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Ozet

Giiniimiizde, 6zellikle biiyiik sehirlerde yasayan, 25-35 yas arasi kadinlarin giinliik hayatlarinda is,
ozel hayat ve iginde yasadiklart yerin ekonomik durumundan 6tiirii yiiksek seviyede strese maruz
kaldig1 bilinen bir gergek. Fakat bu stres hepsi kendine gore farkli yontemlerle basa gikarken, bazi
ortak davranmiglar da gelistiriyorlar. Literatiirde yer alan ‘Perakende Terapi’ de bu basa ¢ikma
yontemleri olarak kisilerin aligveris eylemini se¢mesi ve bunu bir duygu doniistiiriicii olarak
tanimlamasini anlatmaktadir.

Bu aragtirma kapsaminda, ii¢ farkli mini grup goriismesinde bir araya gelen geng profesyonel sehirli
kadmlarin, giinlik hayatlarindaki akis, karsilastiklari stres ve olumsuz duygularla basa ¢ikma
yontemleri, perakende terapi kavramina dair diigiincelerini anlamak ve aligveris eylemi altindaki
tetikleyicileri bulmak hedeflenmistir. Bu ¢iktilar, Diirtii Teorisi, Bilissel Degerlendirme Kurami,
Duygu Diizenleme, Oz-Diizenleme ve Kontrol Kuramlari ile kuramsal bir ¢ergeveye oturtulmustur.
Ciktilar gostermektedir ki perakende terapinin kisilerin stresle basa ¢ikmalari igin tek bir strateji
olmaktan 6te toplumsal ve ekonomik baglamlarla da sekillenmektedir.

Anahtar Kelimeler: Perakende terapi, duygu diizenleme teorisi, kontrol kuramlari, diirtii teorisi,
dikkat dagitic1 aligveris kavrami.

Abstract

Today, it is a well-known fact that women aged 25-35, especially those living in large cities,
experience high levels of stress in their daily lives due to work, personal life, and the economic
situation of their place of residence. However, while they cope with this stress in different ways,
they also develop some common behaviors. The term “retail therapy,” as found in the literature,
describes a coping method where individuals choose shopping as a way to convert emotions.
Within the scope of this research, the aim was to understand the thoughts of young professional
urban women, who came together in three different mini-group interviews, on the flow of their daily
lives, the stress and negative emotions they encounter, and their coping methods, as well as to
identify the triggers underlying the act of shopping. These findings were framed theoretically using
Drive Theory, Cognitive Appraisal Theory, Emotion Regulation, Self-Regulation, and Control
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Theories. The findings show that retail therapy is shaped not only by a single strategy for coping
with stress but also by social and economic contexts.

Key Words: Retail therapy, self regulation theory, control theory, impulse theory, the concept of
distractive shopping.

1. Giris

Giiniimiizde, 6zellikle biiyiik sehirlerde yasayan geng profesyonel kadinlar i¢in stres, giinliik
hayatlarimin kagiilmaz bir parcasi haline gelmistir. Hem giinliik aile yasantilar1 hem yogun is
tempolari hem de denge kurmaya calistiklar: kisisel ihtiyaglar1 arasinda tiim rollerini yerine
getirmeye ¢alisirken zaman yonetiminde zorlanmakta ve hayatlarindaki farkli alanlarda dengeyi

kurmakta problem yasadikca, stres seviyeleri artmaktadir.

Herkesin bu gibi durumlarla bas etme sekilleri kendilerine has olsa dahi bazi 6ne ¢ikan ortak
davraniglar mevcuttur. Alkol tiiketimi, fazla yeme, sigara tiiketimi ve aligveris bu ortak

noktalardan one ¢ikanlaridir.

Perakende Terapi kavrami da bu gibi durumlarda yapilan aligveris eyleminin, kisilerin duygu

regiilasyonunda nasil bir etkisi oldugunu agiklamaktadir.

Bunu, farkli kuramlarla agiklamak ve altinda yatan motivasyonlari anlamlandirmak i¢in caligma
kapsaminda literatiirde yer alan farkli cercevelenmeye calisilmistir. Bu kuramlar duygu
diizenleme, 0z diizenleme, kontrol teorisi, diirtii diizenleme gibi psikoloji alanindan bazi
kuramlar olmakla birlikte aslinda kisilerin yonetemedikleri olumsuz duygu ve strese verdikleri

tepkileri farkl sekillerde agiklayan kuramlardir.

