi olma anlami tasimamaktadir (Hayes,
Strosahl ve Kirk, 2004). KKT perspektifinde kabul, istemli yapilan aktif eylemler
anlamin1 tasir. Bu noktada, bogun egme yerine yer a¢cma kelimesi ile
iliskilendirilmektedir (Hayes vd., 2012). Kisilerin zorlandiklar1 igsel siireglere
kars1 tarafsiz ve acik olmayr savunmaktadir. Duygular1 bastirmak ya da

uzaklastirmak yerine, bireylere duygulariyla hareket edebilecek alan agmay1
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hedeflemektedir (Ruiz ve Perete, 2015; Ruiz, Beltran, Cifuentes ve Falcdn, 2019).
Olumlu ya da olumsuz ozellikleri ne olursa olsun kisisel deneyimlere agik
olabilmek de kabul olarak adlandirilmistir. Kabul ve degerler dogrultusunda
kararli eylemler, kabul ve kararlilik terapisinin temel Ozelliklerinden kabul

edilmistir (Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).

Kabul, deneyimsel kacinmaya bir alternatif olarak Ogretilmektedir. i¢sel
deneyimlerden kaginmak yerine onlar1 kabul etmeye tesvik edip cesaretlendirmek
amaclanmaktadir (Hayes vd., 2012). Kabul, 6zellikle psikolojik zarara neden
olacaksa sikliklarin1 veya bigimlerini degistirmek icin gereksiz girisimlerde
bulunmadan kisinin tarihinin neden oldugu bu 6zel olaylar1 aktif ve bilingli bir
sekilde kucaklamay1 i¢ermektedir (Hayes, Strosahl ve Kirk, 2004). Kabul ve
kararlilik terapisinde kabul, kendi i¢inde bir son degildir. Aksine kabul, degerlere
dayali eylemi artirmanin bir yontemi olarak desteklenir. Degerler dogrultusundaki
davraniglar1 arttirmak ve zor deneyimlere yer agmak amaglanmaktadir (Bilgen,

2021).
c. Simdiki An ile Temas Kurmak

Kabul ve kararlilik terapisi, ortaya ¢iktik¢a psikolojik ve gevresel olaylarla
devam eden yargilayict olmayan temasi tesvik etmektedir (Hayes, Strosahl ve
Wilson, 2012). Amag, damisanlarin diinyayr daha dogrudan deneyimlemelerini
saglamaktir, boylece davraniglarinin daha esnek olmasi ve dolayisiyla

eylemlerinin sahip olduklar1 degerlerle daha tutarli olmasi saglanmaktadir (Hayes

vd., 2012).

Farkindalik egzersizleri, bilissel ayrismayr saglamanin ve bdylece
davranigsal esnekligi artirmanin baska bir yoludur. Degerlendirici ve yargilayici
bir dile kapilmadan burada ve simdiki olaylarla temas kurmak, farkindaligin
O0zudir (Kabat-Zinn, 1994: 4). Mecazi olarak farkindalik; danisanlara
diiglincelere, distlinceler tarafindan yapilandirilmis olarak diinyaya degil,
dinyadaki olaylar olarak bakmay1 6gretmektedir. Kabul ve kararlilik terapisinde
bir akarsudaki yapraklar gibi siiziiliirken birinin diisiincelerini izledigini hayal
etmek ve bu diisiinceler kelimenin tam anlamiyla alindiginda bunun nasil
imkansiz hale geldigini izlemek gibi cesitli farkindalik egzersizleri kullanilir

(Hayes, Strosahl ve Kirk, 2004: 10).
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Simdiki anda olmak, davranislarin biligsel birlesme ve deneyimsel kaginma
ile domine edilmesinin 6nine ge¢cmektedir (Hayes, Masuda, Bissett, Luoma ve
Guererro, 2004). “Anda olma” kisinin dikkatini mevcut zamana verebilmesi ve
anda gelisen durumlari bilingli bir sekilde fark edebilmesi anlamina gelmektedir.
Anda kalmak; dikkati simdiye diizenleme yetenegi, neler oldugunu agik¢a ve
tamamen deneyimlemek ve bu olaylar1 yargilayict olmayan bir sekilde
etiketlemek ve agiklamak gibi becerileri gerektirmektedir (Twohig, 2012: 503).
Anda kalabilmek igin bireyin bilincini dis diinyaya ve kendi i¢ diinyasina
yonlendirebilmesi gerekir. Diisiincelerde kaybolmak ya da yasami otomatik pilota

almak yerine simdi ve burada olabilmektir (Harris, 2018).
d. Baglamsal Benlik

Bir insanin diisiinme, hissetme, duyumsama siireclerini izleyen benligine
“gozlemleyen benlik” adi verilir (Yavuz, 2015). Bu saf bir farkindalik halidir.
Kabul ve Kararlilik Terapisi bu siire¢ i¢in baglamsal benlik terimini
kullanmaktadir. Bu fikir hem kabul ve kararlilik terapisinin hem de iliskisel

cer¢eve kuraminin biiyiidiigii tohumlardan birisidir (Hayes, 1984).

“Baglamsal benlik” kavramsal benlikten farkli olarak degisen diisiinme,
hissetme, duyumsama siireclerini izleyen benligin degismeyen kismidir (Harris,
2018). Baglamsal benlik yaklasiminda benlik, deneyimin ger¢eklesebilecegi bir
baglam olarak goriiliir (Hayes ve Shenk, 2004). Siirekli olan ve yasam olaylarini
deneyimleyen ama ayni zamanda bu olaylardan farkli olan bir benligi ifade eder
(Burke, 2013). Baglamsal benlik; bireylerin i¢sel ve digsal deneyimleriyle
ayrismak olarak adlandirilmaktadir. I¢sel deneyimler (diisiince, duygu, his vb.)
degisebilir fakat bireylerin onlar1 deneyimleyen (fark eden) parcasi asla
degismez. Bireylerin deneyimlerine bakan, deneyimlerini fark eden kismu
baglamsal benligi olusturmaktadir (Bilgen, 2021). Onemli olan, kisilerin
deneyimledigi igsel yasantilarin degistirilmeye veya ortadan kaldirilmaya gerek

olmadiklar1 anlayisini gelistirmektir (Yavuz, 2015).

Her insanin, kendisi ile ilgili yargilar1 ve bu yargilar1 destekleyecek
hikayeleri vardir (Yavuz, 2015). Bu ifadelere ve hikayelere baglanmak kisinin
davranislarinda daralma ve davranig katiligina sebep olur (Dahl, Stewart, Martell

ve Kaplan, 2013). Kendiligi belirli ve sinirli kavramlarla tanitmak, bireyin
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kavramsal benlik algisina zit deneyimlerle karsilastiginda psikolojik rahatsizliklar

yasama olasilig1 artmaktadir (Yavuz, 2015).

Kabul ve kararlilik terapisi; baglamsal benlik odakli miidahalelerle kisilerin
tecriitbe ettikleri igsel yasantilarin kendilerini tanimlamadiklar1  sadece
kendilerinde ortaya ¢ikan ayri olaylar olduklar1 ve degistirilmeye veya ortadan
kaldirilmaya gerek olmadiklar1 bakisini gelistirmeyi amacglamaktadir (Twohig,
2012: 503). Bu sayede kisi, kendisine dair dykiilerini davranislar1 i¢in referans
almak zorunda kalmadan hayatina anlam katan uzun vadeli degerlerine
yonlenebilmektedir (Yavuz 2015). Baglam olarak benlik kismen 6nemlidir, ¢linki
kisi, onlara baglanmadan veya belirli deneyimlerin meydana geldigi bir yatirim
olmadan kendi deneyimlerinin akisinin farkinda olabilir. Bdylece ayrisma ve
kabullenme tesvik edilmektedir. Baglam olarak benlik, KKT’de farkindalik
egzersizleri, metaforlar ve deneyimsel sireclerle desteklenmektedir (Hayes,
1984).

Kavramsal benligin bazi kisimlari, slire olarak benligin sonucu olarak
olusmaktadir (Zettle, 2007). Kisinin kendi davranislari, hisleri, anilari, bedensel
duyumlar1 ve diisiinceleri hakkinda fark ettikleri “siire olarak benligi” ifade
etmektedir (Dahl, Stewart, Martell ve Kaplan, 2013). Fakat kavramsal benlik,
benlige kati bigcimde bagliyken siire olarak benlik, benligin slirmekte olan ve
deneyimlenen kismini olusturmaktadir (Harris, 2009). Psikolojik esneklik
modelinde baglamsal benligin mevcut olmasi gerekmektedir (McHugh ve

Stewart, 2012).
e. Degerler

Degerler, hi¢cbir zaman nesne olarak elde edilemeyen, ancak an be an
somutlastirilabilen, amagli eylemin se¢ilmis nitelikleridir (Harris, 2009).
Degerler, kisinin ger¢gekte kim olmak istedigini ve neyi temsil etmek istedigini
tanimlamaktadir (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Kabul ve Kararlilik terapisi,
i¢sel siireglerimizi degistirmek yerine onlarla kurdugumuz iliskiyi degistirmeye
calisir. Degerler, bu degisim siirecinde yol haritas1 olarak islev goriir (Bilgen,

2021).

Kabul ve kararlilik terapisti; danisanin c¢esitli alanlarda (aile, kariyer,

maneviyat vb.) yasam yoOnlerini segmesine yardimci olmak igin ¢esitli alistirmalar
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kullanmakta ve kaginma, sosyal uygunluk veya kaynasmaya dayali se¢imlere yol
acabilecek sozlii siiregleri zayiflatmaktadir ("Yapmaliyim" X degeri" veya "lyi bir
insan Y'ye deger verir" veya "Annem Z'ye deger vermemi istiyor”) (Hayes,
Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006: 9). Kabul ve Kkararlilik terapisi
perspektifinde kabul ve biligsel ayrisma becerileri, terapinin sonu¢ hedefinden
cok siire¢ hedefini olusturmaktadir (Blackledge ve Hayes 2001). Eylem, kabul ve

ayrigsma siirecleri, degerler baglaminda mantikli bir biitiin haline gelmektedir.

Degerlere yapilan vurgu, KKT’yi bir¢ok alternatif tedaviden ayirir. Eylem,
kabul ve ayrisma ancak degerler baglaminda mantikli bir biitiin halinde bir araya
gelmektedir (Bach ve Moran, 2008). Kabul ve kararlilik terapistleri, cogu zaman
diger kabul ve kararlilik terapisi bilesenlerinden dnce degerler agiklama ¢alismasi
yaparlar  (Hayes, Pistorello ve Levin, 2012). Degerler, davranista
somutlagtirilabilen ancak bir nesne gibi sahip olunmayan eylem nitelikleridir
(Hayes vd., 1999). Erisilemeyen ve hedefler gibi sonuglandirilamayan bir yonii
temsil etmektedirler (Hayes, 2004).

KKT terapisti, degerlere ulagsmak i¢in; damisandan aile, yakin iliskiler,
saglik, maneviyat vb. gibi farkli yasam alanlarindaki degerleri listelemesi
isteyebilmektedir (Bach ve Moran, 2008). Temel degerler hakkinda daha fazla
netlik gelistirmek icin ¢esitli hatirlatici alistirmalar kullanilmaktadir. Ornegin,
KKT terapisti danisandan mezar tasinda en ¢ok ne gérmek istedigini veya kendi
cenazesinde duymak istedigi Ovgilyli yazmasii isteyebilmektedir (Hayes,
Strosahl ve Wilson, 2012). Oziinde bu egzersizler, sézli strecleri gerceklerden
psikolojik anlam ve motivasyona dogru odaklamaktadir (Blackledge ve Barnes-
Holmes, 2009).

f. Degerler Dogrultusunda Kararh Davramslar

“Kararli eylemler” degerler tarafindan yonlendirilen etkili eylemlerdir
(Hayes vd., 2006). Kararli eylemler, kisilerin degerlerine hizmet eden
davraniglarda bulunmasini igerir. Degerlere temas ile, harekete ge¢ip degerlere
hizmet etmek amacglanmaktadir (Blackledge ve Hayes, 2001). Kisi yasamda
degerleri odaginda kararli eylemlerde bulunurken bu siire¢ hos, tatsiz, zevkli ya

da ac1 verici pek ¢ok duygu ve diisiinceyi beraberinde getirecektir (Harris, 2009).
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Kararli eylemler, rahatsiz edici siirecle karsilagildiginda bile “geregini

yapabilmeyi” ifade etmektedir. (Harris, 2018).

Kabul ve kararlilik terapisi, secilen degerlerle baglantili daha biiyiik ve daha
biiytik etkili eylem kaliplarinin gelistirilmesini tesvik etmektedir. Bu baglamda,
KKT, geleneksel davranis terapisine ¢ok benzer ve maruz kalma, beceri edinme,
sekillendirme yontemleri, hedef belirleme ve benzerleri dahil olmak iizere hemen
hemen her davranigsal olarak tutarli davranis degistirme yOontemi bir kabul ve
kararlilik terapisi protokoliine yerlestirilebilmektedir (Hayes, Masuda, Bissett,
Luoma, ve Guerrero, 2004).

Davranig¢t terapilerde kullanilan maruz birakma teknigi, kabul ve kararlilik
terapisinde kararli bir eylem olarak formiilize edilmistir (Bilgen, 2021). Sirekli
olarak somutlastirilan ancak hi¢bir zaman bir nesne olarak ulagilmayan degerlerin
aksine, tutarli degerler olan somut hedeflere ulagilabilir ve KKT protokolleri
neredeyse her zaman kisa, orta ve uzun vadeli davranis degisikligi hedefleriyle
baglantili terapi ¢alismalarin1 ve ev 6devlerini igermektedir (Bolderston, 2013).
Davranis degisikligi cabalari, diger KKT siirecleri (kabul, ayrisma vb.)

araciligtyla ele alinan psikolojik engellerle temasa yol agmaktadir (Hayes, 1984).

Temel KKT siiregleri birbiriyle iligkilidir. Bir biitiin olarak ele alindiginda,
her biri digerini desteklemekte ve hepsi psikolojik esnekligi hedeflemektedir.
Bilingli bir insan olarak simdiki zamanla tam olarak temas kurma ve secilen
degerlerin hizmetinde davranisi siirdiirme veya degistirme siirecini kapsamaktadir

(Hayes, Luoma, Bond, Masuda ve Lillis, 2006).

2. Psikolojik Esneklik/Katiik Kavramina iliskin Kuramsal Cerceve

Kabul ve Kararlilik Terapisi, Islevsel Baglamcilik (Functional
Contextualism) adi verilen felsefeye ve davranisin bilis ve dil iliskisinden
bahseden Iliskisel Cergeve Kurami’na (Relational Frame Theory) dayanmaktadir.
Ayrica Uygulamali Davranis Analizi (Applied Behavioral Analysis) gibi
davranisin temel prensiplerine dayal: siirecleri kullanan bir yontemi de igerisinde

barindirmaktadir (Hayes, 2004).
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a. Islevsel Baglamcilik

Kabul ve Kararlilik Terapisi, Skinner'in radikal davranig¢iligini genisleten
bir tiir psikolojik pragmatizm olan islevsel baglamsalcilik iizerine kurulmustur
(Hayes, Hayes, Reese ve Sarbin, 1993). Islevsel Baglamcilik, tarihsel ve
durumsal olarak diisiiniilen bir baglam i¢inde ve bu baglamda etkilesime giren
tim organizmalarin kesinligi, kapsami ve derinligi ile Ongdrii ve etkiyle
baglantilidir (Hayes, 1993). Pragmatik bir bilim felsefesine dayalidir. Kisinin
pratik hedeflerine ulasmasina katkida bulunmayan kurallar veya teoriler goz ardi

edilmekte veya reddedilmektedir. (Morris, 1993).

Islevsel Baglamcilik, davranisi analiz ederken, davranisin ortaya ciktigi
baglama odaklanmaktadir (Hayes, 2004). Organizmanin, bir davranisi
sergilediginde o davranisa uygun kosullar oldugunu ileri sirmektedir. Bu sebeple,
davranisin degistirilebilmesi icin, davranisi etkileyen baglamsal faktorleri
belirlemek gerekmektedir. Davranisi incelemek ve etkilemek i¢in davranisin
islevini incelemek ve neyi amagladigi tizerinde ¢alismak gerekmektedir (Torneke,

2010).

KKT, islevsel baglamciligin pragmatik felsefesine dayanir (Biglan ve
Hayes, 1996; Hayes, 1993; Hayes ve Reese, 1988). Baglamsalcilik, psikolojik
olaylari, tim organizmanin tarihsel ve durumsal olarak tanimlanmis baglamlar

icinde ve bunlarla etkilesime giren siiregelen eylemleri olarak gérmektedir.
b. Iliskisel Cerceve Kuram

Iliskisel Cergeve Kurami (ICK), genis bir psikolojik fenomen yelpazesini
baglamsal iliskilere dayali birlesik bir dil teorisine entegre etmek igin
kurulmustur (Levin ve Hayes, 2009). Insan bilisi ve iletisiminin, uyaranlar
arasindaki iliskisel baglantilar1 belirleme ve yaratma kapasitesinde temellendigini
ve "keyfi olarak uygulanabilir iligkisel yanit verme" yetenegimiz tarafindan
miimkiin kilindigin1 6ne siirmektedir (Cullinan ve Vitale, 2009). ICK’ ye gore
insan dili ve bilisi iliskisel gercevelere baghidir (Hayes, 2004). iliskilendirme,
baska uyaranlarla olan iliskiye dayanarak bir uyarana yanit verme seklidir.

Iliskilendirme cesitleri dogrudan 6grenilmis ve pekistirilmistir (Bilgen 2021).

Temel olarak, bir kavrami digeriyle iligkilendirmenin tiim insan dilinin

temeli oldugu fikrine dayanmaktadir. Pek ¢cok hayvan; nétr bir olay ile dnemli bir
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olay (O0rnegin, bir zil sesi duymak ve ardindan yiyecek almak) arasindaki
noktalar1  birlestirebilirken, insanlarin da ndtr bir olayr  Dbirbirine
baglayabildiklerini savunmuslardir (6rnegin, yemek yedikten sonra zil sesi
duymak, ama yine de zili yemek almakla iliskilendirmek) (Torneke, Luciano,

Barnes-Holmes ve Bond, 2015).

