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“Kuramdan Pratige Duygu Diizenleme” kitabini Ayse Altan Atalay, Burcu Kaya
Kiziloz, Dilek Santas Atalar derlemistir ve kitabin konusu duygu dizenleme
strecleridir. Duygu diizenleme, gilnlik yasamin ayrilmaz bir parcasidir ve
bireylerin yasadigi duygularin farkh yonlerini degistirmek icin kullandiklari
bilissel ve davranissal stratejilerin toplamidir. Bu sireg, insanlarin duygusal
deneyimlerini kontrol etmelerine ve ydnlendirmelerine yardimci olmaktadir.
Kitap, duygu diizenleme konusunu ele alirken, bu alandaki teorik yaklasimlarin
ve calismalarin gelisimini gozler dnline seriyor. Gross ve John’un 2003 yilinda
ortaya attigl ilk model, duygu diizenleme konusunda 6nemli bir donim
noktasi olarak kabul edilmektedir. Bu model, duygularin nasil diizenlendigi ve
yonlendirildigi konusunda temel bir cerceve sunmaktadir. Duygu diizenlemeye
dair kuramsal yaklasimlar ve gorgll arastirmalar, duygusal deneyimleri
anlamaya yardimci olmaktadir. Kitap, duygu dizenleme konusunu genis
bir perspektiften ele alarak okuyuculara bu oOnemli beceriler hakkinda
derinlemesine bilgi sunmayl amaclamaktadir. Duygu diizenleme, insanlarin
duygusal zekalarini gelistirmelerine ve duygusal deneyimlerini daha etkili bir
sekilde yonlendirmelerine yardimci olabilir. Bu kitap, bu konuda saglam bir
temel olusturmak igin hizmet edebilir.

Turkiye’de duygu Uzerine artan ilgi, bu alandaki calismalarin gelismesine
katkida bulunmus ve cesitli arastirmacilar tarafindan bu konudaki literatiire
katki saglanmistir. Ancak kisa bir siire 6ncesine kadar, duygu diizenleme
alanindaki kuramsal vyaklasimlar ve gorgll arastirmalari iceren Tirkce
kaynaklarin eksikligi dikkat ¢ekmektedir. Kitabinin hazirlanmasindaki temel
amag, bu alanda eksikligi gidermek ve duygu dizenlemeye dair glincel teorik
yaklasimlari ve gorgul arastirmalari iceren bir Tirkce kaynagin okuyuculara
sunulmasi olarak tanimlanmaktadir. “Kuramdan Pratige Duygu Diizenleme”
kitabi, duygular alanindaki eksikligi giderme ¢abasiyla 6énemli bir adim atmistir.
Bu degerlendirmede sosyolojik baglamlar da goz 6nlinde bulundurulmustur.
Ornegin, kitap duygu diizenlemenin sosyal ve kiiltirel baglamini daha
derinlemesine anlama firsati sunmakta ve bu, psikolojik bir baglamin yani sira
sosyolojik bir noktayi vurgulamaktadir. Bireylerin duygu diizenleme stratejilerini
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anlama, sosyal etkilesimde ve kiltirel dinamikler icinde duygularin nasil
sekillendigini kavramamiza yardimci olabilir. Kitap, duygu diizenlemenin giinlik
yasamdan klinik uygulamalara kadar genis bir yelpazede nasil kullanilabilecegi
konusunda detayh bir bakis sunarak, sosyoloji 6grencileri icin degerli bir
kaynak olma potansiyeline sahiptir. Bu baglamda, kitabin psikolojik yoniini
degerlendirmekten ziyade, bir sosyoloji 6grencisinin perspektifinden yapilan bir
degerlendirme olarak okunabilir. Bu kitap, duygu alaninda Tirkge literatlrinin
zenginlesmesine katkida bulunacak 6nemli bir kaynaktir. “Kuramdan Pratige
Duygu Dizenleme” kitabi, duygu dizenlemenin farkli boyutlarini ve gilnlik
yasamin ¢esitli alanlarindaki etkilerini inceleyen bir kaynak olarak tasarlanmistr.