Yapilan goriismelerin ¢iktilarinda da katilimcilarin stresi yonetmek adina aligveris eylemini
aktif olarak tercih ettiklerini, bunu ‘6diil’, ‘kontrol’ ve ‘hak edilmislik’ ile bagdastirdiklar1 ve
¢Oziimiin gegici bir duygu doniisiimii oldugu konusunda ortak ¢iktilar elde edilmistir. Ayrica
icinde bulunduklar1 ekonomik durum ve gelir seviyesinin de buradaki davraniglarini etkin bir

sekilde etkiledigi de arastirmanin 6nemli ve belirleyici sonuglarindan biri olmustur.

2. Literatiir
Arastirma kapsaminda kullanilan sorular1 ve sonrasinda hazirlanan detayl raporu, literatiirdeki

birka¢ farkli temel teori ve kuramla c¢ercevelendirilmek hedeflenmistir. Asagida, arastirma
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boliimiine gegmeden Once sirastyla bu farkli teori ve kuramlarin agiklamalarina yer verilmistir.
Ayrica, katilimcilarin sdylemlerinden, asagida bahsedilen teorilere i¢ gorii olarak isaret eden
belli basli soylem ve ciimleler, rapor kisminda belirtilmis ve hangi teorilerin perakende terapi

ile bir baglamda bulustugu ayrica agiklanmastir.

2.1. Diirtii Teorisi

Diirtii Teorisi, Hull (1943) tarafindan gelistirilmis bir psikoloji kuramdir. Kurama goére kisiler
psikolojik ya da fizyolojik ihtiyaglarindan sebep bir uyarilma yasarlar. Bu uyarilma kisileri
i¢sel dengesini bozarak bir gerilim yaratir (stres, huzursuzluk ya da sikinti). Kisilerde bundan
kurtulmak i¢in belirli davranislara yonelirler. Amaglari, bu i¢sel dengeyi yeniden kurabilmektir.
Dengeyi kurabilecegi eylemi gergeklestirdikten sonra, kiside bu uyarilma ve gerilim hissi azalir.
Literatiirde ¢cok¢a, kompulsif satin alma ve hedonik tiiketim eylemlerini agiklamak/desteklemek

icin de kullanilan bir teoridir.

Aligveris de gerginligi azaltmak i¢in kullanilabilecek bir eylem oldugundan literatiirde farkli
birgok arastirmaya bu kuramla birlikte agiklanarak konu olmustur. Ozellikle O’guinn &
Faber’in (1989) yaptig1 kompulsif satin alma arastirmalarinda bu kuramin, aligverisin tiim

slirecinin, kisilerde duygusal tatmin yaratti1 ve duygular1 doniistiirdiigii de gozlemlenmistir.

Bu arastirma kapsaminda da perakende terapinin, bu gibi uyarilma durumlarinda gerilimi
azaltmak i¢in yapilan bir aligveris eylemi olabilecegini var saymakta ve bu soru, aragtirmanin

merkezinde tutulmaktadir.

Diirtii teorisi kisilerin aligveris eylemini igsel bir stresi/gerginligi azaltma cabasi olarak
aciklarken, bunun kiside hangi durumlarda ve nasil ortaya c¢iktigi, kisinin bunu nasil
degerlendirdigini de bir biitiin olarak anlayabilmek adina, Bilissel Degerlendirme Kurami’na

gegmek anlamli olacaktir.

2.2. Biligsel Degerlendirme Kurami

Bu kuram, kisilerin yasadiklar1 olaylarin sonucuna, olayin kendisinden ziyade, olaya karsi

gelistirdikleri biligsel bir degerlendirmeyle tepki verdiklerini savunur (Lazarus, 1966; Lazarus
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& Folkman, 1984). Yani duruma kars1 verecegi tepki, onu nasil algiladigi ve yorumladigi ile

dogru oranhidir.

Kuram kapsaminda iki asamadan bahsedilir: birinci ve ikinci degerlendirme. Birinci
degerlendirme, kisinin olay1 bir kayip, firsat ya da bir tehdit olarak algilamasidir. Eger firsat
degil de diger iki segenekten birini algilarsa bu, kiside stres yaratir. ikinci degerlendirmede ise
kisi bu stresi yonetebilmek i¢in kaynaklarini, ihtimallerini degerlendirir. Bunun sonrasinda da

ya problemi ¢ozme odakli ya da duygusal odakli bir eyleme yonelir.