Insanlar diinyayr yapilandirmak ve ona bir anlam yiiklemek icin dili
kullanmaktadirlar. Dil, insanlarin deneyimlerini algilama ve onlara tepki verme
bicimini etkilemektedir (Levin ve Hayes, 2009). Bu yetenegi ile tarihsel ve
giincel durumlart iligkilendirebilmekte, olaylar arasinda benzerlikler ve
farkliliklar kurarak caydirici olaylar1 siirdiirebilmekte ve heniiz yasanmamis
durumlar hakkinda tahminlerde bulunabilmektedir (Hayes vd., 2012). Bu sebeple,
dil insanlarin hayatinda sorun yaratabilmektedir (Koroglu, 2009). KKT ve ICK,
bu tur bir psikolojik katiligin, dil siireci ilizerinde zayif ve yararsiz bir baglamsal
kontrolden ortaya ¢ikmakta oldugunu ifade eder (Hayes ve digerleri, 2006).
Iliskisel Cergeve Kurami, dili baglamsal olarak kontrol edilen davranis olarak
kavramsallastirir ve insanin aci ¢ekmesine neden olan temel dil siireclerini

incelemektedir (Ciarrochi, Bilich ve Godsel, 2010).
C. Uygulamah Davrams Analizi

Davranis analistleri, davranigin gelistigZi mevcut ve tarihsel baglami
inceleyerek, cesitli ortamlarda psikolojik olaylar1 tahmin etmek ve degistirmek
igin yararli olan analitik kavramlar ve kurallar gelistirmeye calismislardir

(Skinner, 1974; Biglan ve Hayes, 1996).

Uygulamali davranis analizi (UDA); Applied behavior analysis (ABA),
sosyal acidan Onemli davranislari anlamli bir diizeye c¢ikarmak i¢in davranig
ilkelerinden tiiretilen yOntemleri, sistematik olarak uygulayan ve davranisin
gelistirilmesinden sorumlu  yontemlerin  etkinligini deneysel ¢aligmalarla
kanitlayan bir bilimdir (Foxx, 2008). UDA, nesnel olarak tanimlanabilen ve
gozlemlenebilen sosyal agidan onemli davranislara odaklanir. Sadece davranista
bir degisiklik olup olmadigini degil, ayn1 zamanda kimin davranisinin degistigini

de arastirmaktadir (Birkan, 2013).

Uygulamali davranis analizi, genellestirilebilir davranis degisikligini

amaclamaktadir. Bu ilke; yeni davranisin dayanikli olmasi, bir¢ok farkli ortamda
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ortaya ¢ikmasi ve diger farkli baglamlardaki davranislara yayilabilmesi gerektigi
anlamina gelmektedir (Birkan, 2013). Kabul ve kararlilik terapisi perspektifinde;
danigsanin davranisini incelendiginde, danisanin davranisinin islevselligi,
danisanin kendi baglaminda incelenmektedir (Bond, Hayes ve Barnes-Holmes,

2006).

E. Mizah

Moran (1994)’a gore olaylara giilerek yaklasim ve bu yaklagimin da sanath
bir bicimle ifade edilmesiyle ortaya ¢ikan sanat dalina “mizah” denilmistir. Bu
tanimla mizah, oldukga genel ifade edilmistir. Mizahin ¢ok genis bir tanimi vardir
ve mizah lizerine pek ¢ok arastirma ve analiz yapilmistir (Eroglu, 2003). Platon,
Aristo, Cicero, Kant, Spencer, Bergson, Freud bunlarin basinda gelir (Morreal,
1997). Mizah kavramu farkli alanlarla ilgili oldugu i¢in mizahin tanimi da gittikge

geniglemistir.

Psikoloji literatiiriinde; mizah, 1940 yillar1 ve sonrasinda psikanalitik
temelli ¢esitli calismalara konu olmustur. Freud, "mizah" terimini, cinsel ve
saldirgan dirtiileri ifade eden daha kaba saka big¢imlerini "zeka" olarak
siniflandirirken, hayatin saldirilarina siikunet ve eglence ile karsi1 koyan olumlu
ve saglikli bir yetenege atifta bulunmak olarak bahsetmistir (O'connell, 1969). Bu
ayrim, ge¢mis on yillarda bircok psikodinamik teorisyen tarafindan

surdurtlmistiir (Grotjahn 1966; O'Connell 1960).

1940’11 yillar sonrasinda; psikanalitik ¢alismalarla beraber Eysenck (1942;
1943), mizah kategorilerinin belirlenmesinde faktor analizi yontemlerini kullanan
ilk arastirmacilardan biridir (Sayar 2012: 14). 1970’li yillara gelindiginde;
Eysenck (1972), mizah duygusunun, karsimizdaki kisinin bizim gildiigliimiiz
seylere giiliiyor olmasi (komformist anlam), hem kendisinin (nicesel anlam) hem
de diger insanlarin (iiretici anlam) bu nedenle eglenmesini kastetmek ig¢in

kullanilabilecegini belirtmistir (nicesel anlam) (Martin, 1998).

Hehl ve Ruch (1985) ise, mizah anlayisinin bu kullanim listesini
gelistirerek, mizah anlayisindaki bireysel farkliliklari, kisinin mizaha dair
uyaranlar1 anlamlandirmalari, mizaht ve mizaha verilen tepkileri aktaris tipleri,

mizah1 yorumlart ifade etmedeki yetenekleri, farkli tipteki mizah barindiran
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Ogelerden hoslanmalari, mizahi olaylarin zihinlerinde kalmasi1 ve mizahi bir bas
etme yontemi olarak kullanma yoénelimleri ile baglantili oldugunu diislinmiistiir

(Martin, 1998).

Ek olarak, mizah duygusunun, Eysenck'in (1942), kisilik sisteminde pozitif
psikolojik islevsellik ile en yiliksek diizeyde iliskili boyut olan disa doniikliik ile
(Korotkov ve Hannah 1994; Ruch 1994b; Ruch ve Deckers 1993) 6nemli 6lclide
iligkili oldugu bulunmustur. Norman Cousins (1979) ciddi bir hastaliktan mizah
ve kahkaha yoluyla iyilesmenin bir hesabini yayinladigindan beri, popiiler
medyada mizahin fiziksel ve psikolojik saglik i¢in 6nemine ¢ok dikkat edilmistir
(Kuiper, Grimshaw, Leite ve Kirsh, 2004).

Bununla birlikte, olduk¢a yakin zamana kadar, mizah ve esenlik arasindaki
iliski iizerine cok az deneysel arastirma yapilmistir. Psikologlar; mizah
anlayisindaki bireysel farkliliklari, mizag, zeka, degerler, tutumlar ve hatta
fiziksel yap1 gibi diger kisilik alanlariyla iliskilendirmeye calismistir (Martin,
1998). 1980'lerin basindan beri, bu arastirmalarin ¢ogu, mizahin fiziksel ve
psikososyal saglik iizerindeki potansiyel yararli etkilerine odaklanmistir. Martin
ve meslektaglarinin ¢aligmalari, mizah ile ilgili ilk arastirma hattin1 temsil
etmektedir (Lefcourt ve Martin 1986; Martin 1989), Mizahin yararli etkilerini
daha fazla acgiklayan Martin (1989), mizahin degerlendirme odakli, duygu odakl
ve problem odakli basa ¢ikma dahil olmak iizere birkag¢ farkli siire¢ araciligiyla

stresi azaltabilecegini varsaymistir.

Mizahin tanimlanmasina ydnelik her bir ifade, mizahin yalnizca belirli
alanini ya da alanlarini ele aldigi, bireylerin farkliliklar1 ortaya ¢ikarabilecek veya
mizaht ¢ok yonli bir sekilde ifade edebilecek bir taniminin olmadigini ortaya
koymaktadir (Meyer, 2000). Bu belirsizligin benzer bir sekilde mizah teorileri ve
mizah anlayis1 kavramlarini agiklama konusunda da gecerli oldugu goriilmektedir
(Yerlikaya, 2003). Martin (2000), bu durumun ana sebebinin, mizahin
davranigsal, sosyal, bilissel, duyussal ve fiziksel yonden farkli alanlar1 iginde

barindiran bir olgu olmasiyla ilgili oldugunu 6ne stirmiistiir (Martin, 2007).

Martin’e gore, psikolojik bakis acisina dayanarak mizah siireci dort temel
bilesenden olusmaktadir. Bu bilesenler “sosyal kaynak, biligsel-algisal islem

sureci, duygusal bir tepki ve sesli-davranigsal giilme ifadesi” olarak ifade

43



edilmektedir (Martin, 2007). Insanlar baskalariyla beraberken yalniz olduklar
zamanlardakinden daha fazla saka yapip glilmektedir. Bu da mizahin 6ziinde
sosyal bir olgu oldugunu gostermektedir (Provine ve Fischer, 1989). Mizahin
sosyal bir olgu olmasinin yaninda, mizahin {iretilebilmesi veya algilanmasi i¢in
kisinin bilgiyi belleginde islemesi ve yorumlamasi gerekmektedir. Mizah
algilandiginda hos bir duygusal tepkiyi harekete ge¢irmekte ve bu da giilme ya da
giilimseme gibi davranigsal bir tepkiye doniismektedir (Yerlikaya, 2009).

Mizah duygusu; biligsel bir yetenek, (sakalar1 yaratma, anlama, yeniden
liretme ve hatirlama yetenegi; Feingold ve Mazzella, 1993); estetik bir tepki,
(mizahin takdir edilmesi, belirli mizahi materyal tiirlerinden zevk alinmasi; Ruch
ve Hehl, 1998); alisilmis bir davramis kalibi, (sik sik giilme, fikra anlatip
baskalarini eglendirme, baskalarinin fikralarina giilme egilimi; Craik, Lampert ve
Nelson, 1996; Martin ve Lefcourt, 1984); duyguyla ilgili bir miza¢ 6zelligi,
(alisilmis nese; Ruch ve Kohler, 1998); bir tutum ve (diinyaya saskin bakis,
mizaha karst olumlu tutum; Svebak, 1996); bir basa ¢ikma stratejisi veya
savunma mekanizmasi (zorluklar karsisinda mizahi bir bakis acisini siirdiirme

egilimi; Lefcourt ve Martin, 1986) olarak kavramsallastirilabilmektedir.

Mizahin benzer bir stres diizenleyici rol oynayabilecegi fikri genellikle
kabul  gormiistir. Ornegin  Freud (1959, 1960); mizahi, savunma
mekanizmalarinin en yiiksegi olarak degerlendirmistir (Freud, 1960: 233). Freud'a
gore mizah, duygusal enerjiden tasarruf saglamaktadir. Ayrica Freud; mizahin
0zun0 kisinin durumun dogal olarak yol agacagi duygulanimlardan kaginmasi ve
bir sakayla boyle bir duygusal gdsterim olasiligini gecersiz kilmasi olarak ifade
etmistir (Freud,1959: 216). Dixon (1980), mizahin stresle basa ¢ikmak igin
benzersiz bir insan stratejisi olarak evrimlesmis olabilecegini ikna edici bir

sekilde savunmustur.

Lefcourt ve Martin (1986), bireyin bildirdigi duygudurum bozuklugunu
(depresyon, kaygi, Ofke vb.) kullanan bir dizi g¢aligma tamamlamistir. Bu
caligmalardan elde edilen bulgular; genellikle stresli yasam olaylar1 ile
duygudurum bozuklugu arasindaki iliskide mizah anlayisinin 6nemli bir
diizenleyici etkisi oldugunu ortaya koymustur. Bu nedenle, diisiik mizah anlayist
olan denekler arasinda, daha yiiksek diizeyde stresli olaylar, artan duygudurum

bozuklugu ile gii¢lii bir sekilde iliskili oldugu diistiniilmiistiir.
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Mizah duygusu genellikle saglikli, olumlu kisilik isleyisi ile iliskili bir
Ozellik veya 6zellik olarak gortlmektedir (Yerlikaya, 2003). Arastirmalar, mizah
anlayisinin sosyal ve kisileraras1 etkilesimleri kolaylastirdigina dair kanitlar
saglamistir (Hampes, 1992). Yapilan bir ¢alismada; daha yiiksek diizeyde giilme
duyarliligina sahip katilimcilar arasinda kisilerarast yakinlifin ve sosyal
izolasyonun 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu bulunmustur (Kuiper ve Martin
1993).

Ozetlemek gerekirse, onceki arastirmalar, mizah duygusunun bir dizi
kolaylastiric1 etkiye sahip, ¢ok boyutlu, olumlu bir kisilik 6zelligi olarak
goriilebilecegine dair bazi kanitlar saglamistir. Bunlar, yasam olaylarinin daha
olumlu bilissel degerlendirmelerinden daha kolay sosyal ve kisilerarasi
etkilesimlere kadar degisen stres azaltma ve olumlu iyilestirici etkileri
icermektedir (Martin, Puhlik-Doris, Larsen, Gray ve Weir, 2003). Bu nedenle;
mizah anlayisinin, daha sonra artan psikolojik saglig: etkileyebilecek daha genis
bir olumlu kisilik 6zelligi dizisinin bir yonii oldugu yoniindeki popiiler goriis
kabul goren bir olgu olmustur (Yerlikaya, 2003). Mizah ve psikolojik saglik
acisindan, bireylerin mizah1 hem kisileraras1 hem de intrapsisik olarak giinliik
yasamlarinda nasil kullandiklarint incelemek oOnemli goériinmektedir (Martin,

Puhlik-Doris, Larsen, Gray ve Weir, 2003: 50).

1. Mizah Kuramlar

Tarihsel siire¢ i¢erisinde mizah kavraminin ¢ok farkli bigimlerde ac¢iklandigi
ve ¢ok farkli igeriklere sahip oldugu One siiriilmiistiir (Martin, 1998). Mizaha
iliskin  kuramlar gozden gecirildiginde birbirinden farkli yaklasimlarla
karsilagsmak miimkiindiir. Martin’e (1998) gore mizah ile ilgili 6ne siiriilen
kuramlar, bireysel farkliliklara deg§inmemis, mizahin bireydeki siireclerinin ne
sekilde biligsel, emosyonel ve motivasyonel siiregler barindirdiginin iizerinde
durmustur. Son yiizyilda ise, konuya daha genis bir bakis agis1 ile bakip
geleneksel kuramlari birlikte ele alan ¢agdas kuramlarin belirdigini 6ne stirmiistiir

(Martin, 2007).

Berger (1987); psikolojik mizah teorilerinin psikanalitik teoriler, tstinlik
teorileri, uyumsuzluk teorileri ve biligsel teoriler olmak tzere dort kategorili bir

siniflandirmay1 igermesini 6nermistir. Bu teoriler bir¢ok yonden farklidir.
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Uyumsuzluk ve biligsel teoriler, mizah igeriginin ironisini ve siirprizini
vurgularken (Attardo 1993; Berger 1987; Raskin 1985; Suls 1972), psikanalitik
ve lstiinliikk teorileri, mizahgilar ile belirli bir baglamda hedeflenen bireyler,
gruplar veya nesneler arasindaki antagonistik sosyal iliskileri vurgulamaktadir

(Berger 1987; Freud 1960 ; Zillmann 1983).

Mizah konusundaki yaklagimlara iligkin farkli siniflandirmalar yapmak
mimkin olmakla birlikte (Yerlikaya, 2003), tarih boyunca mizah konusuna olan
yaklasimlara bakildiginda bu konudaki kuramlarin ii¢ ana baslikta toplandiklar
gorilmektedir (Mosak, 1987). Bu c¢alismada; mizah kuramlarinindan dstinlik
kurami, uyusmazlik kuramlar1 ve psikanalitik kuram olmak iizere {i¢ ana bakis

acis1 dogrultusunda bahsedilecektir.
a. Ustiinliik Kuramlar (Superiority Theories)

Ustiinliik kuram1, mizahi agiklayan en eski kuramlardan biridir ve ge¢misi
Platon ve Aristoteles'e kadar uzanmaktadir (Eroglu, 2003). Platon, 0z-bilgiden
yoksun olanlar1 (6rnegin, ger¢cekte olduklarindan daha iyi olduklarini diisiinenleri)
giiling ya da giiliing buldugumuzu ve bu tiir talihsizliklerden ya da
sagmaliklardan keyif aldigimizi ne siirmiistiir (Morreall 1983). Ustiinliik kurama;
giilmenin, bireyin diger insanlar ve onlarin davraniglarina baglh olarak kendini
listlin ya da zafer kazanmis hissetmesi sonucu ortaya ¢ikan bir davranis olarak

agiklamaktadir (Dadlez, 2011).

Bireyler, c¢evrelerindeki insanlarin iginde bulundugu zor bir durumu
gordiiklerinde, aynt durumda olmadiklar1 i¢in mutlu olmakta ve zor durumda
olanlara kars1 iistiinliik hissetmektedirler (Gruner 1997). Diger insanlara veya
durumlara kars1 zafer hissinin kokleri, teorinin temelini olusturmaktadir (Morreall
1983). Diger insanlardan daha az aptal, daha az ¢irkin, daha az sansh ve daha az

gugsuz hissetmek bireyleri mutlu etmektedir (Yerlikaya, 2003).

Ustiinliik ilkesine gore, alaycilik, alay etmek ve baskalarinin aptalca
davraniglarina giilmek, mizah deneyiminin merkezinde yer alir. Baska bir deyisle,
Ustiinliik teorisi, alay ve goreceli listlinliik duygularinin mizahin temel bilesenleri

oldugunu savunur (Zillmann ve Cantor 1996)

Platon ve Aristoteles’in mizah iizerine gelistirdikleri istiinliik teorileri,

onlardan sonra gelen diisiiniirleri de etkilemistir. Hobbes, on yedinci yiizyilda bu
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teoriyi daha giiclendirmistir. Hobbes'un kahkaha hakkindaki diislinceleri onun
paradigmatik ifadesi olarak kabul edilmektedir. Hobbes (1651), glilmenin, kisinin
digerlerinin zayifliklarin1 ya da acizliklerini gozlemlemesi sonucunda aktive
oldugunu, bu aktivasyonun ise kendi ge¢mislerindeki zayiflik ya da acizlikleriyle
karsilagtirma yapmasi ile kendi {stiinligliniin farkina varmasi sonrasinda

meydana geldigini belirtmistir (Hobbes, 1996).