Kitap bes farkli bollime ayrilmistir: kuramsal, sosyal, bilissel, gelisimsel ve klinik
alanlar. Ozellikle kitabin sosyal alani Tiirkiye’de gittikce artan duygu sosyolojisi
alaniicin 6nemli bir metin olarak gorilebilir. Klinik, bilissel ve gelisimsel alanlar
lzerine olan metinler ise duygularin anlasilmasi icin 6nemli olsa da alana dair
bir 6n bilgi istemektedir.

Kuramsal bolim, iki ana boélimden olusmaktadir. Birinci kisimda, duygu
dizenlemeye dair temel kavramlar tanitilirken, duygu dizenleme
arastirmalarinin baslangicindan itibaren 6ne sirilen kuramsal yaklasimlar
tartisiimaktadir. Ayrica, kitabin ilerleyen bélimlerinde sik¢a kullanilacak olan
siirec modeline ayrintih bir sekilde yer verilmektedir. Kuramsal bolimiin
ikinci kismi ise duygu diizenleme arastirmalarinda kullanilan ydntemlere
odaklaniimaktadir. Bu bélimde 6z-bildirim, deneysel, fizyolojik yontemler ve
deneyim 6rnekleme gibi cesitli arastirma yontemleri incelenmektedir. Ayrica,
bu yontemlerin hangi alanlarda kullanilabilecegi ve hangi tir verileri toplamak
icin uygun oldugu ele alinmaktadir. Bu bélimle birlikte, okuyuculara hem duygu
dizenlemenin teorik temelleri hem de bu temellerin nasil arastirildig1 hakkinda
kapsamli bir bilgi sunulmaktadir.

“Kuramdan Pratige Duygu Dlizenleme” kitabinin sosyal boyuta odakh ikinci
bolimd, duygu diizenlemenin sosyal iliskilerle olan iliskisini ele alir. Kitabin en
ilgi cekici metinlerinin burada yer aldig1 soylenebilir. Bu boliim, iki ana basliktan
olusur. ik kisimda, erken cocukluk déneminde kurulan baglanma iliskilerinin ve
bu iliskilerdeki kisilerarasi farkliliklarin, oksitosinerjik sistem lzerinden duygu
diizenlemeyi nasil etkiledigi deneysel arastirmalar 1siginda incelenmektedir.
Bu baglamda, farkli modeller kullanilarak duygu diizenleme siregleri ve
kisilerarasi iliskiler arasindaki iliskiler arastirilmaktadir. ilgili bélimiin ikinci
kisminda ise kisilerarasi iliskilere odaklanilmaktadir. Bu bélimde, son dénemde
one sirillen kuramsal yaklasimlar ve kisilerarasi iliskilerin duygu dizenleme
stratejileri icin nasil bir kaynak olduguna dair gorgil arastirmalar detayl bir
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sekilde ele alinmaktadir. Bu, duygu diizenlemenin sosyal iliskilere entegre
bir beceri oldugunu ve insanlarin bu iliskilerdeki deneyimlerini dizenleme
stratejileri araciligiyla nasil etkiledigini anlamaya yardimci olmaktadir. Son
bolimde ise kisinin igcinde yetistigi kiltlrin ve bu kultirin 6zelliklerinin duygu
diizenleme stratejilerinin sekillenmesindeki rolii ele alinmaktadir. Kaltirin
duygu dizenleme tarzlarini nasil etkiledigi ve duygu dizenleme alaninda
kalturel farkhiliklarin nasil bir rol oynadigl bu kisimda incelenmektedir. Yazar
bununla, duygu diizenlemenin sadece bireysel bir beceri olmadigini, ayni
zamanda kiltlrel faktorlerin de dnemli bir etkisi oldugunu gostermektedir. Bu
bolim, okuyuculara duygu diizenlemenin sosyal ve kiltiirel baglamini daha
derinlemesine anlama firsati sunmaktadir.