Perakende terapi agisindan bakildiginda, kuram kapsaminda tanimlanan duygusal odakli basa
cikma eylemi, yine burada demografik olarak yer verilen kitledeki aligveris eylemeni agiklamak
ve anlamlandirmak adina yerinde bir kuram olabilir. Katilimcilarin sdylemlerinden, buraya i¢

gorii olarak isaret eden belli bagh sdylem ve ciimlelere, rapor kisminda ayrica yer verilmistir.

Kuram kapsaminda genellikle kisiler, tehdit ya da kaygi olarak algiladiklar1 olaylarla basa
¢ikma yontemlerini degerlendirip bunun sonucunda da siklikla duygusal olarak rahatlayacaklari
alternatifleri segerler. Bu sebeple de sonraki adimda Duygu Diizenleme Teorisini agiklamak ve

bununla birlikte ortak bir baglamda incelemek dogru olacaktir.

2.3. Duygu Diizenleme Teorisi

Gross (1998)’in gelistirdigi bu kuram, kisilerin duygularini bilingli ya da bilingsiz bir sekilde
izleyip, degerlendirip ve gerektiginde de degistirmelerini temeline alir. Olumsuz duygular

doniistiirmek ya da olumlu duygu halini daha kalic1 kilmak adina yapilan eylemleri kapsar.

Geng sehirli profesyonel kadinlarin giinliik hayatlarindaki stres seviyelerinin yliksekliginden
dogabilecek olumsuz duygulari doniistirmek i¢in alisverisi doniistiiriicii bir eylem olarak
kullanabilecekleri yine bu kuramla bagdastirilabilir. Kendilerine aldiklar kisisel {irtinlerle -bir
‘odiillendirme’ ile- daha olumlu duygulara gecis yapip dengeyi kurmaya calistiklar

sOylenebilir.

Kisiler duygularin1 diizenlemeye c¢abalarken aslinda psikolojik olarak dengelerini uzun siireli

korumay1 amaglarlar. Ama her zaman bu sekilde gerceklesmedigi gibi cabalar bazen kisa siireli
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tatmin saglayan eylemlere ddniisebilir. Bu en dogru sekilde Oz-diizenleme kurami ile

aciklanabilir.

2.4. Oz-Diizenleme Kurami

Bu kuram, biraz daha arastirma ¢iktilarinda da gordiigiimiiz, bireyin kontrolii tekrar eline alma
ya da kontroliin onda oldugunu hissetme duygusu icin perakende terapiyi yani aligveris

eylemini gerceklestirdigini destekler.

Kuram kapsaminda, kisiler diisiince, davranis ve duygularin1 hedeflerine ulasacak sekilde
yonetebilirler (Baumeister & Vohs, 2004). Ne zaman ki bunu yapabilme kaynaklar1 yetersiz
kalir ya da bu kaynaklar tiiketirler, o zaman kontrolii kaybettiklerini hisseder ve strese girerler.

Bu durum da onlarin daha diirtiisel kararlar alip anlik kontrol hissi ile rahatlamalarini saglar.

Kuram agiklamasinda da belirtildigi gibi, kisiler hedefe uygun davraniglar sergilemeye
calisirken ne noktaya kadar kontrol hissine sahip olurlar, ne noktada kontrolii kaybederler ve
bunun eylemlerine nasil bir yansimasi olur? Bunu anlamak, kisinin eylemlerini daha genis bir

cerceveden agiklayabilmemizi saglayacaktir.

2.5. Kontrol Kuram

Langer (1975) tarafindan gelistirilen bu kuram, kisilerin yasamlar1 ve olaylar {izerinde kontrol
sahibi olma isteklerinden dogan bir ‘kontrol yanilsamasini’ ortaya koyar. Belirli durumlarda
kontrol sahibi olmasalar bile farkli bir konuda karar alarak ya da secim yaparak kaybettikleri

kontrol duygularini tekrar hissettikleri belirtilir.

Oz-diizenleme kuraminda da oldugu gibi perakende terapi konusunda yapilan gériismelerde
bunun kendilerinde kontrol hissi yarattigini belirten katilimcilarin, altinda yatan psikolojik
ihtiyaglar1 bu kuramla da agiklanabilir. Aligveris eylemi sirasinda {iriin segme, satin alip almama

gibi kararlardan kisi kendi sorumlu oldugu i¢in, kontroliin kendisinde oldugunu hisseder.