Ustiinliik yaklasimini benimseyen daha modern teorisyenler arasinda Bain
(1865), Bergson (1911), Leacock (1935), Ludovici (1932) ve Sidis (1913) yer
almaktadir (Eroglu, 2003). Gruner (1978, 1997), bu yaklasimin en agik sozli
cagdas savunucularindan biri olmustur. Gruner (1997)’e gore alay, tum mizahi
malzemenin temel bilesenidir ve bir mizahi malzeme parcasini anlamak i¢in
sadece kimin, nasil ve neden alay edildigini bulmak gerekmektedir (Gruner 1978:
14). Ayrica, giilmeye neden olmak icin gerekli ve yeterli olanin, bir kaybeden, bir
alay veya alay kurbani ile ani kaybin birlesimi oldugunu 6ne siirmiistiir (Gruner
1978: 31). Gruner, Freud'un espriler ve mizah arasindaki ayrimini da reddetmis
ve ikisi arasinda bazi goreceli farkliliklar olmasina ragmen her ikisinin de

tistiinliik ve asagilamaya dayali oldugunu savunmustur.

Ustiinliik/asagilama yaklasimi tipik olarak mizah anlayisindaki bireysel
farkliliklar1 tartismamis, gruplar ile ¢alismalar yiiriitiilmiistiir. Ustiinliik teorisi,
kahkahanin temelini, bir kisinin diger insanlar iizerindeki zaferi ve bunun
sonucunda ortaya ¢ikabilecek mizah c¢esitleri olarak gérmektedir (Gruner, 1997,
KeithSpiegel, 1972; Morreall, 1983) Bu nedenle calisma gruplarinda sosyal
mesafe ve statii ile ilgili saka yapma davranislari, mizahin {istiinliik kuramlarinin
genel grubuna ait olarak dogru bir sekilde siniflandirilabilir. Bu, y6netimdeki

mizah ¢alismalarinin en biiyiik itici giici olmustur (Morreall, 1983)

Statii ile yapilan caligmalardan bir digeri; Zillmann ve Cantor (1972)
tarafindan bir grup iiniversite 0grencisine ve bir grup is hayatinda profesyonel
olan orta yash bireylerle yapilmistir. Bu calismada; 6grencilerin astinin astini
asagiladig sakalara, Ustiiniin astin1 agsagiladig1 sakalardan daha yiiksek komiklik
puanlar1 verirken, is hayatinda ¢alisan bireylerin puanlar1 tam tersi bir iliski

ortaya koymustur (Zillmann ve Cantor, 1972: 196-198).
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Ustiinliik kurami, genellikle gruplarla ¢alisiyor olsa da Zillmann ve Cantor
(1976) yalnmizca grup iyeliklerine giivenmek yerine, bireylerin bir hedef gruba
yonelik tutumlarin1 degerlendirmenin 6nemini vurgulamislardir. Bireylerin diger
insanlara veya nesnelere karsi egilimlerinin, asiri olumlu duygulanimdan
kayitsizlik yoluyla asirt olumsuz duygulanimlara kadar bir siireklilik boyunca
degistigini One siirdiikleri bir "mizagsal mizah modeli" onermislerdir. Mizahin
degerlendirilmesi, asagilanan kisiye yonelik egilimin olumlulugu ile ters orantili
olarak degismekte ve onu asagilayan kurulus veya kurulusa yonelik egilimin
olumlulugu ile dogru orantida degismekte oldugunu ileri siirmiislerdir (Zillmann

ve Cantor 1976: 100).
b. Uyusmazhk Kurami

Uyusmazlik kuramina gore; mizah, normalde farkli iki fikri, kavrami veya
durumu sasirtict veya beklenmedik bir sekilde bir araya getirmeyi igermektedir
(Berger, 1976; Deckers ve Divine, 1981; McGhee, 1979). Uyumsuzluk teorileri,
mizahin bilissel unsurlarina odaklanmaktadir (Meyer, 2000: 313). Kuramin
Onclileri mizah anlayisini, yaraticilik ve zeka ile iligkilendirmektedirler. Bu
sebeple bireyin sakayr anlayabilecek kapasitede olmasi gerekmekte oldugu

savunulmaktadir (Grimes, 1955b).

Aristoteles'e kadar uzanan uyumsuzluk kurami, bugiine kadar en yaygin
kabul goren felsefi mizah teorisidir (Eroglu, 2003). Uyusmazlik kuramina ilk
vurgu yapan diiglinlir olan Aristoteles, bireylerde bir beklenti yaratip, onlari
beklenmedik bir sekilde vurmanin iyi bir giildiirme big¢imi oldugunu belirtmistir
(Morreall, 1989). Kant'a gore giilmek, gergin bir beklentinin aniden higlige
doniismesinden kaynaklanan bir duygulanimdir (McCreaddie ve Wiggins, 2008:
585). Baska bir deyisle, baslangigta bir (¢cogunlukla ciddi) anlamda algilanan sey,
birdenbire tamamen farkli (genellikle mantiksiz veya giiliing) bir perspektiften
bakilir ve orijinal beklenti bir balon gibi patlar ve kahkaha esliginde zevkli bir
deneyimle sonucglanir. Schopenhauer ise gililmenin, birbiri ile iliskili oldugu
disiiniilen nesnelerin uyusmazliginin aniden fark edilmesine bagli olarak ortaya

ciktigini ileri siirmektedir (Keith-Spiegel, 1972).

Morreall (1989) uyusmazlik kuramina gére mizahi, zihinsel kaliplarimiz ve

beklentilerimizle ¢atisan bir seyin keyfi olarak kavramsallastirmaktadir. Ornegin,
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ciddi bir miisteri bankaya geldiginde, banka ¢alisan1 palyago burnu giyerek
miisteriyi karsilarsa bu bir mizahi uyumsuzluk durumu ortaya g¢ikarmaktadir
(Scheel, Tabea, Gockel, Christine, 2017: 13). Dolayisiyla, uyusmazlik kurami
biligselligi vurgulamaktadir. Zihinsel kapasite; anlamsiz degisiklikleri not etmek,
anlamak, kategorize etmek ve bdylece mizahi bir durum yasanmadan once bu

durumu ve bunun sonuglarini kavramak {izerine ¢alismaktadir (Scheel, 2017).

Uyumsuzluk teorilerinin bir diger anlami, mizah anlayisinin yaraticilik ve
zeka ile yakindan iliskili oldugudur (O'Connell, 1976; Martin, 1998). Mizah
duygusuna sahip bireyin referans g¢ergevesinde hizli algisal-biligsel gegislerde
yetenekli oldugunu 6ne siirmiistiir (Yerlikaya, 2003). Bu yetenek, muhtemelen
daha genel olarak yaraticilikta da dnemlidir. Uyumsuzluk teorisine dayali olarak,
bir yaraticilik bi¢cimi veya alan1 olarak mizah duygusu, Bleedorn (1982), Ferris
(1972), Murdock ve Ganim (1993), O'Connell (1969a) gibi bircok yazar
tarafindan tartistlmistir. Bu yaklasimin, takdir yerine mizah iiretimi veya
anlayisin1 vurgulayan mizah anlayis1 tanimlarina ve 6z bildirimden ziyade
yetenek, performans ve davranigsal gozlemi vurgulayan Ol¢iim yaklagimlarina

uygun oldugu diisiintilmiistiir (Hasir, 1985 ve Ziv, 1980).
c. Psikanalitik Kuram

Freud; Sakalar ve Bilingdisiyla iliskilerinde, dzellikle insan cinselligi ve
saldirganlig1 konusunda bilingsiz kargasanin yasandigi alanlarda saka yapmanin
katartik etkisini tartismistir. Bu katartik etki, insanlarin duygusal bir arinma veya
bastirilmis saldirganlifin serbest birakilmasini sagladigi igin diismanca veya

asagilayict mizahtan hoslandigini icermektedir (Dimmer, Carroll ve Wyatt,

1990).

Freud (1960 [1905]), kasith bir saka durumundaki zevkin, aksi takdirde
tatmini gerceklesmeyecek olan bir amacin yerine getirilmesinden kaynaklandigin
dile getirmistir (Freud (1960 [1905]): 117). Ayrica Freud, kasitli mizahtan elde
edilen hazzin, bastirilmis diirtiilerin olagan ketlenmesine harcanan psikolojik
enerji tasarrufundan kaynaklandigini 6ne siirmistiir (Dundes, 1987) Mizah
kavrami, psikanalitik teoride anlaticinin diismanliklarin1 daha yikici yollarla ifade

etmesini engelleyen giivenli bir ¢ikis yolu olarak goriilmektedir.
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Singer (1968), diismanca diirtiilerin serbest birakilmasin1 saglayarak,
asagilama mizahimnin bir arinma araci olarak hizmet etmesi gerektigini ifade
etmistir. Asagilayict mizah, olumlu bir psikolojik islev gormektedir. Mizahgiya;
bilingsiz, sosyal olarak kabul edilemez diirtuleri ifade etmek ve tatmin etmek i¢in
nispeten iyi huylu bir ara¢ saglar. Yikici ifade araglar1 gereksiz kilindigindan, bu
diirtiiniin ortadan kaldirilmasi olumlu sosyal iliskileri kolaylastirmaktadir (Berger

1993; Gollob ve Levine, 1967; Sev'er ve Ungar, 1997).

Asagilayic1 mizah, bireylere duygusal bir arinma sagladigi veya bireylerin
bastirilmis saldirganlifinin  serbest birakilmasini sagladigi ig¢in, bireylerin
asagilayict mizahtan hoslandigi ileri siiriilmiistiir. Dundes (1987), kadinlarin
asagilanmasina odaklanan “aptal sarisin” saka dongiilerinin, erkeklerin kadinlarin
degisen roliiyle ilgili kaygilariyla bas etme miicadelesini yansittigini iddia

etmektedir (Dundes, 1987).

Psikanalitik teoriye gore asagilama ya da diismanca mizah, bir amaci olan
mizahin bir bi¢cimidir (Freud 1960 [1905]). Freud, diismanca mizahin saldirgan
amacini tanimlarken, diismanimizi kiigiik, asagi, asagi veya komik yaparak, onu
alt etmenin zevkini dolambacli bir sekilde elde edebilecegimizi ifade etmistir
(Freud, 1960: 103). Esprilerde, bireyin normalde bastirilacak olan bilingsiz
saldirgan ve cinsel diirtiilerini kisaca ifade etmesine izin veren yer degistirme,
yogunlastirma ve birlestirme gibi bir dizi bilissel teknik kullanilmaktadir (Schell,
1979).

Bazi arastirmalar diigmanca mizaha maruz kalmanin davranigsal olmayan
onlemler tizerindeki saldirgan tepkileri azalttigin1 bulmustur (Landy ve Mettee
1969; Mueller ve Donnerstein 1977; Sarkict 1968). Bununla birlikte; bazi
arastirmalar diismanca mizaha maruz kalmanin aslinda saldirganlik ifadelerini
arttirdigin1 gostermistir (Baron 1978; Berkowitz 1970; Byrne 1961; Ryan ve
Kanjorski 1998). Ryan ve Kanjorski (1998), cinsiyet¢i mizahtan zevk almanin,
cesitli cinsel saldirganlik Olgiitleriyle pozitif olarak iligkili oldugunu
bulmuslardir. Yapilan arastirmalardaki farkli sonuglarla beraber; katarsis
hipotezinin, sosyal psikolojik literatiirde c¢ok az ampirik destek aldig

gorilmektedir (Richardson ve Baron 1994).
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2. Mizah Tarzlar:

Bir kisilik ozelligi olarak goriilen mizah, hem bilissel hem de psikolojik
boyutta ele alinmaktadir (Lefcourt, 2001; Martin, 2001). Bilesenlerinin bir kismi
olumlu olan duygularla alakali iken diger kisimlar1 olumsuz duygularla
iligkilendirilmistir Mizah bir¢cok degisimden gegerek bugiinkii halini almigtir
(Martin, 2003: 313-314). Mizah olgltlerinin gogu farkli stiller arasinda ayrim
yapmadigindan, Mizah Stilleri Anketi (HSQ: Martin, Puhlik-Doris, Larsen, Gray
ve Weir, 2003) gelistirilmistir.

Mizahin; uyumlu ya da uyumsuz, kisinin kendi i¢ine yonelik ya da kisiler
arasi olusuna gore dort farkl tarzi vardir. Bu dort tarzdaki ilk ayrim mizahin bir
kisi tarafindan hangi amagla kullandigidir. Kisi mizah1 kullanarak, kendi
istiinliigliniic kendi ge¢misi ya da bagkalar1 {lizerinde gdostererek kendini iyi
hissedebilir (Keith-Spiegel, 1972). Ayni zamanda mizah, gerilimli, baskili,
olumsuz durumlarda da birey tarafindan olumlama amacli olarak kullanilabilir
(Mishinsky, 1977). Benzer sekilde mizaha bagl giilme davranisiyla, kisi stresli
durumlarda rahatlayabilir (Dixon, 1980). Bu gibi durumlar, mizahin birey

tarafindan kendi yararina kullanilmasina 6rnektir.

Kisiler mizaht kendi yararina kullanilabilecegi gibi bagkalariyla iliski
kurmak i¢in de kullanabilmektedir (Ziv, 1984). Mizahin baskalariyla iliskileri
gelistirmek icin kullanimi ise kisiler aras1 mizahla ilgilidir. Birey diger kisilerle
iligkili i¢inde oldugu ortamlarda iletisimi kolaylastirmak, catismalar1 azaltmak,
baglar1 kuvvetlendirmek ve hatta bazi durumlarda grup kimligini giiclendirmek

i¢in de mizahi kullanir (Martineau, 1972).

Kisi, mizaht kendisi ya da kisiler arasi iliskilerini gelistirmek i¢in
kullanirken ne kendine ne diger kisilere zarar vermeyecek bir tarz secebilir veya
kendi ve bagkalarina zarar verecek bir tarz da benimseyebilmektedir (Hampes,
2006). Ikisi uyumlu, ikisi uyumsuz olmak iizere dort farkli mizah tarzi ortaya
konulmustur. “Katilimc1 mizah (affiliative humor)” ve “kendini gelistirici mizah
(self-enhancing humor)” tarzlar1 uyumlu, “saldirgan mizah (aggressive humor)”
ve “kendini yikici mizah (self-defeating humor)” tarzlar1 ise uyumsuz mizah
tarzlaridir (Martin vd., 2003). Ayn1 zamanda “kendini gelistirici mizah” ve

“kendini yikict mizah” tarzlar1 kisinin kendi i¢ine doniik, “katilimct mizah” ve
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“saldirgan mizah” tarzlar1 kisiler arasi iligkilerde kullanilan mizah tarzlaridir

(Martin, Puhlik-Doris, Larsen, Gray ve Weir, 2003: 53-55).
a. Katithhmc1 Mizah

Bu boyutu yiiksek olan bireyler, baskalarin1 eglendirmek, iliskileri
kolaylastirmak ve kisileraras1 gerilimleri azaltmak i¢in komik seyler sdyleme,
fikralar anlatma ve spontane esprili sakalar yapma egilimindedir (Martin vd.,
2003). Ayn1 zamanda kendilerini kiiciimseyen, kendileri hakkinda komik seyler
soyleyen ve kendilerini asir1 derecede ciddiye almayan, ayn1 zamanda bir kendini
kabul duygusunu koruyan mizahla mesgul olmaktadirlar (Vaillant, 1977). Bu,
esasen diismanca olmayan, hosgoriilii bir mizah kullanimidir. Kisi, kendini ve
baskalarini onaylamakta ve muhtemelen kisilerarast1 uyumu ve c¢ekiciligi
arttirmaktadir (Davis, 1983). Bu mizah tarzinin; disa doniikliik, nese, 6zsaygi,
samimiyet, ilisgki doyumu ve agirlikli olarak olumlu ruh halleri ve duygularla

ilgili olmasi beklenmektedir (Martin vd., 2003:48-75).
b. Kendini Gelistirici Mizah

Bu boyut, hayata genel olarak mizahi bir bakis agisi, hayatin
uyumsuzluklariyla sik sik eglenme egilimi ve stres ya da zorluklar karsisinda bile
mizahi bir bakis agis1 slirdiirmeyi igcermektedir (Kuiper, Martin ve Olinger, 1993).
Mizahla basa ¢ikma kavrami (Martin, 1996), mizahin bir duygu diizenleme veya
basa c¢cikma mekanizmasi olarak kullanimiyla ilgilidir (Dixon, 1980; Martin,
Kuiper, Olinger, ve Dance, 1993). Mizahin, potansiyel olarak rahatsiz edici bir
duruma gergekei bir bakis agisint korurken olumsuz duygulardan kaginmasina
izin veren saglikli bir savunma mekanizmasi olarak mizahin Freudyen tanimiyla
en tutarli olamidir (Freud, 1928). Katilimc1 mizahla karsilastirildiginda, mizahin
bu kullanimi kisiler aras1 odaklanmadan daha ¢ok intrapsisik bir odaklanmaya
sahip ve bu nedenle disa doniikliikle o kadar giiclii bir sekilde iligkili olmasi
beklenmemektedir. Kendini gelistirici mizahin, depresyon ve kaygi gibi olumsuz
duygularla ve daha genel olarak nevrotiklikle olumsuz, deneyime agiklik, benlik

saygist ve psikolojik iyi olusla olumlu iliskili oldugu varsayilmaktadir (Martin

vd., 2003:48-75).