Kitabin Gglncl bolimia, duygu dizenleme stratejileri ile bilissel stiregler
arasindaki yakin iliskiyi ele almaktadir. B6lim, duygu dizenleme ve bilissel
strecgler arasindaki iliskiyi aciklamak ve anlamak ic¢in kullanilan kuramsal
yaklasimlari ve yakin dénemde yapilmis arastirmalari icermektedir. U¢ alt
basliktan olusan lglincl bolimin ilk basliginda, duygu diizenleme kapasitesiile
bilissel stirecler arasindaki iliskiye odaklaniimaktadir. Bu baslikta, dikkat odagini
cevresel kosullara gore bir uyarandan diger uyarana kaydirma, odaklanma ve is
bellegi gibi bilissel stireclerin duygu diizenleme kapasitesine nasil katki sagladigi
ele alinmaktadir. Bilissel sireclerin duygu dizenleme stratejileri izerindeki
etkisi ve bu etkilerin nasil verimli bir sekilde kullanilabilecegi bu bolimde
incelenmektedir. ikinci baslikta, bellek ve duygu diizenleme arasindaki iliskiye
odaklaniimaktadir. Burada, otobiyografik bellegin duygu dizenleme alaninda
nasil kullanilabilecegi ve bellegin duygusal deneyimlerin yonlendirilmesine
nasil katki sagladigi ele alinmaktadir. Bellegin duygu diizenleme stratejileri
Uzerindeki roli ve bu stratejilerin kullanimi hakkinda daha fazla anlayis
sunmaktadir. Otoetnografik metodoloji dayanan arastirmalar icin bir basvuru
kaynagi olarak duslinilebilir. Son baslkta, pozitiflik etkisine odaklanilir.
Pozitiflik etkisi, insanlarin yaslandik¢ca hem fiziksel hem de bilissel islevlerde
kayip yasamalarina ragmen olumlu duygu deneyimlerinde artis gosterdikleri
bir fenomeni tanimlar. Yash bireylerin duygu diizenleme stratejilerini nasil
kullandigi ve pozitiflik etkisinin duygu diizenlemeye nasil etki ettigi bu bélimde
ele alinmaktadir.

Kitabin doérdiinct bélimu, duygu dizenlemeyi gelisimsel bir bakis agisiyla ele
almaktadir. Bu boliim, bebeklikten itibaren farkl gelisimsel donemlerde duygu
diizenleme sireglerinde ortaya cikan fizyolojik, bilissel, davranissal ve sosyal
degisimlere odaklanmaktadir. Ozellikle birincil bakim saglayan ebeveynlerin,
cocuklarin duygu dizenleme becerilerinin gelisiminde nasil bir rol oynadiklari
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konusu, farkli kuramsal yaklasimlar ve goérgil bulgular 1siginda incelenir.
Gelisimsel bakis acisiyla duygu dizenleme konusu, cocuklarin duygusal
gelisimini ve duygu dizenleme becerilerini nasil kazandiklarini anlamamiza
yardimci olmaktadir. Ebeveynlerin ve diger 6nemli yetiskinlerin, ¢ocuklarin
duygu dizenleme sireglerine katkisi, bu kisimda detayli bir sekilde ele
alinmaktadir. Ayrica, son yillarda yapilan arastirmalarin duygu diizenlemenin
dinamik ve c¢ok yonlG yapisindaki zamanla etkilesimlere odaklandigini
gorilmektedir. Bu, birincil bakim saglayan ebeveynlerin roliiniin zaman icinde
nasil yenilikci ve kapsayici modeller cercevesinde ele alindigini gostermektedir.
GUnUmuzde, ebeveynin ve ¢ocugun bireysel 6zelliklerinin yani sira ebeveyn-
cocuk etkilesimlerinin de bu siirecte dnemli oldugu anlasiimaktadir. Ozellikle
cocuklarin mizag 6zelliklerinin ebeveynleri ile etkilesimlerinde belirleyici bir
rol oynadigi ve bu nedenle gelisim psikolojisi arastirmalarinda dnemli bir yer
tuttugu gorilmektedir. Ayrica, bu bélimde, cocukluk doneminde biiyik olgekte
maruz kalinan olumsuz ¢ocukluk yasantilarinin etkisi (izerine de durulmaktadir.