52



C. Saldirgan Mizah

Saldirgan mizah; alaycilik, alay etme, alay etme, alay etme, asagilama veya
asagilayict mizahin kullanimi ile ilgilidir (Zillman, 1983). Ayrica, zimni bir alay
tehdidi yoluyla baskalarin1 manipiile etmek i¢in mizahin kullanimin1 da
icermektedir (Janes ve Olson, 2000). Genel olarak, baskalar1 {izerindeki
potansiyel etkisini (rnegin, cinsiyet¢i veya irk¢1 mizah) dikkate almadan mizahi
ifade etme egilimi ile ilgilidir ve kisinin kars1 koymanin zor oldugu zorlayici
mizah ifadelerini icermektedir (Hampes, 2006). Baskalarini incitme veya
yabancilagtirma olasiligi olan komik seyler sdyleme diirtlisii icermektedir.
Mizahin bu boyutunun nevrotiklik ve 6zellikle diismanlik, 6fke ve saldirganlik ile
pozitif, iliski doyumu, uyumluluk ve vicdanlilikla negatif iliskili olmasim

beklenmektedir (Martin vd., 2003:48-75).
d. Kendini Yikic1 Mizah

Kendini yikict mizah; asir1 derecede kendini asagilayan mizahi, kendini
sevdirmek veya onay almak i¢in kendi ihtiyaglar1 pahasina komik seyler yaparak
veya soOyleyerek baskalarin1 eglendirmeye ¢alismakla iliskilidir (Martin vd.,
2003). Diger kisilerle yakin olabilmek ve kendilerini onlara kabul ettirmek i¢in
kendilerini kii¢lik diisiirecek komik seyler anlatma ve yapma, bagkalar1 tarafindan
asagilandiginda onlarla giilme gibi davranislar gostermektedirler (Hampes, 2010).
Bu mizah boyutu yiksek olan bireyler, oldukca esprili veya eglenceli olarak
goriilebilseler de duygusal kaginma egiliminde olabilecegi goriilmiistiir. (Kubie,
1971). Bununla birlikte, mizah kullanimlarinin altinda diisiik benlik saygisinin
yattig1 disiiniilmiistiir (Fabrizi ve Pollio, 1987). Bu mizah tarzinin, nevrotiklik,
depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygularla pozitif, tatmin edici iligki ile negatif

iligkili olmas1 beklenmektedir (Hampes, 2010).
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I11.YONTEM

A. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, gen¢ yetiskinlerin psikolojik esneklik ve mizah tarzlar ile
duygu duzenleme becerileri iliskisini incelemeyi hedefledigi igin, arastirmada
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Tarama modellerinden biri olan iliskisel
tarama modeli iki veya daha fazla sayida degisken arasinda birlikte degisim olup
olmadigini ve varsa s0z konusu degisimin derecesini ortaya koymayi
amaglamaktadir (Karasar, 2009). Yapilan c¢alismada, gen¢ yetiskinlik
donemindeki bireylerin psikolojik esneklik ve mizah tarzlar: ile duygu diizenleme
becerileri arasinda anlamli bir iliski olup olmadiginin incelenmesi yaninda bazi
bagimsiz degiskenlere bagli olarak geng¢ yetiskinlik doénemindeki duygu
duzenleme becerileri ile psikolojij esneklikleri ve mizah tarzlarinda anlamli
farklilik olup olmadigini arastirmak iizere fark analizlerini de igeren iligkisel

tarama modeli kullanilmistir.

B. Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Istanbul’da yasayan 20-40 yas araliginda,
uygun Ornekleme yoOntemiyle arastirmaya dahil olan 210 geng yetiskin
olusturmaktadir. Calisma icin toplam 300 geng yetiskine ¢evirim igi ve yiiz yiize
anket dagitimi yolluyla ulasilmis ancak 90 anketin kullanilamayacak diizeyde
eksiklikler barindirdigi goriilerek analizlerden c¢ikarilmasina karar verilmistir.
Calisma grubunda yer alan 210 geng yetiskinin demografik o6zellikleri Cizelge

2’de sunulmustur.

C. Arastirmanmin Veri Toplama Araclar

Arastirmada katilimcilarin kisisel bilgilerinin elde edilebilmesi amaciyla
Sosyo-demografik Bilgi Formu, duygu dizenleme becerileri diizeylerini 6lgmek

amaciyla Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, psikolojik esnekliklerini 6lgmek
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icin psikolojik esnekligin zitt1 olan psikolojik katilig1 6lgen Kabul ve Eylem
Formu Il (KEF-II) ve mizah tarzlarin1 lgmek amaciyla da Mizah Tarzlar1 Olgegi
(MTO) kullamlmistir. Bu veri toplama araglar1 asagida detayli bir sekilde

aciklanmustir.

1. Sosyodemografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan ¢aligmanin amact dogrultusunda katilimcilarin
kisisel bilgilerine ulasabilmek i¢in sosyodemografik bilgi formu olusturulmustur.
Bu formda katilimcilarin yasi, egitim diizeyi ve cinsiyeti 06grenilmeye

calisilmistir.

2. Kabul ve Eylem Formu Il (KEF-II)

Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilen Kabul ve Eylem Formu II,
bireylerin psikolojik esneklik/katilik diizeylerini degerlendirmektedir. Yavuz ve
digerleri (2016) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan dlgek 7 madde ve tek bir alt
boyuttan olusmaktadir. KEF- II (1) Higbir zaman dogru degil, (2) Cok nadiren dogru,
(3) Nadiren dogru, (4) Bazen dogru, (5) Siklikla dogru, (6) Neredeyse her zaman
dogru ve (7) Daima dogru seklinde puanlanan 7°1i likert tipi bir dlgektir. Olcekte ters
kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten toplam puan elde edilebilmektedir.
Olgegin i¢ tutarlilk katsayisi .84, test tekrar test giivenirligi kat sayisi ise .85
bulunmustur. Olgekte yiiksek puan almak psikolojik esnekligin diisiik olduguna
isaret etmektedir. Bu sebeple, yiiksek puan psikolojik katilik kavramina isaret
etmektedir. (Yavuz vd, 2016). Tiirkce formunun i¢ tutarliliginin Cronbach alfa
katsayis1 0.84 ile iyi diizeyde oldugu bulunmustur. Olgegin Tiirkge formunun gecerli

ve giivenilir oldugu sonucuna ulasilmistir.

Bu calisma i¢in Kabul ve Eylem Formu II 6lgeginin ne kadar uygun oldugu
giivenirlik katsayilarina yeniden bakilarak incelenmistir. I¢ tutarlilik katsayisi olan

Cronbach Alpha katsayis1 Kabul ve Eylem Formu II i¢in .89 olarak saptanmuistir.

3. Duygu Diizenleme Becerileri Ol¢egi (DDBO)

Bireylerin duygu diizenleme becerilerini belirlemek icin Berking ve Znoj

(2008) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e ¢evirisi Vatan ve Oruglular-Kahya (2018)
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tarafindan yapilan Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi kullanilmistir. Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi’nin Tiirkce uyarlamasi, Hacettepe Universitesi’nde
O0grenim goren 275 Ogrenciden toplanan veriler ile yapilmistir. Bu baglamda
Olgek, besli likert tipi derecelendirmeli ve 27 sorudan olusmaktadir.
Farkindalik, Beden Duyumlari, Netlik, Anlama, Kabul, Tolerans, Yiizlesmeye
Hazirlanma, Oz Destek ve Degisimleme baslikli dokuz alt maddeden
olusmaktadir. Olgegin, giivenilirlik calismas1 kapsaminda tiim test i¢cin Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.89 ve alt boyutlar i¢cin 0.49-0.75 arasinda
bulunmustur. Gegerlilik calismast kapsaminda, genel olarak tiim alt boyutlar
birbirleriyle ve bagintili gegerlilik i¢in degerlendirilen dlgeklerle beklendik yonde

ve 0.01 istatiksel anlamlilik diizeyinde anlaml1 korelasyon gostermislerdir.

Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginin bu calisma  igin
uygunlugu/giivenirligi yine Cronbach Alpha modeli kullanilarak incelenmistir.
Buna gore; Olgegin genel giivenirlilik katsayisi olan Cronbach Alpha katsayisi
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi icin .95, Farkindalik/Dikkat icin .67, Beden
Duyumlari i¢in .87, Netlik icin .85, Anlama icin .74, Kabul icin .65, Tolerans igin
.73, Yiizlesmeye Hazirlanma igin .76, Oz-Destek igin .75, Degisimleme igin .70

olarak saptanmistir.

4. Mizah Tarzlan Olgegi (MTO)

Bireylerin mizah tarzlarini 6lgmek igin gelistirilen (Martin ve diger. 2003)
Yerlikaya (2003) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. 60 maddelik 6lgek, Martin ve
ark. Tarafindan revize edilerek 32 maddeye indirilmistir. Olgek 7li likert tipine
sahiptir. Olgekte bulunan dért alt dlgek; ikisi uyumlu, ikisi uyumsuz mizah tarzini
O0lcmektedir. Katilime1 mizah, Kendini gelistirici mizah, saldirgan mizah, Kendini
yikict mizah baslikli dért alt maddeden olusmaktadir. Olgekte ters olarak kodlanmis
11 madde (1-7-9-15-16-17-22-23-25-29-31) bulunmaktadir. Olgegin Tiirkce’ye
uyarlama calismasinda her bir alt 6l¢ege iliskin elde edilen Cronbach alfa i¢ tutarlik
katsayilari; Katilimc1 Mizah i¢in, .74, Kendini Gelistirici Mizah ig¢in, .78, Saldirgan
Mizah i¢in .69 ve Kendini Yikict Mizah i¢in .67 olarak hesaplanmistir. Alt 6l¢eklerin
zamana kars1 giivenirlik katsayilarinin ise sirasiyla; .88, .82, .85, .85 oldugu

goriilmiistiir (Yerlikaya, 2003). Bu ¢alisma i¢in i¢ tutarlilik katsayisi olan Cronbach
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Alpha katsayis1 Katilimc1 Mizah igin .76, Kendini Gelistirici Mizah igin .79,
Saldirgan Mizah i¢in .72, Kendini Yikict Mizah ig¢in .75 olarak saptanmustir.

D. Verilerin Analizi

Veri analizine baslamak i¢in katilimcilar tarafindan toplanan veriler uygun
formata getirildikten sonra SPSS 25 programina aktarilmistir. Bir sonraki agama
olan normal dagilim varsiyimin1 degerlendirilmistir. Normal dagilim varsayimini
degerlendirmek i¢in basiklik ve ¢arpiklik katsayilarina kontrol edilmistir. Bu iki
katsaymin -2 +2 deger aralig1 i¢inde olmasi normal dagilim varsayiminin
karsilandigi anlamina gelmektedir (HahsVaughn & Lomax, 2020). Bu islemeler
sonucunda, parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmis ve analize devam
edilmistir. Tim istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi .05 olarak kabul

edilmistir.
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Cizelge 1. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi, Kabul ve Eylem Formu-II,

Mizah Tarzlar1 Olgeginin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Basikhik Carpikhk

Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi -.569 -.201
Farkindalik/Dikkat -.071 -.286
Beden Duyumlari -.249 - 714
Netlik -.268 -.603
Anlama -.208 -.248
Kabul -.332 -.133
Tolerans -.342 -.161
Yiizlesmeye Hazirlanma -.497 -.002
Oz-Destek -.342 -.295
Degisimleme -.348 -191
Kabul ve Eylem Formu-11 -.531 .368
(Psikolojik Katilik)

Mizah Tarzlar Olcegi

Katilimc1 Mizah .013 -.503
Kendini Gelistirici Mizah -477 -.360
Saldirgan Mizah -.928 190
Kendini Yikic1t Mizah -.354 -.146

Parametrik test grubunda olan ve degiskenler arasindaki iliskiyi tespit etmek

icin Pearson korelasyon analizi, degiskenleri gruplara gore karsilastirmak igin

Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA kullanilmistir. Yordayicilik analizi ig¢in

Coklu Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Korelasyon katsayis1 i¢in deger

araligi; 0.000*-0.300 aras1 zayif, 0.301-0.700 aras1 orta, 0.701-1.000 aras1 yiiksek

derecede iliski olarak tanimlanmaktadir.
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IV.BULGULAR

A. Frekans Analizi ve Tammlayici istatistikler

Bu boéliimde, katilimcilarin demografik ozelliklere gore dagilimlart ve

yaslarina iligkin tanimlayici istatistikleri verilmistir. Bunlara ek olarak Duygu

Diizenleme Becerileri Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olgegine

iliskin tanimlayicr istatistiklerde verilmistir. Bulgulara iliskin sonuglar Cizelge 2

ve 3 ve 4’de verilmistir.

Cizelge 2. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

n %
Cinsiyetiniz Kadin 106 50.5
Erkek 104 495
Toplam 210 100.0
Egitim Durumunuz Ortaokul 13 6.2
Lise 13 6.2
Universite 142 67.6
Yiksek lisans/ 42 20.0
Doktora
Toplam 210 100.0

Katilimcilarin %50.5’1 kadin, %49.5’1 erkek, %6.2°si ortaokul mezunu,

%6.2’s1 lise mezunu, %67.6’s1 liniversite mezunu, %20’si yliksek lisans/doktora

mezunudur.
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Cizelge 3. Katilimcilarin Yaslarina Ait Tanimlayict Degerler

n Min Maks X Ss.

Yas 210 20 40 29 5

Calismaya katilanlarin yaslarinin ortalamasi (X=29, SS=5), minimum yas

20, maksimum yas 40°dir.

Cizelge 4. Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-II,
Mizah Tarzlar1 Olgeginin Tanimlayic1 Degerleri

n Min Maks X Ss.

Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi 210 2 5) 3.43 0.66
Farkindalik/Dikkat 210 1 5) 3.54 0.71
Beden Duyumlari 210 1 5 3.38 1.04
Netlik 210 1 5 3.57 0.94
Anlama 210 2 5 3.74 0.70
Kabul 210 1 5 3.19 0.80
Tolerans 210 1 5 3.22 0.80
Yiizlesmeye Hazirlanma 210 2 5) 3.37 0.81
Oz-Destek 210 1 5 3.50 0.82
Degisimleme 210 2 5) 3.39 0.74
Kabul ve Eylem Formu-11 210 7 46 22.10 8.99
Mizah Tarzlar1 Olgegi

Katilime1 Mizah 210 18 56 4256  7.77
Kendini Gelistirici Mizah 210 15 53 3491 8.39
Saldirgan Mizah 210 8 44 21.69 7.88
Kendini Yikic1 Mizah 210 8 51 27.08 8.27

Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi ortalamas1 (X=3.43, $5=0.66),
Farkindalik/Dikkat ortalamas1 (X=3.54, SS=0.71), Beden Duyumlar1 ortalamasi
(X=3.38, SS=1.04), Netlik ortalamasi (X=3.57, §5=0.94), Anlama ortalamasi
(X=3.74, §8=0.70), Kabul ortalamasi (X=3.19, §5=0.80), Tolerans ortalamasi
(X=3.22, §5=0.80), Yiizlesmeye Hazirlanma ortalamas1 (X=3.37, $5=0.81), Oz-
Destek ortalamas1 (X=3.50, SS=0.82), Degisimleme ortalamas1 (X=3.39,
§S5=0.74), Kabul ve Eylem Formu-II ortalamas1 (X=22.10, $S5§=8.99), Katilimc1
Mizah ortalamas1 (X=42.56, SS=7.77), Kendini Gelistirici Mizah ortalamasi
(X=34.91, $§=8.39), Saldirgan Mizah ortalamas:1 (X=21.69, S§=7.88), Kendini
Yikic1t Mizah ortalamasi (X=27.08, $§=8.27)"dir.
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1. Korelasyon Analizi

Bu bolimde degiskenler arasindaki iligskinin incelenmesi igin pearson
korelasyon analizi yapilmistir. Bulgulara iliskin sonuglar Cizelge 5 ve 6°da

verilmistir.

Cizelge 5. Yas ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Kabul ve Eylem
Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olcegi Arasindaki iliski

Yas
Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi Toplam Puam 146
Farkindahk/Dikkat 145"
Beden Duyumlari .066
Netlik 105
Anlama 129
Kabul .079
Tolerans 168
Yiizlesmeye Hazirlanma .038
Oz-Destek 177
Degisimleme 1817
Kabul ve Eylem Formu-11 -.045
Mizah Tarzlar1 Olgegi
Katihme1 Mizah -.126
Kendini Gelistirici Mizah -.027
Saldirgan Mizah -147
Kendini Yikic1 Mizah -014

**p<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi

Cizelge 5’ teki bulgular degerlendirildiginde, Yas ile Duygu Diizenleme
Becerileri Olgegi (r=.146, p<0.05), Yas ile Farkindalik/Dikkat (r=.145, p<0.05),
Yas ile Tolerans (r=.168, p<0.05), Yas ile Oz-Destek (r=.177, p<0.05), Yas ile
Degisimleme (r=.181, p<0.05) degiskenleri arasinda pozitif yonli zayif

diizeylerde iliskiler saptanmistir.

Yas ile Mizah Tarzlar1 Olgeginin saldirgan mizah (r=-.147, p<0.05)

degiskenleri arasinda negatif yonlii zayif diizeylerde iliskiler saptanmistir.
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Cizelge 6. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi, Kabul ve Eylem Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olcegi Arasindaki iliski

1 2 3 4 13 14 15
1-Duygu Duzenleme 1
Becerileri Olgegi
Toplam Puani
2-Farkindahk/Dikkat 7997 1
3-Beden Duyumlari 8117 5937 1
4-Netlik 823" 6367 8197 1
5-Anlama 843 7137 683" 730"
6-Kabul 851" 6687 5957 615
7-Tolerans 8207 5907 524"  B58™
8-Yiizlesmeye 6797 4797 4167 3627
Hazirlanma
9-Oz-Destek 7947 5017 5717 608"
10-Degisimleme 842" 6927 5497 5397
11-Kabul ve Eylem
Formu-11 - - - -
12. Mizah Tarzlan ~A25 -363 -203 -182
Olcegi
12-Katilimer Mizah 134 120 .098 113
13-Kendini Gelistirici ~ .188" 155" .000  .004 1
Mizah
14-Saldirgan Mizah 3127 -2047 -3447 -3977 -019 1
15-Kendini Yikict -353" -274™ -306" -302" 038 3917 1

Mizah

**n<0.01, *p<0.05 Uygulanan testin ismi: Pearson Korelasyon Testi
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Cizelge 6 daki bulgular degerlendirildiginde, Kabul ve Eylem Formu-II ile
Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (r=.-425, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-
IT ile Farkindalik/Dikkat (r=.-363, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-I1I ile Beden
Duyumlar1 (r=.-203, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-II ile Netlik (r=.-182,
p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-Il ile Anlama (r=.-247, p<0.01), Kabul ve
Eylem Formu-Il ile Kabul (r=.-418, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-Il ile
Tolerans (r=.-539, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-II ile Yiizlesmeye
Hazirlanma (r=.-332, p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-Il ile Oz-Destek (r=.-350,
p<0.01), Kabul ve Eylem Formu-II ile Degisimleme (r=.-521, p<0.01)

degiskenleri arasinda negatif yonlii zayif ve orta diizeylerde iligkiler saptanmistir.

Katilimci Mizah ile Anlama (r=.147, p<0.05), Katilimc1i Mizah ile
Yiizlesmeye Hazirlanma (r=.146, p<0.05) degiskenleri arasinda pozitif yonli

zayif diizeylerde iligkiler saptanmistir.

Katilimct Mizah ile Kabul ve Eylem Formu-Il (r=.-331, p<0.05)

degiskenleri arasinda negatif yonlii orta diizeylerde iliskiler saptanmistir.

Kendini Gelistirici Mizah ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (r=.188,
p<0.01), Kendini Gelistirici Mizah ile Farkindalik/Dikkat (r=.155, p<0.05),
Kendini Gelistirici Mizah ile Tolerans (r=.207, p<0.01), Kendini Gelistirici
Mizah ile Yiizlesmeye Hazirlanma (r=.239, p<0.01), Kendini Gelistirici Mizah
ile Oz-Destek (r=.289, p<0.01), Kendini Gelistirici Mizah ile Degisimleme
(r=.300, p<0.01) degiskenleri arasinda pozitif yonlii zayif ve orta diizeylerde

iligkiler saptanmaistir.

Kendini Gelistirici Mizah ile Kabul ve Eylem Formu-11 (r=.-339, p<0.05)

degiskenleri arasinda negatif yonlii orta diizeylerde iliskiler saptanmistir.

Saldirgan Mizah ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (r=.-312, p<0.01),
Saldirgan Mizah ile Farkindalik/Dikkat (r=.-204, p<0.01), Saldirgan Mizah ile
Beden Duyumlart (r=.-344, p<0.01), Saldirgan Mizah ile Netlik (r=.-397,
p<0.01), Saldirgan Mizah ile Anlama (r=.-318, p<0.01), Saldirgan Mizah ile
Kabul (r=.-195, p<0.01), Saldirgan Mizah ile Tolerans (r=.-178, p<0.01),
Saldirgan Mizah ile Oz-Destek (r=.-310, p<0.01), Saldirgan Mizah ile
Degisimleme (r=.-171, p<0.05) degiskenleri arasinda negatif yonlii zayif ve orta

diizeylerde iliskiler saptanmistir.
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Kendini Yikici1 Mizah ile Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi (r=.-353,
p<0.01), Kendini Yikict Mizah ile Farkindalik/Dikkat (r=.-274, p<0.01), Kendini
Yikic1 Mizah ile Beden Duyumlar1 (r=.-306, p<0.01), Kendini Yikic1 Mizah ile
Netlik (r=.-302, p<0.01), Kendini Yikict Mizah ile Anlama (r=.-248, p<0.01),
Kendini Yikict Mizah ile Kabul (r=.-313, p<0.01), Kendini Yikic1 Mizah ile
Tolerans (r=.-358, p<0.01), Kendini Yikici Mizah ile Yiizlesmeye Hazirlanma
(r=.-211, p<0.01), Kendini Yikict Mizah ile Oz-Destek (r=.-261, p<0.01),
Kendini Yikict Mizah ile Degisimleme (r=.-273, p<0.01) degiskenleri arasinda

negatif yonlii zayif ve orta diizeylerde iliskiler saptanmistir.

Kendini Yikict Mizah ile Kabul ve Eylem Formu-Il (r=.382, p<0.01)

degiskenleri arasinda pozitif yonlii orta diizeylerde iliskiler saptanmistur.

2. Regresyon Analizi

Bu boliimde degiskenler arasindaki yordayiciligin incelenmesi icin basit ve
coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Bulgulara iliskin sonuglar Cizelge 7’

de verilmistir.

Cizelge 7. Psikoloji Esnekligin ve Mizah Tarzlarinin Duygu Diizenleme
Becerilerini Yordamasi

B SH B t p
Duygu Duzenleme Becerileri Toplam 456 0.14 31.53 .001*
Puam
Kabul ve Eylem Formu-11 -0.03 0.00 -0.39 -6.48 .001*
Saldirgan Mizah -0.02 0.01 -0.27 -438 .001*

R=.50 R?=.24 F=34.44 p<0.001*

*»<0.05 Uygulanan testin ismi: Adimlama Yontemi: Coklu Dogrusal

Regresyon Analizi

Cizelge 7’ deki bulgular degerlendirildiginde, psikolojik esneklik, saldirgan
mizahin duygu diizenleme becerisi i¢in anlamli yordayict oldugu bulgulara gore
tespit edilmistir (R=50, R?*=.24, p<0.05). Yapilan analizde; psikolojik esnekligin,
kendini gelistirici mizah tarzi ve kendini yikici mizah tarzin1 kapsadigi goriilmiis
ve analizde bu sebeple elenmislerdir. Elde edilmis regresyon modelindeki
bagimsiz degiskenler duygu duzenleme becerisindeki degisimin %24’{inii

olusturdugu saptanmistir. Betaya gore goreli etki sirasi psikolojik esneklik (5=-
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.39), saldirgan mizah (f=-.27) seklindedir. Duygu duzenleme becerisindeki

degisimi en iyi agiklayan degiskenin psikolojik esneklik oldugu saptanmaistir.

3. Karsilastirma Analizi

Bu bolimde Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Kabul ve Eylem Formu-

II, Mizah Tarzlan

Olgeginin  puanlari

demografik degiskenlere

gore

karsilagtirilmast Bagimsiz Gruplar t-testi ve ANOVA testi ile yapilmistir.

Bulgulara iligskin sonuglar Cizelge 8 ve 9’da verilmistir.

Cizelge 8. Cinsiyet Durumuna Gére Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi,

Kabul ve Eylem Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olgeginin Karsilastirilmasi

n X Ss. t Sd. p

Duygu Dizenleme Becerileri  Kadin 106 3.48 0.65 1.01 208 311

Olgegi Toplam Puam Erkek 104 3.39 0.68

Farkindahk/Dikkat Kadm 106 3.61 0.73 1.45 208 147
Erkek 104 3.47 0.68

Beden Duyumlar: Kadm 106 3.55 0.99 241 208 017*
Erkek 104 3.21 1.07

Netlik Kadin 106 3.66 0.92 1.39 208 167
Erkek 104 3.48 0.96

Anlama Kadin 106 3.79 0.72 1.10 208 274
Erkek 104 3.68 0.68

Kabul Kadin 106 3.22 0.81 0.54 208 591
Erkek 104 3.16 0.80

Tolerans Kadin 106 3.17 0.80 -0.78 208 437
Erkek 104 3.26 0.81

Yiizlesmeye Hazirlanma Kadm 106 3.40 0.79 0.42 208 .678
Erkek 104 3.35 0.84

Oz-Destek Kadin 106 3.53 0.85 0.53 208 596
Erkek 104 3.47 0.80

Degisimleme Kadin 106 3.38 0.72 -0.17 208 .868
Erkek 104 3.40 0.76

Kabul ve Eylem Formu-11 Kadm 106 21.84 9.03 -0.42 208 673
Erkek 104 22.37 8.99

Katilimer Mizah Kadm 106 42.65 8.64 0.17 208 .867
Erkek 104 42.47 6.82

Kendini Gelistirici Mizah Kadin 106 34.09 8.91 -1.43 208 .156
Erkek 104 35.74 7.78

Saldirgan Mizah Kadm 106 20.13 7.78 -2.93 208 .004*
Erkek 104 23.27 7.71

Kendini Yikic1 Mizah Kadm 106 26.01 8.51 -1.91 208 .058
Erkek 104 28.17 7.90

*»<0.05 Kullanilan Test: Bagimsiz Orneklemler T-Testi

Cizelge 8’ deki bulgular degerlendirildiginde, Duygu Dizenleme Becerileri
Olgegi, Farkindalik/Dikkat, Netlik, Anlama, Kabul, Tolerans, Yiizlesmeye

Hazirlanma, Oz-Destek, Degisimleme, Kabul ve Eylem Formu-II, Katilimci

Mizah, Kendini Gelistirici Mizah, Kendini Yikic1 Mizah alt boyutu cinsiyet
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degiskenini tiizerinden KkarsilastirdiZimizda ortalamalarin anlamli seviyede

farklilik gostermedigi saptanmigtir.

Beden Duyumlar1 alt 6lgeginden (t(208)=2.41, p<0.05) aldiklar1 puanlar
cinsiyet degiskenini lizerinden kiyaslandiginda o&lgeklerden alinan ortalama
puanlarin arasinda anlami diizeyde bir farkliligin oldugu saptanmistir.
Ortalamalar karsilastirildiginda kadinlarin, erkeklere gore daha yiiksek

ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Saldirgan Mizah alt 6lgeginden (t(208)=-2.93, p<0.05) aldiklar1 puanlar
cinsiyet degiskenini lizerinden kiyaslandiginda Olgeklerden alinan ortalama
puanlarin arasinda anlami diizeyde bir farkliligin oldugu saptanmistir.
Ortalamalar karsilastirildiginda erkeklerin, kadinlara gore daha yliksek

ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Cizelge 9. Egitim Durumuna Gére Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Kabul
ve Eylem Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olgeginin Karsilastirilmasi

_ Farkin
n X Ss.  Var.K. K.T Sd. K.O F p Kaynag
Duygu DUz"enIeme Ortaokul/Lise* 26 299 .78 G.Arasi 5.74 2 287 694 .001* 3>1
Becerileri Olegi ) .o ite? 142 350 63 Gici 8565 207 41 251
Yiiksek lisans/ Doktora® 42  3.49 .60  Toplam 91.39 209
Toplam 210 3.43 .66
Farkindalik/Dikkat Ortaokul/Lise® 26 3.06 .82 G.Arasi 6.83 2 342 719 .001* 3>1
Universite? 142 3.60 .68 G.lci 98.39 207 .48 2>1
Yiiksek lisans/ Doktora®> 42  3.63 .64  Toplam  105.23 209
Toplam 210 354 71
Beden Duyumlari Ortaokul/Lise* 26 256 118 G.Arasi 22.84 2 1142 1159 .000* 3>1
Universite? 142 357 .95 G.lgi 203.95 207 .99 2>1
Yiiksek lisans/ Doktora® 42 327 1.02 Toplam  226.79 209
Toplam 210 3.38 1.04
Netlik Ortaokul/Lise! 26 288 108 G.Arasi 14.24 2 712 862 .000* 3>1
Universite? 142 369 .84 G.lgi 17.87 207 .83 2>1
Yiiksek lisans/ Doktora® 42 363 1.01 Toplam 185.11 209
Toplam 210 357 .94
Anlama Ortaokul/Lise* 26 3.23 91 G.Arasi 7.61 2 3.80 820 .000* 3>1
Universite? 142 3.80 .65 G.lci 96.04 207 .46 2>1
Yiiksek lisans/ Doktora® 42  3.83 .63 Toplam  103.64 209
Toplam 210 3.74 .70
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Cizelge 9. (devami) Egitim Durumuna Gore Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi,
Kabul ve Eylem Formu-II, Mizah Tarzlar1 Olgeginin Karsilastirilmasi

Kabul Ortaokul/Lise* 26 287 .83 G.Aras1 3.16 2 158 248 .087
Universite? 142 321 .78 G.lci 132.14 207 .64
Yiiksek lisans/ Doktora® 42  3.29 .84  Toplam  135.30 209
Toplam 210 3.19 .80
Tolerans Ortaokul/Lise® 26 297 .84 G.Arasi 211 2 1.05 1.64 .197
Universite? 142 3.23 .80 G.lci 133.22 207 .64
Yiiksek lisans/ Doktora® 42 3.33 77 Toplam  135.32 209
Toplam 210 3.22 .80
Yiizlesmeye Ortaokul/Lise! 26  3.05 .88  G.Arasi 3.17 2 158 242 .092
Hazrlanma Universite? 142 341 8  Gigi 13550 207 .65
Yiiksek lisans/ Doktora®> 42  3.46 .71 Toplam  138.67 209
Toplam 210 3.37 .81
Oz-Destek Ortaokul/Lise* 26 324 .85 G.Aras1 2.06 2 103 153 .219
Universite? 142 3.55 .84 G.lci 139.55 207 .67
Yiiksek lisans/ Doktora® 42  3.48 .73 Toplam 14161 209
Toplam 210 350 .82
Degisimleme Ortaokul/Lise* 26 3.06 .81 G.Arasi 3.19 2 160 3.00 .052
Universite? 142 344 .73 G.lgi 11.19 207 .53
Yiiksek lisans/ Doktora® 42  3.44 .66  Toplam  113.39 209
Toplam 210 3.39 74
Kabul ve Eylem Ortaokul/Lise* 26 2215 7.15 G.Aras1 11444 2 5722 71 495
Formu-1 Universite? 142 2252 9.60 G.ci 1677446 207 81.04
Yiiksek lisans/ Doktora®> 42 20.64 7.82 Toplam 16888.90 209
Toplam 210 22.10 8.99
Katihme1r Mizah Ortaokul/Lise* 26 3881 655 G.Aras1  856.00 2 428.00 7.52 .001* 3>1
Universite? 142 4225 7.99 G.gi  11777.70 207 56.90 3>2
Yiiksek lisans/ Doktora® 42 4593 6.45 Toplam 12633.70 209
Toplam 210 4256 7.77
Ke'ndiniGelistirici Ortaokul/Lise* 26 3450 585 G.Arast 562.01 2 281.01 4.11 .018* 3>2
Mizah Universite? 142 3402 903  Gici 1414327 207  68.32
Yiiksek lisans/ Doktora®> 42 38.17 6.62 Toplam 1470528 209
Toplam 210 3491 8.39
Saldirgan Mizah Ortaokul/Lise* 26 2654 657 G.Aras1 867.74 2 433.87 7.41 .001* 1>2
Universite? 142 20.48 7.50 G.gi 1212552 207 58.58
Yiiksek lisans/ Doktora® 42 22.76 870 Toplam 12993.26 209
Toplam 210 2169 7.88
Ke:-ndininklcl Ortaokul/Lise* 26 3096 6.30 G.Aras1 477.22 2 238.61 3.58 .030* 1>2
Mizah Universite? 142 2675 815  Gici 1380641 207  66.70 1>3
Yiiksek lisans/ Doktora®> 42 2579 9.18 Toplam 14283.62 209
Toplam 210 27.08 8.27

*n<0.05 Kullanilan Test: Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA)
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Egitim durumu; katilimcilara dagitilan sosyodemografik 6lcekte, ortaokul,
lise, Universite ve ylksek lisans/doktora olmak Uzere dort kategori seklinde
sorulmustur. Analize alinan anketlerde; ortaokul mezunu 13 kisinin, lise mezunu
ise 13 kisinin oldugu gorilmistir. Kisi sayilarinin az olmasi sebebiyle,
analizlerin daha anlamli ¢ikabilmesi adina iki kategori birlestirilip analize dahil
edilmistir. Cizelge 9’daki bulgular degerlendirildiginde, Kabul, Tolerans,
Yiizlesmeye Hazirlanma, Oz-Destek, Degisimleme, Kabul ve Eylem Formu-Il,
Kendini Yikic1i Mizah alt boyutu egitim durumuna degiskenini {izerinden
karsilagtirdigimizda ortalamalarin  anlamli  seviyede farklilik gostermedigi

saptanmistir.

Duygu Diizenleme Becerileri Olgeginden (F(2.207)=6.94, p<.05) elde
edilen puanlar1 egitim durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlamh
seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin  homojen
dagildigina iliskin bulgular Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey
bulgular1 incelediginde, yliksek lisans/doktora (3.49+.60) ve iiniversite mezunu
(3.50+.63) olanlarin aldig1 puanlarin ortaokul/lise mezunu (2.99+.78) olanlara

gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Farkindalik/Dikkat alt oOl¢eginden (F(2.207)=7.19, p<.05) elde edilen
puanlart egitim durumuna gore karsilagtirdigimizda ortalamalarin anlaml
seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin  homojen
dagildigina iliskin bulgular Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey
bulgular1 incelediginde, yiiksek lisans/doktora (3.63+.64) ve iiniversite mezunu
(3.60+.68) olanlarin aldig1 puanlarin ortaokul/lise mezunu (3.06+.82) olanlara

gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Beden Duyumlar1 alt o6lceginden (F(2.207)=11.59, p<.05) elde edilen
puanlart egitim durumuna gore karsilagtirdigimizda ortalamalarin anlamh
seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin  homojen
dagildigina iliskin bulgular Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey
bulgular1 incelediginde, yiiksek lisans/doktora (3.27+.1.02) ve iiniversite mezunu
(3.57+.95) olanlarin aldig1 puanlarin ortaokul/lise mezunu (2.56+1.18) olanlara

gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.
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Netlik alt 6lgeginden (F(2.207)=8.62, p<.05) elde edilen puanlar1 egitim
durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlamli seviyede farklilik
gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin homojen dagildigina iliskin bulgular
Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey bulgular incelediginde, yliksek
lisans/doktora (3.63£1.01) ve (niversite mezunu (3.69+.84) olanlarin aldig:
puanlarin ortaokul/lise mezunu (2.88+1.08) olanlara gore daha yliksek ortalamaya

sahip oldugu tespit edilmistir.

Anlama alt dl¢eginden (F(2.207)=8.20, p<.05) elde edilen puanlar1 egitim
durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlamli seviyede farklilik
gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin homojen dagildigina iliskin bulgular
Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey bulgular incelediginde, yliksek
lisans/doktora (3.83+.63) ve (niversite mezunu (3.80£.65) olanlarin aldig
puanlarin ortaokul/lise mezunu (3.23+.91) olanlara gore daha yiiksek ortalamaya

sahip oldugu tespit edilmistir.