Bu yasantilarin, cocukluktan yetiskinlige kadar bireylerin duygulari tanima ve
olumsuz duygularla bas etme bigimlerini nasil etkiledigi ve dolayisiyla bireylerin
psikolojik ve fizyolojik iyi olma durumlari Gzerindeki etkileri bu kisimda ele
alinmaktadir. Bu béliim, duygu diizenlemenin gelisimsel boyutunu anlamamiza
ve cocuklarin duygusal gelisimlerini desteklemeye yonelik 6nemli bir perspektif
sunmaktadir. Ayni zamanda, cocuklarin duygu diizenleme becerilerinin nasil
sekillendigini ve bu becerilerin yasam boyu etkilerini anlamamiza yardimci
olmaktadir.

Kitabin besinci bolimi, duygu dizenlemenin uygulamal alanlarla iliskisine
odaklanmistir. Bu bélimde, duygu diizenleme bir transdiagnostik risk faktoru
olarak ele alinir ve duygu diizenleme siireglerinde yasanan aksakliklarin ve
belirli duygu diizenleme o6rintilerinin, 6zellikle anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik bozukluklarin ortaya cikisi ve siirdrilmesine nasil katki sagladigina
dair bir degerlendirme sunulmaktadir. Son iki kisim, iki farkli terap6tik miidahale
yontemini ele alir ve duygu diizenleme siireglerinin bu midahalelerdeki roltini
inceler. Bu kisimlar, duygu diizenlemeyi psikoterapinin dnemli bir bileseni olarak
ele alir ve duygu diizenleme becerilerinin iyilestirilmesinin kisinin psikolojik
saghg lzerindeki olumlu etkilerini tartismaktadir. Terapotik miidahalelerde,
duygu diizenlemeye odaklanmak, bireylerin duygusal deneyimlerinidahasaglikh
bir sekilde yonlendirmelerine yardimci olabilir. Kitabin bu son kismi, duygu
dizenlemenin klinik ve terapotik baglamlarda nasil uygulanabilecegi hakkinda
degerli bilgiler sunar. Bu boliim, duygu dizenlemenin glinlik yasamdan klinik
uygulamalara kadar genis bir yelpazede nasil kullanilabilecegini anlatip ve
okuyuculara bu 6nemli becerileri nasil gelistirebileceklerine dair rehberlik
etmektedir.
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“Kuramdan Pratige Duygu Dizenleme” kitabi, duygu diizenlemenin ¢ok yonli
ve ¢ok katmanl bir konu oldugunu gosteren zengin bir kaynaktir. Kitap, duygu
dizenlemeyi bircok farkli perspektiften ele alarak okuyuculara derinlemesine
bir anlayis sunmaktadir. Kitabin en glicli yonlerinden biri, duygu dizenlemenin
kuramsal, sosyal, bilissel, gelisimsel ve klinik boyutlarini ele alarak konunun
kapsamini genisletmesidir. Ayrica, kitap glincel arastirmalari ve teorik
yaklasimlari incelemesi sayesinde duygu dizenlemeyi cok yonli bir sekilde
ele almaktadir. Duygu dizenlemenin sosyal iliskilerle, bilissel siireclerle ve
gelisimsel slireclerle olan yakin iliskisini vurgulamasi, okuyuculara bu konunun
kompleksligini ve 6dnemini daha iyi anlatir. Ayrica, terapotik midahalelerde
duygu dizenlemeye odaklanmanin psikoterapinin etkililigini artirabilecegini
vurgulamaktadir. Ancak, kitabin elestirel bir yoni olarak, bazi okuyucularigin bu
kadar c¢ok farkli konunun bir arada sunulmasinin zorlu olabilecegi gz 6niinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle, okuyucularin ilgi alanlarina ve ihtiyaglarina
gore belirli bolimlere odaklanmalari gerekebilir. Sonu¢ olarak, “Kuramdan
Pratige Duygu Dizenleme” kitabi, duygu dizenleme konusunda derinlemesine
bir anlayis kazanmak isteyenler icin zengin bir kaynaktir.
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