Katilimc1 Mizah alt 6lgeginden (F(2.207)=7.52, p<.05) elde edilen puanlar
egitim durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlamli seviyede
farklilik gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin homojen dagildigina iliskin
bulgular Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey bulgularn
incelediginde, yiiksek lisans/doktora mezunu (45.93+£6.45) olanlarin aldig:
puanlarin ortaokul/lise (38.81+6.55) ve Universite mezunu (42.25+7.99) olanlara

gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Kendini Gelistirici Mizah alt 6l¢eginden (F(2.207)=4.11, p<.05) elde edilen
puanlart egitim durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlaml
seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Uygulanan Levene’s testinden sonra
gruplarin  varyanslarinin ~ homojen dagilmadigina iliskin  bilgilere
ulagilmistir(p<.05). Post hoc testinin varyans homejenligi saglanmadiginda
yapilan Games-Howell testi bulgular1 sonuglarina gore, yiiksek lisans/doktora
mezunu (38.17+£6.62) olanlarin aldig1 puanlarin liniversite mezunu (34.02+9.03)

olanlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.

Saldirgan Mizah alt 6l¢eginden (F(2.207)=7.41, p<.05) elde edilen puanlar
egitim durumuna gore karsilastirdigimizda ortalamalarin anlamli seviyede

farklilik gosterdigi saptanmistir. Uygulanan Levene’s testinden sonra gruplarin
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varyanslarinin homojen dagilmadigina iliskin bilgilere ulasilmistir(p<.05). Post
hoc testinin varyans homejenligi saglanmadiginda yapilan Games-Howell testi
bulgular1 sonucglarina gore, ortaokul/lise mezunu (26.54+6.57) olanlarin aldig:
puanlarin liniversite mezunu (20.48+7.50) olanlara gére daha yiiksek ortalamaya

sahip oldugu tespit edilmistir.

Kendini Yikici Mizah alt 6lgeginden (F(2.207)=3.58, p<.05) elde edilen
puanlart egitim durumuna gore karsilagtirdigimizda ortalamalarin anlaml
seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Grup varyanslarinin  homojen
dagildigina iliskin bulgular Levene’s testi ile tespit edilmistir (p>.05). Tukey
bulgular1 incelediginde, ortaokul/lise mezunu (30.96+6.30) olanlarin aldig:
puanlarin yiiksek lisans/doktora (25.79+9.18) ve Universite mezunu (26.75%8.15)

olanlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir
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V.TARTISMA

Arastirmanin amaci geng¢ yetiskinlik donemindeki bireylerin psikolojik
esneklik ve mizah tarzlar1 ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi
ortaya koymaktir. Uygulanan 6l¢ekler ve bu dlgeklerin analiz sonuglari literatiirde
yer alan benzer Glceklerin kendi aralarindaki iligkisi ¢aligmalarla karsilastirilip
tartisilacaktir. Bu boliimde, 6rneklemin duygu diizenleme becerisi, psikolojik
esneklik ile mizah tarzlar1 diizeylerinin birbirleri ile olan iligkilerine ve
sosyodemografik degiskenlere gore gosterdikleri farkliliklarina iliskin bulgular

yorumlanacaktir.

Aragtirmada ilk etapta duygu diizenleme becerileri, psikolojik esneklik ve
mizah tarzlari degiskenlerinin birbirleri ile olan iligkisini incelemek amaci ile
korelasyon analizi yapilmis ve Cizelge 6’da analizlere yer verilmistir. Analiz
sonucunda, Kabul ve Eylem Formu-II toplam puaninin, duygu diizenleme
becerileri 6lgegi “Farkindalik/Dikkat”, “Beden Duyumlar1”, “Netlik”, “Anlama”,
“Kabul”, “Tolerans”, “Yiizlesmeye Hazirlanma”, “Oz-Destek”, “Degisimleme”
alt boyutlar1 ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani ile negatif
yonlii zayif ve orta diizeylerde iliskiler saptanmistir. Arastirma sonucu, psikolojik
katiligin arttik¢a duygu diizenleme becerilerinde diisiis oldugunu gostermektedir.
Bu durum, psikolojik esnekliligin arttikca duygu diizenleme becerilerinin de

arttigin1 gostermektedir.

Duygu diizenleme becerileri 6lgeginin alt boyutlarindan olan 6z destek,
beden duyumlari, farkindalik, netlik, tolerans, ylizlesmeye hazirlanma, anlama,
kabul gibi kavramlarin psikolojik esneklik yapilarindan olan simdiki an
farkindaligi, kabul gibi bircok ortak alt yapiyr veya teknigi paylastigi
diistiniildiiglinde aralarindaki iliskinin anlamli ¢ikmasi literatiir ile tutarlidir.
Duygu diizenleme becerilerinin alt kavramlarindan biri olan farkindalik, duygular
hakkinda bilingli olarak farkindaligin olusmasi anlamina gelmektedir. Duygu
diizenlemenin bilingli olarak baslatilabilecegini; bilingli duygusal farkindaligin

eksikliginde duygu diizenleme becerilerinin bozulabilecegine isaret edilmektedir
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(Seligowski ve Orcutt, 2015). Anlama, duygunun ortaya ¢ikma ve devam etme
nedenlerini belirleyebilme becerisidir. Yasantiy1 kabullenebilmeyi,
degistirilebilirlik bilgisini ve duygunun tetikleyicilerinin igsel ve digsal olarak
degistirilmesini saglar. Tanimlama ve adlandirma, duygu yasantisim1 kategorize

etme ve dogru adlandirmay belirtmektedir (McRae ve Gross, 2020).

Psikolojik esneklik ise; sikint1 verici i¢sel deneyimlerin (yani diisiinceler,
duygular, hisler) sikligin1 veya yogunlugunu dogrudan degistirmeye calismak
yerine, bilingli bir insan olarak simdiki anla temasla bireylerin sikint1 verici igsel
deneyimlerle nasil iliski kurduklarin1 degistirmeye ve bu deneyimlerden bagimsiz
olarak degerlere dayali eylemlerde bulunmaya odaklanmaktadir (Bond, Hayes,
Barnes-Holmes, 2006). Psikolojik esneklige miidahale, duygusal kaynagma,
duygulara ayrilan zaman ve duygular tarafindan endiselenme, duygusal
durumlarda dirtusel davranma, deneyimsel kaginma ve kabul etmeme kaliplarina
yol agma ile iliskilidir (Hayes, Strosahl, Wilson, Bissett, Pistorello, Toarmino ve
McCurry, 2004). Aynmi zamanda kabullenme, hedeflere ulasma ve duygu ve
hislerin farkindaligi ile iliskilidir. Bu sebeple; duygu diizenleme becerilerinin alt
boyutlari, ii¢lincii dalga biligsel davranis¢1 terapilerden olan kabul ve kararlilik
terapisi bilesenlerini biiyiik Olgiide igermektedir (Aldao ve Nolen-Hoeksema
2010). Arastirmada; duygu diizenleme becerilerinden olan, duygular islevsel bir
sekilde aktif olarak degistirme becerisini ifade eden “Degisimleme” alt 6l¢eginin
de Kabul ve Eylem Formu Il ile arasinda iliski bulundugu goriilmistir. Bu
sonucun, psikolojik esneklik 6zelliklerinden biri olan duygular1 degistirmeden
oldugu gibi kabullenme becerisi ile ters diistiigii diisliniilmiistiir. Bu sonugla
birlikte, degisimleme becerisinin diisiinceyi degistirmekten ziyade diisiincelerin

anlamini degistirme olarak algilanabilecegi diisiintilmiistiir.

Psikolojik esneklige sahip bireyler alternatif agiklamalar kullanir,
entelektiiel ¢ercevelerini olumlu bir sekilde yeniden yapilandirir ve zorlu veya
stresli durumlar1 kabul ederler (DeGaetano, Wolanin, Marks ve Eastin, 2016).
Baska bir deyisle, psikolojik esneklige sahip bireyler daha uygun ve uyarlanabilir
duygusal dizenleme stratejileri benimsemektedirler (Moreira ve Canavarro,
2020). Duygusal diizenleme, duygulardaki artisin derecesini ve siiresini, bunlarin
siiresini ve bu duygularin deneyimlenmesini ve ifade edilmesini etkileyebilen

stratejileri ifade etmektedir (Karbasdehi, Abolghasemi ve Karbasdehi, 2018).
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Ayrica, duygusal diizenleme, bireylerin hangi duygulara sahip olduklarini, ne
zaman sahip olduklarin1 ve duygularini nasil deneyimlediklerini ve ifade
ettiklerini etkileme sirecini ifade eder. Bu sonuclara paralel olarak, Cizelge 9’ da,
degiskenler arasinda yiiriitiilen regresyon analizlerinin sonuglarina bakildiginda
duygu diizenleme becerisindeki degisimi en iyi agiklayan degiskenin psikolojik
katilik oldugu gortlmiistiir. Bu durum, psikolojik esnekliligin duygu diizenleme

becerilerini pozitif yonde yordadigini1 gostermektedir.

Psikolojik esneklik kavrami, iizerinde yeni yeni ¢alismalara baslanmis bir
kavramdir. Psikolojik esneklige benzer bir sekilde; bilissel esneklik kavrami,
bireylerin bilisgsel isleme stratejilerini gevredeki yeni ve beklenmedik kosullara
uyarlama becerisidir (Ghosh ve Halder, 2020). Psikolojik esneklik ve duygu
diizenleme becerilerine dair ¢alismalardan ziyade bilissel esneklik ve duygu
diizenleme becerileri iligkilerine dair ¢alismalar literatiirde ¢ogunluktadir.
Literatiideki c¢aligmalarda, bilissel esnekligin uygun duygu dizenleme
becerilerinde rol oynadigina dair ¢alismalar mevcuttur (Kalia ve Knauft, 2020;
Moreira, Sahi, Ninova, Parkinson ve Silvers, 2022; Giiler ve Aydin, 2022; Ozcan,
Cekici ve Reyhan, 2019). Bu c¢alismalar da arastirmamiza referans

olusturmaktadir.

Psikolojik esneklik kavramlarindan biri olan kabul, duygu diizenleyici bir
strateji olarak iyi sonuclar1 tesvik ettigi goriilmistiir (Hayes ve ark., 1999;
Heffner, Eifert, Parker, Hernandez ve Sperry, 2003). Buna karsin, psikolojik
katilig1 iceren bastirma, kaginma ve ruminasyon gibi kavramlar uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri olarak tanmimlanmis ve uzun zamandir ¢esitli stres
faktorlerine verilen uyumsuz tepkiler, (6rn. depresyon ve anksiyete) uyumsuz
davraniglar (6zellikle madde bagimliligi; Carver ve ark., 1989; Folkman ve
Lazarus, 1980) i¢in risk faktorleri olarak goriilmiistiir (Mayer ve Stevens, 1994).
Calisma, psikolojik esnekligin bir duygu diizenleme faktorii olarak tanimlayan
onceki caligmalarla (Aldao ve Nolen-Hoeksema 2010; Ehrenreich-May ve Chu
2013; Fernandez ve ark. 2016; Kring 2010; Watkins 2015) benzerlik
gostermektedir.

Arastirmanin bir diger bulgusu olarak; mizah tarzlar1 dlgeginin alt boyutlari
olan “Kendini Gelistirici Mizah” ve “Katilimc1 Mizah” ile duygu diizenleme

becerileri 6lgegi “Farkindalik/Dikkat”, “Beden Duyumlar1”, “Netlik”, “Anlama”,
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“Kabul”, “Tolerans”, “Yiizlesmeye Hazirlanma”, “Oz-Destek”, “Degisimleme”
alt boyutlar1 ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani ile pozitif
yonlii zayif ve orta diizeylerde iliskilere rastlanmistir. Mizah tarzlar1 6l¢eginin alt
boyutlar1 olan “Kendini Yikici Mizah” ve “Saldirgan Mizah” ile duygu
diizenleme becerileri 6lgegi “Farkindalik/Dikkat”, “Beden Duyumlar1”, “Netlik”,
“Anlama”, “Kabul”, “Tolerans”, “Yiizlesmeye Hazirlanma”, “Oz-Destek”,
“Degisimleme” alt boyutlar1 ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani
ile negatif yonlii zayif ve orta diizeylerde iligskiler saptanmistir. Yapilan
calismada; mizah tarzlarinin tiim alt boyutlarinin duygu ve duzenleme surecleri
ile anlamli bir iliskisi oldugu goriilmiistiir. Ayrica, Cizalge 7’de gOsterilen
regresyon analizi sonucunda; uyumsuz mizah tarzlarindan olan “Kendini Yikici
Mizah” ve “Saldirgan Mizah” tarzlarinin duygu diizenleme becerilerini olumsuz
diizeyde yordadigi ve uyumlu mizah tarzlarindan olan “Kendini Gelistirici
Mizah” tarzinin ise duygu diizenleme becerilerini pozitif diizeyde yordadig:
gorilmistir. Bir dizi ¢alisma uyumlu mizah tarzlarinin uyarlanabilir bir duygu
duzenleme becerisi olarak rolini desteklemektedir (Abel, 2002; Gross, 2001;
Guiliani, McRae ve Gross, 2008; Kuiper, Martin ve Olinger, 1993; Lehman,
Burke, Martin, Sultan ve Czech, 2001; Samson ve Gross, 2012; Samson ve Gross,
2014).

Mizahin yalnizca basa ¢ikma dogasina odaklanmaktan ziyade uyumlu ve
uyumsuz tarzlar bicimindeki mizaha yonelik yeni yaklagimin benimsenmesinden
sonra (Lefcourt ve Martin, 1986), mizahin esenlik ve zihinsel saglikla nasil
iliskili olduguna dair yeni bir ilgi olmustur (Veselka, 2016). Onceki literatiir, basa
c¢ikmada (Samson ve Gross, 2014) ve strese kars1 dayaniklilig1 artirmada (Martin
vd., 2003) uyarlanabilir mizahin roliinii desteklese de, mizah stillerinin duygu
diizenleme ve diizensizlik {izerindeki dogrudan etkisine daha az vurgu
yapilmaktadir. (Mathews, 2016). Yapilan arastirma sonucunda, kendini gelistirici
mizah ve katilimct mizah gibi uyarlanabilir mizah tarzlar1 kullanimi arttik¢a
duygu diizenleme becerilerinin de arttigi sdylenebilmektedir. Bununla birlikte
kendini yikict mizah ve saldirgan mizah gibi uyarlanamayan mizah diizeyleri,
uyarlanabilir mizah diizeylerinden farkli olarak, duygu dizenleme becerileri ile

negatif bir iliskiye sahiptir. Literatiir incelendiginde benzer sonuglara
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rastlanmaktadir (Yip ve Martin, 2006; Amjad ve Dasti, 2020; Young ve
Kyranides, 2022).

Kendini gelistirici mizah ve katilimc1 mizah gibi uyarlanabilir mizah
tarzlarin1 kullanan bireylerin olumsuz duygularini "kabul etme", planlamaya
yeniden odaklanma ve hos olmayan olaylarin anlamini "yeniden degerlendirme"
olasiliklar1 daha yiiksektir (Kuiper ve McHale, 2009). Ayrica, mizah yapici bir
sekilde kullanildiginda, bireyin sadece zorlayan duygularla degil, ayn1 zamanda
bireyi zorlayan olaylarla da arasina mesafe koyabilecegi sekilde bakis acisini
yeniden yapilandirmasimna yardimci olmaktadir (Martin vd.., 2003). Mizah,
cabalara ragmen hizli bir sekilde degistirilemeyen duygularin kabullenilmesine de
yardimc1 olabilmektedir. Dolayisiyla mizah, duygular1 diizenleme becerisine
katkida bulunarak ruh sagliginin tesvik edilmesi ve siirdiiriilmesinde rol
oynayabilir (Gross ve Munoz, 1995). Ayrica, Lehman ve arkadaslarinin (2001)
yaptig1 calismada, katilimcilara stresli bir durumun ruh hali ve kaygi durumu
tizerindeki etkisini bireylerin mizah tarzlarin1 degerlendirmek i¢in deney
yapmislardir. Calisma sonucunda; daha yiiksek miktarda mizahi anlati iireten
bireylerin stresle daha etkili bir sekilde bas ettigi ifade edilmistir (Lehman,
Burke, Martin, Sultan ve Czech, 2001).

Uyumsuz mizah tirlerinden olan kendini yikici mizah, fazlaca
kullanildiginda benligin asagilanmasini igerdiginden, potansiyel olarak duygu
duzenleme becerilerinde glcliige ve dolayli olarak iyi olusa zarar verici olarak
goriilmektedir (Mathews, 2016). Baskalarin1 eglendirmek ve onay almak igin
kendini yikict mizah tarzinin kullanilmasi, geng¢ yetiskinlik doneminde baskin
olan onaylanma ihtiyacini karsilayabilmekte ancak bireyin benlik saygisinin
diismesine, duygu diizenleme giicliigline ve daha da 6nemlisi ruh sagliginin ve
iyiliginin diigmesine neden olabilmektedir (Cann ve Matson, 2014). Bu tiir mizah,
kisinin duygusal ihtiyaglarin1i kabul etmemesi, stresli durumlarda kendini
suclamasi ve altta yatan celiskili duygularla ugragsmaktan kaginmasi gibi uyumsuz
duygu diizenlemesi ile dogrudan iliskilidir (Ozyesil, 2009). Geng yetiskinlerin
giinliik yasamlarinda saldirgan ve kendini yikic1 mizah tarzlarini kullandiklarinda,
zorlayici duygusal durumlarini kabul etme olasiliklarinin daha diisiik oldugunu ve
ayrica hedeflerine ulasma cabalarini siirdiirmede sorun yasadiklarini ve bunun da

daha yiiksek duygu diizensizligi ile sonug¢landigini gostermektedir. (Kuiper ve
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McHale, 2009; Martin vd., 2003; Vaughan, Zeigler-Hill ve Arnau, 2014).
Bununla birlikte uyumsuz mizah tarzlarinin, sikintidan kisa siireli rahatlama
saglayan, ancak zaman i¢inde sikintiy1 siirdiirme ve hatta artirma egiliminde olan

duygulardan  uzaklasma veya kaginma islevine hizmet edebilecegi

distintilmektedir (Barwick, 2012; Martin vd.., 2003).

Yapilan bir diger analizde, mizah tarzlar1 ve psikolojik esneklik arasindaki
iliskiye dair bulgulara bakildiginda Kabul ve Eylem Formu-II toplam puaninin
mizah tarzlar1 Olgeginin “Kendini Gelistirici Mizah”, “Katilimc1 Mizah”,
“Kendini Yikic1t Mizah” alt boyutlar1 puanlan ile pozitif ve negatif yonlii orta
diizeylerde iligkiler saptanmistir. Arastirma sonucu, psikolojik katiligin arttik¢a
kendini gelistirici ve katilimci mizah tarzlarinin azaldigin1 géstermektedir. Bu
durum, bireylerin psikolojik esneklik dlzeylerinin arttikga kendini gelistirici ve

katilime1 mizah tarzlarr kullaniminin da arttigini géstermektedir.

Kendini gelistirici mizah stiline sahip kisiler, hosa gitmeyen durumlara
gercekei bir bakis acisi saglayabilmekte ve bunlarla mizahi bir sekilde basa
cikabilmektedir (Martin vd., 2003). Katilimct mizah tarzina sahip Kisiler,
kendilerini kabul etme tarzinda kendilerine giilebilirler (Martin vd., 2003) ve
kendini kabul etme, belirli tanimlarda iyi olusun bir parcasi olmaktadir (Ryff ve
Keyes, 1995). Literatiir incelendiginde, mizah tarzlar ile psikolojik esneklik
arasindaki iliski yeterince arastirilmamistir. Bununla birlikte, mizahin zorlayici
duygularla basa ¢ikma mekanizmasi olarak gelistirilmesine Onculik eden KKT
yaklagimi ile yapilan bir ¢alisma bulunmaktadir. Baisley ve Grunberg (2019),
cevrimic¢i bir mizah atdlyesinin gelistirilmesi amaci ile mizah ve terapotik
kavramlarin kavramsal entegrasyonu incelemistir. Bu arastirmada; mizah,
psikolojik mesafe yaratmak i¢in bir defiizyon bigimi olarak diisiiniilebilecegi
ifade edilmistir. (McGraw ve Warren, 2010; McGraw, Warren, Williams ve
Leonard, 2012; McGraw, Williams ve Warren, 2013). Biligsel defiizyon
stratejileri, duygusal mesafe yaratabilmekte ve bireyleri zorlayan diisiincelerin
mizahi carpitmalariyla anlamlarinin degismesine katki
saglayabilmektedir (McGraw ve Warren, 2010; McGraw, Warren, Williams ve
Leonard, 2012; McGraw, Williams ve Warren, 2013). Psikolojik esnekligin ve
belirli mizah tarzlarinin Ortiisen pargalari, bu yapilarin baglantili olabilecegini

diistindiirmiistiir.

78



Yapilan ¢alismada, uyumsuz mizah tarzlarindan olan saldirgan mizahin
psikolojik katilik ile iligkisine rastlanmamustir. Piltz (2018)’in 245 kisi ile
gerceklestirdigi yiiksek lisans tezinde, bireylerin uyarlanabilir mizah tarzlari1 olan
kendini gelistirici mizah ve katilimc1 mizah diizeyleri, psikolojik esneklikle
olumlu ydnde iligkiliyken, kendini yikici mizah tarzi, psikolojik esneklik ile
negatif bir iliski gostermektedir. Ayrica, uyumsuz mizah tarzlarindan olan
saldirgan mizah tarzi, psikolojik esneklik ile iligkili ¢ikmamistir (Piltz, 2008 ss:
18). Ote yandan; Martin ve arkadaslarinin (2003), kendi kendini yikici mizah
tarzlarinin daha az iyi olusla iliskili oldugunu, saldirgan mizah tarz ile ise iyi
olus arasindaki iliskinin heniiz net olmadigint belirten bulgularint da
destekleyebilecegi diistiniilmistiir (Martin vd., 2003; Cann ve Etzel, 2008; Cann,
Stilwell ve Taku, 2010). Bu sonug¢lardan hareketle, saldirgan bir mizah tarzi
sergileyen biri, bir baskasina agresif davransa bile kendisi i¢in uyumsuz
davranmak zorunda olmadigi diisiiniilmiistiir. Bununla birlikte, kendini yikici
mizah direkt olarak birey ile iliskilidir. Literatiire bakildiginda; Cann ve
arkadaslar1 (2010), yalnizca kendi kendini yoneten mizah tarzlarinin, yani kendi
kendini yikici ve kendini gelistirici mizah tarzinin bireylerin iyi oluslar1 iizerinde
bir etkiye sahip oldugunu, buna karsilik kisilerarasi iliskileri temsil eden mizah
tarzlarinin, yani katilimci1 ve kendini yikict mizah tarzlarinin bu etkiye sahip
olmadigini bulmustur (Cann, Stilwell ve Taku, 2010). Bu sonuclar 15181nda;
kisileraras1 mizah tarzlarindansa bireysel mizah tarzlarinin, bireylerin psikolojik

esnekliklerini daha ¢ok etkileyebilecegi sOylenmektedir.

Aragtirmanin devaminda, O0rneklemin duygu diizenleme becerileri, mizah
tarzlar1 ve psikolojik esnekliklerinin sosyodemografik 6zelliklerden biri olan yas
degiskeni ile iliskileri Cizelge 5’ te incelenmistir. Bununla beraber; 6rneklemin
duygu duzenleme becerileri, mizah tarzlar1 ve psikolojik esnekliklerinin cinsiyet,
egitim seviyesi gibi sosyodemografik Ozelliklere gore farklilik gdsterip
gostermedigi incelenmistir. Sosyodemografik Ozelliklerden olan cinsiyet ile
degiskenler arasindaki farklar Cizelge 8’de, egitim seviyesi ile degiskenler
arasindaki farklar Cizelge 9’ da incelenmistir. Ilk olarak; duygu diizenleme
becerileri ile yas arasindaki iligki incelendiginde; duygu diizenleme becerileri
olcegi “Farkindalik/Dikkat”, “Netlik”, “Anlama”, “Tolerans”, “Oz-Destek”,

“Degisimleme” alt boyutlar1 ve Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi toplam puani

79



ile pozitif yonlii zayif diizeyde iliskiler saptanmistir. Arastirma sonucu, yasin

arttikca duygu diizenleme becerilerinin de arttigini gostermektedir.

Literatiire gore, insanlar yaslandikca, biiyiik ge¢mis yasam deneyimlerine
basvurabilmekte, stresli, olumsuz olaylara karsi duygusal tepkileri yonetme
becerilerinde daha fazla basar1 gostermektedirler (Mather ve Carstensen, 2005;
(Aldao ve Nolen-Hoeksema 2010; Nolen-Hoeksema ve Aldao 2011). Bazi
arastirmalar, yas faktoriiniin ilerledik¢e bireylerin 6zellikle olumsuz durumlara
kars1 duygusal tepkileri yonetme becerilerinin gelisti§ini gosteren sonuglar ile bu
onermeyi desteklemistir (Lantrip ve Huang, 2017; Charles ve Piazza, 2009;
Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010). Bu yoniiyle, ¢alisma literatiirii
desteklemektedir. Tiim bu sonuglarla birlikte, bireylerin ilerleyen yas ile birlikte
olaylar karsisinda hangi adimlarin atilacagina dair plan yapabilirlik ve olaylara
olumlu anlam yikleyebilirlik tecriibe ve farkindaliga dayali olarak duygu

diizenleme becerilerinin artacagi diisliniilmiistiir.

Duygu diizenleme becerileri ile cinsiyet degiskeni incelendiginde, cinsiyet
faktorii ile duygu diizenleme becerileri alt ol¢eginden “Beden Duyumlar1”
arasinda anlami diizeyde bir farkliligin oldugu saptanmistir. Ortalamalar
karsilagtirildiginda kadinlarin erkeklere gore daha yliksek ortalamaya sahip
oldugu goriilmektedir. Duygu diizenleme becerileri 6lgeginin diger alt boyutlar
olan “Farkindalik/Dikkat”, “Beden Duyumlar1”, “Netlik”, “Anlama”, “Kabul”,
“Tolerans”, “Yiizlesmeye Hazirlanma”, “Oz-Destek”, “Degisimleme” alt
boyutlar1 arasinda bir farkliliga rastlanmamistir. Nolen-Hoeksema ve Aldao
(2011) tarafindan yapilan arastirmada, kadinlarin duygu diizenleme stratejilerini
erkeklere kiyasla daha fazla kullandigi sonucu elde edilmistir, ancak duygulari
tanimada veya ifadede gii¢lik ¢ekme durumunun erkeklerde daha fazla oldugu
sonucuna varilmistir (Gross ve John, 2003; Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011,
Tamres vd.., 2002). Cinsiyetin duygu diizenleme becerilerini yordadigi ¢aligmalar
literatlirde mevcut olsa bile (Grupta vd., 2017; McRae, Ochsner, Mauss, Gabrieli
ve Gross, 2008) bulgularla orantili olarak cinsiyetin duygu diizenleme
becerilerine etkisi olmadigin1 gosteren c¢aligmalar da bulunmaktadir (Hébert,
Langevin ve Oussaid, 2018; Peh vd.., 2017; Jennissen, Holl, Mai, Wolff ve
Barnow, 2016).
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Yapilan ¢alismada, kadinlarin beden duyumlarini erkeklere oranla daha ¢ok
fark etmekte oldugu bulunmustur. Beden duyumlarinin direkt olarak cinsiyet
tizerindeki etkisini inceleyen bir c¢alisma olmamasina karsin anksiyete
bozukluklarinin kadinlarda daha sik goriildiigiine dair pek ¢ok calismaya
rastlanmustir.  Ilgili  calismalar  diisiiniildiigiinde, anksiyete bozukluklar
etiyolojisinde yer alan anksiyete duyarliliginin cinsiyet ile bir iliskinin olmasi
akla uygun gelmektedir. Anksiyete duyarliligi, anksiyeteye bagli duyum ve
belirtilerin zararli fiziksel ve/veya toplumsal sonucglari olduguna dair asir1 bir
korku olarak nitelendirilmektedir (Reiss ve McNally 1985). Bir c¢alismada,
anksiyete duyarliligt puaninin daha yiiksek oldugu kadinlarin panik atagi
gelistirme olasiliklarinin erkeklere oranla daha fazla oldugu belirtilmistir (Cox,
Endler ve Swinson, 1991a). Anksiyete duyarliligi alt boyutlar1 agisindan da
cinsiyet farkliliklari arastirilmistir. Kadinlarin fiziksel belirtiler ve toplam
anksiyete duyarliligir puanlarinin erkeklerden daha yiiksek, erkeklerde ise sosyal
ve biligsel boyutlarin, fiziksel boyuta gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
(Stewart, Taylor ve Baker, 1997b; Foot ve Koszycki 2004). Tim bu sonuclar
kadinlarin beden duyumlarini erkeklere gore farkli yorumladiklarina ornek
olusturabilecegi diisiinlilmiistiir. Yapilan bir diger calismada, stres faktorlerine
verilen fizyolojik tepkide cinsiyet farkliliklar1 oldugunu gostermektedir (Schmidt,
Woolaway-Bickel, Trakowski, Santiago, Storey, Koselka ve Cook, 2000). Ayrica,
kadinlarin strese kars1 daha fazla kardiyovaskiiler tepki gosterdikleri bulunmustur
(Stoney, Davis ve Matthews, 1987). Kadinlarin beden duyumlarini erkeklere gore
daha ¢ok fark edebilme durumunun tam olarak nedenleri bilinmese de erkek ve
kadinlarin bedenlerine ve bedensel islevlerine farkli kiiltiirel anlamlar yiikleyip

ylklemedigi yapilacak sonraki arastirmalarin konusu olabilecegi diistintilmiistiir.

Duygu diizenleme becerileri 6l¢eginin  “Farkindalik/Dikkat”, “Beden
Duyumlar1”, “Netlik”, “Anlama”, alt boyutlar1 ve Duygu Dulzenleme Becerileri
Olgegi toplam puaninin egitim seviyesine gore karsilastirdigimizda ortalamalarin
anlamli seviyede farklilik gosterdigi saptanmistir. Arastirma sonucunda yliksek
lisans ve lisans egitimi alan geng yetiskinlerin diger okullardan mezun bireylere
gore duygu diizenleme becerileri 6lgeginden aldiklari puanlar daha yliksektir.
McRae ve arkadaslar1 (2008), yaptiklar1 ¢alismada bireylerin egitim seviyelerinin

artmasinin duygu diizenleme becerileri de gelistirdigini bulmuslardir (McRae,
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Ochsner, Mauss, Gabrieli ve Gross, 2008). Bu bulgu c¢alismamizi
desteklemektedir.

Mizah tarzlar ile ilgili sosyodemografik bilgiler incelendiginde; yas ile
mizah tarzlar1 Ol¢eginin “Saldirgan Mizah” alt boyutu arasinda negatif yonli
zayif diizeylerde iligski saptanmistir. Arastirma sonucuna gore, yas artikca
saldirgan mizah diizeyinin azalacagini gostermektedir. Mizah tarzlarinin diger alt
boyutlar1 olan katilimci1 mizah, kendini gergeklestirici mizah ve kendini yikici
mizah arasinda bir iliskiye rastlanmamigstir. Mizah kullaniminda yasa bagh
farkliliklara iliskin aragtirmalar, ilerleyen yasla birlikte bireyin mizah1 anlama ve
takdir etme becerisinin, 6zellikle de dogas1 geregi alayct olan mizahin azaldigini
gostermektedir (Bell vd., 1986; Erickson ve Feldstein, 2007 Ayrica, geng
yetiskinler yasli yetiskinlere kiyasla uyumsuz mizah kullanmaya daha yatkin
bulunmustur (Stanley, Lohani ve Isaacowitz, 2014). Bu nedenle, geng
yetiskinlerin mizah kullanimin1 ve bunun yasamlarinda iyi olus agisindan
etkilerini arastirmak, mizahi uyaranlar1 daha iyi anlayip kullandiklar1 gz 6niinde

bulunduruldugunda biiyiik 6nem kazanmaktadir.

Cinsiyet faktorii ile mizah tarzlar1 alt Ol¢eginden “Saldirgan Mizah”
arasinda anlami diizeyde bir farkliligin oldugu saptanmistir. Ortalamalar
karsilagtirildiginda erkeklerin, kadinlara gore daha yiiksek ortalamaya sahip
oldugu goriilmektedir. Mizah tarzlarinin diger alt boyutlar1 olan katilimc1 mizah,
kendini gerceklestirici mizah ve kendini yikici mizah arasinda anlamli bir
farkindaligin olmadig1 gériilmektedir. Ilgili literatiir incelendiginde, Findikli
(2013), erkek yoneticilerin, saldirgan ve kendini yikici mizah tarzi gibi uyumsuz
mizah tarzlarin1 daha ¢ok kullandiklarini ifade etmistir. Benzer sekilde, Akdur
(2014)’ un ¢alismasinda, erkek katilimcilarin uyumsuz mizah tarzlarim1 kadinlara
oranla daha ¢ok kullandiklar1 goriilmiistiir Saroglou ve Scariot, (2002)’ 1n
calismasinda erkeklerin uyumsuz mizah tarzlarindan saldirgan mizahi daha c¢ok
kullandig1 goriilmiistiir. Ilgili literatir mevcut c¢alismayr desteklemektedir.
Erkeklerin mizahi igneleme, alay etme, yerme amaciyla kullanma orani daha
kadinlara oranla daha yiiksek oldugu diisiiniilmektedir (Dyck ve Holtzman, 2013;
Martin vd., 2003; Torres-Marin, Navarro-Carrillo ve Carretero-Dios, 2018).

Egitim seviyesi ile mizah tarzlar1 alt Ol¢eklerinden “Katilimci Mizah”,

“Kendini Gergeklestirici Mizah” ve “Saldirgan Mizah” arasinda anlami diizeyde
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bir farkliligin oldugu saptanmistir. Ortalamalar karsilastirildiginda katilimer
mizah ve kendini gelistirici mizah alt dlgeklerinden elde edilen puanlar gore,
ylksek lisans/doktora mezunu olanlarin aldig1 puanlarin {iniversite, lise, ortaokul
mezunu olanlara gore daha yiksek ortalamaya sahip oldugu tespit edilmistir.
Ugar (2021)’in  yaptig1 ¢alismada, lisansiisti egitim seviyesine sahip
katilimeilarin  Katilime1 mizah skorlarinin lise mezunu katilimcilara kiyasla
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yiiksek lisans ya da doktora
gibi egitim seviyesini ilerleten insanlarin kendilerine yaptiklari yatirimin fazla

oldugu ve uyumlu mizah tarzlarini daha ¢ok tercih ettikleri diistiniilmiistiir.

Psikolojik esneklik ile sosyodemografik bilgiler incelendiginde, yas ile
Kabul ve Eylem Formu Il toplam puani arasinda iliskiye rastlanmamistir. Bu
durum, psikolojik katilik ile yas degiskeni arasinda bir iliski bulunmadigini
gostermektedir. Ilgili literatiir incelendiginde; Labouvie-Vief (2003), yash
bireylerin karsilastiklart olumsuz durumlar karsisinda kendilerini koruyucu
stratejiler gelistirdikleri ve olaylarin olumlu yonlerine odaklandiklarini,
dolayisiyla bu tarz duygusal basa c¢ikma becerilerinin psikolojik esnekliklerini
arttirdigini belirtmektedir. Bunun yani sira, yas ve psikolojik esneklik arasinda
iligki olmadigin1 destekleyen calismalar da mevcuttur. Fonseca, Trindade,
Mendes ve Ferreira, (2019) psikolojik esneklik ile depresyon belirtileri arasinda
negatif ve giicli bir iligski bulurken psikolojik esneklik ile yas arasinda anlamli bir
iligki bulamamistir. Usubini ve arkadaglari (2021) da iyi olus ve psikolojik
esneklik kavramlarini arastirmistir. Psikolojik esneklik ile iyi olus arasinda iliski
oldugunu ifade ederken psikolojik esnekligin cinsiyet ve yas faktorii gibi
demografik degiskenlerle iliskisine rastlanmamistir (Usubini, Varallo Granese,
Cattivelli, Consoli, Bastoni, Volpi, Castelnuovo ve Giusti, 2021). Bu arastirmanin
sonuglar1  incelendiginde, bireylerin  psikolojik  esnekliklerinin  kisisel
yasantilariyla birlikte iliskisel deneyimlerinden de etkilendigi hem bireysel hem

sosyal faktorlere gore degiskenlik gosterebilen bir yapist oldugu diisiintilmektedir

Psikolojik esneklik dizeylerini cinsiyet degiskenini ile karsilastirdigimizda
psikolojik katilik diizeyi ortalamalarinin anlamh seviyede farklilik géstermedigi
saptanmustir. Ilgili literatiir incelendiginde psikoljik esneklik ve cinsiyet arasinda
iliski bulunmamis c¢alismalar mevcuttur (Kuscu, 2012; Aktepe, 2016; Binzagqr,
2017, Holmberg 2021). Benzer sekilde kabul ve eylem formu II’nin gelistirme ve
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uyarlama ¢aligsmalarinda da psikolojik esneklik diizeylerinde cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunamamistir (Bond vd., 2011;
Yavuz vd., 2016). Bu baglamda psikolojik esnekligin cinsiyete gore
farklilagmiyor olusu psikolojik esnekligin gelisimsel bir faktér olmaktan ziyade
kazanilabilecek bir beceri oldugu goriisiinii destekler niteliktedir. Psikolojik
esnekligin yas ile anlamli bir iligkisinin ¢ikmamasi, cinsiyet ve egitim seviyesi
Ozelliklerine gore farklilasmamasi, psikolojik esnekligin genel bir kavram olup
beceri yoluyla kazanilabilecegini diisiindiirmiistiir. Bununla birlikte; psikolojik
esnekligin kazandirilmasi hedeflenen kabul ve kararlilik terapisinde; yas, cinsiyet,
egitim durumu gibi farkliliklarin terapi siirecinde farkli teknik ve yaklagimlari
gerektirmeyecegi ve her bireyin psikolojik esneklik becerisini kazanmakta esit

sanst olabilecegi diisiintilmiistiir.
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VI.SONUC VE ONERILER

Insanlar, ¢esitli yasam kosullariyla nasil basa ¢iktiklarina gore farklilik
gostermektedir. Bu kavram, geng yetiskinler diisiiniildiiglinde 6zellikle 6nemlidir.
Geng yetiskinlik donemi bir gecis cagidir ve bireyler; is yasami, es secimi,
ekonomik ozgiirlik gibi bir dizi yeni stres kaynagina maruz kalmaktadir. Bu
sebeple, geng¢ yetiskinlerin duygu diizenleme becerilerini, psikolojik esneklik
becerilerini ve mizahi kullanimlarin1 arastirmak geng yetiskinlerin daha yiiksek
anlasilirliklarin1  saglamak acisindan Onem tasimaktadir. Orneklem olarak;
Erikson’un geng¢ yetigkinlik kavramini temsilen 20-40 yas (Zastrow ve Kirst-
Ashman 2015) arasindaki katilimcilar kullanilmistir.  Yapilan ¢alismada;
psikolojik esnekligin ve uyumlu mizah tarzi kullanimlarindan olan kendini
gelistirici mizah tarzinin duygu diizenleme becerilerini olumlu diuzeyde
etkilemekte oldugu sonucuna ulasilmistir. Psikolojik esneklik, uyarlanabilir bir
strateji olarak duygu diizenlemeyle veya bireyler i¢in iyi bir saglik ve esenlik
sonucuyla iligkili olan stratejilerle iliskilendirilmistir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve
Schweizer, 2010). Baska bir deyisle, psikolojik esneklige sahip bireyler daha
uygun ve uyarlanabilir duygusal dizenleme stratejileri benimsemektedirler. Bu
sebeple; ruh sagligi ¢alisanlarinin, geng yetiskinlerin KKT aracilig1 ile psikolojik
esneklik becerilerinin gelistirilmesine yonelik bireysel calismalarin yaninda
atdlye calismalari, seminerlerin yapmasinin duygu diizenleme becerilerinin

arttirilmasinda yarar1 olacagi diistiniilmektedir.

Bireylerin farkli mizah tarzi kullanimlarinin duygu diizenleme becerilerinin
farkl sekillerde etkiledigine ulagilmistir. Zorlu kosullar altinda kendini gelistirici
mizah gibi uyumlu mizah tarzi kullanan bireylerin duygularini fark etme,
duygularina tolerans gosterme ve onlarla yilizlesmeye hazirlanma gibi duygu
dizenleme becerilerinin de arttigi sdylenebilmektedir. Bununla birlikte; kendini
gelistirici mizah kullanan bireylerin psikolojik esnekliklerinin de artacagi
sonucuna ulasilmistir. Kendini gelistirici mizah, hayata genel olarak mizahi bir

bakis agisiyla bakmakla ilgilidir. Bu mizah tarzini kullanan bireylerin, baglarina
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gelen durumlara (bilissel defiizyona benzer bir strateji ile) duygusal mesafe alarak
yasadiklar1 durumla bag etmeleri beklenebilmektedir. Gelecek arastirmalarin,
mizahin psikolojik esneklik tarafindan mi1 uyumlu hale geldigi yoksa mizahin
psikolojik esneklik yaratmaya mi yardimci oldugunu acgiklayacak nedensellik
iceren ¢alismalar iizerinde durabilecegi diisiiniilmektedir. Ileriki ¢aligsmalar, iic
degiskenin aralarindaki birbirlerini ne sekilde etkiledigine odaklanip duygu
diizenlemenin becerilerini gelistirmek icin, psikolojik esneklik kavramini ¢alisan
KKT’ nin terapotik miidahalelerine mizah stillerinin uyarlamali kullaniminin

dahil edilip edilmemesini tartisabilecegi diisiiniilmiistiir.

Mevcut arastirma bulgular 1s181nda, gelecekteki caligmalar, klinik ve klinik
olmayan popiilasyon arasindaki farkliliklarini arastirabilecegi diistiniilmiistiir.
Ayrica; mizah tarzlarim kullanmalar1 ve tercih etmelerini ve duygu diizenleme
gucliklerinin psikopatolojideki etkisi ¢alisilabilir. Gelecekte; farkli yas gruplarini
veya farkli yasam alanlarindan katilimcilar1 kapsayarak mizah tarzlari, duygu
diizenleme ve psikolojik esneklik arasindaki iliskiyi arastirmak i¢in ¢alismalar
yapilabilir. Dahasi, gelecekteki ¢alismalar kisilerarasi iliskiler baglaminda mizah
tarzlarinin roliinii incelemeyi igerebilir. Benzer sekilde, psikolojik sorunlarin
danismanliginda veya yonetiminde psikolojik esnekligin ve mizah tarzlarinin

terapotik etkilerini test etmek igin arastirma yapilabilecegi onerilmektedir.
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EK 1- Demografik Bilgi Formu

Asagida kisisel ve mesleki durumunuzla ilgili sorular bulunmaktadir. Liitfen

her soru i¢in size uygun olan secenegi (X) seklinde isaretleyerek ya da

aciklama yazarak yanitlayiniz. Liitfen bos soru birakmayiniz.

I. Cinsiyetiniz

1.()Kadin 2.()Erkek 3.() Diger

II. Yasiniz

V. Egitim Durumunuz

() Ilkogretim () Ortadgretim () Lise () Universite () Yiiksek

Lisans/ Doktora
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EK 2- Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

Bireylerin duygu dizenleme becerilerini belirlemek icin Berking ve Znoj

(2008) tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢ce cevirisi Vatan ve Orug¢lular-Kahya

(2018) tarafindan yapilan Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi kullanilmustir.

Asagida isinizle ilgili baz1 duygu ve durumlari igeren ifadeler yer

almaktadir. Bu ifadelerde belirtilen duygu ve durumlar1 yasayip yasamadiginizi

diistinerek size en uygun olan secenegi (X) seklinde isaretleyiniz. Liitfen bos

madde birakmayiniz.

Duygularla Bag Etme: Son bir hafta icerisinde...

Nadiren

Bazen

Sik Sik

Her Zaman

1. Hissettiklerime bilincli olarak dikkat edebildim.

2. Bilingli olarak olumlu hisler ortaya ¢ikarabildim.

3. Duygusal tepkilerimi anladim.

4. Olumsuz hislerime tahammiil edebildim.

5. Olumsuz hislerimi kabul edebildim.

6. Hislerimi adlandirabildim.

7. Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel algila
sahiptim.

[elilolieollielliollielle)] -
Hic

A I

NINNININININ

WWWwWwwwlw

BB B BB Neredeyse

8.0lumsuz hislerle kars1 karsiya kalacak bile
olsam, ne yapmak istiyorsam onu yaptim.

9. Sikintili durumlarda kendime giivence vermeye
calistim.

10. Olumsuz hislerim Uzerinde bir etki
yaratabildim.

11.Hissettiklerimin ne anlama geldiklerini
biliyordum.

12. Gerektiginde olumsuz duygularima
odaklanabildim.

13. Herhangi bir anda hangi duyguyu hissettigimi
biliyordum.

14. Belli durumlardaki duygusal degisimlere kars1
viicudumun gosterdigi degisiklikleri bilingli olarak
fark ettim.

15. Duygusal olarak sikintili olan durumlarda
kendimi neselendirmeye calistim.

16. Olumsuz hislerime ragmen yapmak
istediklerimi yaptim.
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17. Olumsuz olsalar bile hissettiklerimle aram 1 |2 4
iyiydi.

18. Olumsuz hislerim yogun olsalar bile onlara 1 2 4
tahammiil edebilecegimden emindim.

19. Hislerimi bilincli olarak deneyimleyebildim. 1 2 4
20. Hissettiklerimin nedenlerinin farkindaydim. 1 2 4
21. Hissettiklerimi etkileyebilecegimin 1 2 4
farkindaydim.

22. Bunu yaparken olumsuz hislerimi 1 2 4
tetikleyebilecegini veya yogunlastirabilecegini

diistinmeme ragmen benim i¢in 6nemli olan

amaglarimi siirdiirdiim.

23. Olumsuz hislerimi bagimdan defetmeye 1 2 4
calismadan deneyimleyebildim.

24. Fiziksel duyumsamalarim nasil hissettigimin iyi 1 2 4
birer gostergesiydi.

25. Hangi duygular1 yasadigim konusunda nettim. 1 2 4
26. Olumsuz hislerimi tolere edebildim. 1 |2 4
27. Duygusal olarak sikintili durumlarda kendi 1 2 4

kendimi destekledim.
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EK-3 Kabul ve Eylem Formu — 1I(KEF II)

Bond ve digerleri (2011) tarafindan gelistirilen Kabul ve Eylem Formu II,

bireylerin psikolojik esneklik/katilik diizeylerini degerlendirmektedir. Yavuz ve

digerleri (2016) tarafindan Tiirk¢e’ ye uyarlanan él¢ek 7 madde ve tek bir alt

boyuttan olusmaktadir

Asagida birtakim ifadeler verilmistir. Sizden istenen verilen ifadeleri

dikkatlice okuyup size en uygun olan se¢enegin karsisindaki kutucugun igerisine

(X) koyarak isaretlemenizdir.

Higbir | Cok Nadiren | Bazen | Siklikla | Neredeyse | Her
zaman | nadiren | dogru Dogru | dogru her zaman | zaman
dogru | dogru dogru dogru
degil

1.Gegmiste olan ac1 veren 1 2 3 4 5 6 7

yasantilarim ve

hatiralarim, deger verdigim

bir hayat1 yasamay1

zorlastirtyor.

2.Hislerimden korkarim. 1 2 3 4 5 6 7

3.Kaygilarimi ve hislerimi | 1 2 3 4 5 6 7

kontrol edememekten

endiselenirim.

4.Act hatiralarim dolu dolu | 1 2 3 4 5 6 7

bir hayat yasamam

engelliyor.

5.Duygular hayatimda 1 2 3 4 5 6 7

sorunlara yol acar.

6.Insanlarin ¢ogu 1 2 3 4 5 6 7

hayatlarin1 benden daha iyi

idare ediyor gibi

goranlyor.

7.Endiselerim basarili 1 2 3 4 5 6 7

olmami engelliyor.
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EK 4- Mizah Tarzlar1 Olgegi

Martin ve digerleri (2003) tarafindan gelistirilen Mizah Tarzlar: Olgegi,
bireylerin mizah tarzlarimi degerlendirmektedir. Yerlikaya (2003) tarafindan

Turkceye uyarlanmigstir.

Insanlar mizah1 cok farkli bigcimlerde yasar ve disa vururlar. Asagida
mizahin yasanabilecegi farkli bi¢imleri ifade eden ciimleler yer almaktadir.
Litfen her bir ciimleyi dikkatle okuyarak o ifadeye ne oOl¢iide katildiginiz1 ya da
katilmadiginiz1 belirtin. Liitfen mimkiin oldugunca diirist ve tarafsiz olarak
yanitlamaya calisin. Sizden istenen verilen ifadeleri dikkatlice okuyup size en

uygun olan secgenegin karsisindaki kutucugun igerisine (X) koyarak

isaretlemenizdir.
g| g = =
X 5 = > R > 5| =
ZEE|JEl2 | JEl 2 E2
2 Z| B | 85| & | 85| B EE
LRl 8 | E& &8 | Ex| 8 885
Y UM oM M| O M|
1.Genellikle ¢ok fazla gulmem ya da 1 2 3 4 5 6 |7
bagkalariyla sakalagmam.
2.Moralim bozuk oldugunda genellikle 1 2 3 4 5 6 |7
kendimi mizahla neselendirebilirim.
3.Birisi hata yaptiginda ¢ogunlukla onunla bu | 1 2 3 4 5) 6 |7
konuda dalga gecerim.
4 Insanlarin benimle dalga gegmelerine yada | 1 2 3 4 5 6 |7
bana gililmelerine gereginden fazla izin
veriyorum.
5.Insanlan giildiirmek i¢in cok fazla 1 2 3 4 5) 6 |7
ugragsmam gerekmez — dogustan esprili bir
insan gibiyimdir.
6.Tek bagima bile olsam ¢ogunlukla yasamin | 1 2 3 4 5 6 |7
gariplikleriyle eglenirim.
7.Insanlar asla benim mizah anlayisim 1 2 3 4 5 6 |7
yuziinden giicenmez ya da incinmezler.
8.Kendimi yermem ailemi ya da 1 2 3 4 5 6 |7
arkadaglarimi giildiiriiyorsa eger, cogunlukla
bu isi kendimden gegerek yaparim.
9.Basimdan gecen komik seyleri anlatarak 1 2 3 4 5) 6 |7
insanlar1 pek giildiirmem.
10.Uzgiin ya da mutsuzsam, kendimi daha iyi | 1 2 3 4 5 6 |7
hissetmek icin genellikle o durumla ilgili
giiliing bir seyler diistinmeye ¢aligirim.
11.Espri yaparken ya da komik bir sey 1 2 3 4 5) 6 |7

sOylerken genellikle karsimdakilerin bunu
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nasil kaldiracagini1 pek 6nemsemem.

12.Cogunlukla kendi gii¢stizliiklerim,
gaflarim ya da hatalarimla ilgili glling
seylerden soz ederek, insanlarin beni daha
cok sevmesini ya da kabul etmesini
saglamaya c¢aligirim.

13.Yakin arkadaslarimla ¢ok sik sakalasir ve
gulerim.

14.Yasama kars1 takindigim mizahi bakis
acis1, benim olaylar karsisinda asir1 derecede
tzilmemi ya da kederlenmemi onler.

15.Insanlarm, mizahi baskalarini elestirmek
ya da asagilamak i¢in kullanmalarindan
hoslanmam.

16.Cogunlukla kendi kendimi kétiileyen ya
da alaya alan espriler yapmam.

17.Genellikle fikra anlatmaktan ve insanlari
eglendirmekten hoglanmam.

18.Tek baginaysam ve mutsuzsam, kendimi
neselendirecek giiliing seyler diisiinmeye
calisirim.

19.Bazen 6yle komik seyler gelir ki aklima
bunlar insanlar1 incitebilecek, yakisik almaz
seyler olsa bile, kendimi tutamam soylerim.

20.Espriler yaparken ya da komik olmaya
calisirken cogunlukla kendimi gereginden
fazla elestiririm.

21.Insanlar1 giildiirmekten hoslanirim.

w

S

ol

22.Kederli ya da tizgunsem genellikle mizahi
bakis agimi1 kaybederim.

S

23.Biitiin arkadaglarim bunu yapiyor olsa
bile, bir bagkasiyla alay edip ona giilerlerken
asla onlara eslik etmem.

24.Arkadaslarimla ya da ailemle birlikteyken
cogunlukla hakkinda espri yapilan ya da
dalga gecilen kisi ben olurum.

25.Arkadaglarimla ¢ok sik sakalasmam.

w

S

ol

26.Tecrlbelerime goére bir durumun
eglendirici yanlarini diistinmek, sorunlarla
basa ¢ikmada ¢cogunlukla etkili bir yoldur.

SN

27.Birinden hoglanmazsam ¢ogunlukla onu
kiiclik diisirmek i¢in hakkinda espri yapar ya
da alay ederim.

28. Sorunlarim varsa ya da lizglinsem,
cogunlukla ger¢ek duygularimi, en yakin
arkadaglarim bile anlamasin diye, espriler
yaparak gizlerim.

29. Baskalariyla birlikteyken genellikle
aklima sOyleyecek esprili seyler gelmez.
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30.Neselenmek icin bagkalariyla birlikte
olmam gerekmez, genellikle tek basimayken
bile gilecek seyler bulabilirim.

31. Bir sey bana gergekten giiliing gelse bile,
birini giicendirecekse eger, buna giilmem ya
da bununla ilgili espri yapmam.

32. Bagkalarinin bana giilmesine izin vermek;
benim, ailemi ve arkadaslarimi neselendirme
tarzimdir.
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