2.6. Dikkat Dagitic1 Ahsveris

129



ANUL YILMAZ, N., BILSEL ENGIN, H. (2026). Stres, Kontrol ve Tiiketim; Gen¢ Sehirli Profesyonel
Kadinlarin Perakende Terapi Pratikleri Uzerine Nitel Bir Arastirma, Uluslararas1 Akademik Y&netim
Bilimleri Dergisi, 12 (19): 125-141

Son olarak Atalay & Meloy’un (2011) bu alanda yaptig1 calismalar neticesinde ortaya koydugu
‘dikkat dagitic1 aligveris’ kavramina da deginmekte fayda var. Bu kavram, kisilerin olumsuz
duygulardan, stres yaratan sikici diisiincelerden uzaklagsmak ve rahatlamak icin aligveris
eylemine yoneldiklerini savunur. Burada sadece satin almak degil, aligverisin keyifli tiim
yonleri (magaza gezmek, denemek, iiriinleri incelemek vb.), kisilerin stres yaratan olumsuz

duygulardan uzaklagsmasina ve zihinlerinde bir molaya, rahatlamaya imkan saglar.

Olumsuz ruh halinde olan kisiler, aligveris eylemi ile kisa vadeli bir mutluluk hissi yakalarlar.
Bu his gegici olsa da kisiler bu hissi tekrar yakalamak adina bu eylemi tekrarlama egilimi
gosterebilir. Bu da aligverisin bazi bireylerde bir basa ¢ikma stratejisinden ¢ikarak kompulsif
ya da bagimlilik diizeyinde tekrarlanan bir davranisa doniismesine neden olabilir (Atalay &

Meloy, 2011).

Tim bu kuramsal gerceveler 1s1ginda; perakende terapi, kisilerin hayatlarinda (arastirma
kapsamimizdaki geng sehirli profesyonel kadinlar odaginda) giinliik stresleri ile basa ¢ikma
noktasinda bildikleri yontemlerin ve kaynaklarin yetersiz kaldig1 durumlarda daha sik goriiliir.
Genel anlamda bir rahatlama/ kontrol hissi yaratsa da katilimcilarin kendi climleleri ile
aktardiklar1 gibi hepsinde yarattig1 etki bireyden bireye farklilik gostermekte ama dolayl da

olsa temelinde ayni ihtiya¢lara dokunmaktadir.

3. ARASTIRMA

3.1. Arastirmanin Konusu

Arastirmanin konusu, gen¢ sehirli profesyonel kadinlarin, giinliik hayatlarinda stresle basa
cikma yontemlerinde, ‘perakende terapiyi’ nasil deneyimledikleri, nasil konumlandirdiklarini
incelemektir. Arastirma, aligverisin bir tiiketim eylemi olmasinin yani sira, arastirma
kapsaminda ele alinan demografik gruptaki bireylerin, duygusal regiilasyon siireclerini nasil
etkiledigi/diizenledigi anlamlandirmaya calismaktadir. Ek olarak ¢calisma kapsaminda, aligveris
deneyiminin kisisel olarak ‘ toplumsal dinamikler ve ekonomik kosullarla’ da nasil sekillendigi

sonuglarda 6zetlenmistir.

3.2 Arastirmanin Amaci ve Onemi
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Biiyiik sehirlerde agirlikli olmak iizere, sadece is degil, tistlendikleri bir¢ok toplumsal rol ile
stresi iist seviyelerde tasiyan bu demografik grubun, tiikketim davranislar ile psikolojileri
arasinda nasil bir baglanti kurduklarini anlamlandirmak ag¢isindan 6nemlidir. Bu baglamda
hazirlanan ¢alisma, ‘perakende terapiyi’ yapilan goriismelerden ¢ikan veriler 1s181nda ele alarak
hem bireysel hem de toplumsal baglamda anlamani ve konumlandirmasini agiklamay1

amaclamaktadir.

3.3 Arastirmanin Yontemi

Arastirma kapsaminda nitel arastirma yontemlerinden ‘mini grup’ arastirma yontemi
kullanilmis ve genc sehirli profesyonel kadinlardan olusan ii¢ ayri grupla goriismeler
yapilmistir. Ardindan tiim goriismeler detaylica desifre edilerek metne dokiilmiis, arastirma

raporu ve ¢ikarimlar: bu metinler tizerinden hazirlanmistir.

Katilimci bilgileri asagidaki tablolarda yer almaktadir.

Tablo 1: Mini Grup Arastirmasi Katihmei Bilgileri -1

AD YAS MESLEK
Aysegiil 27 Reklamci
Naz B. 28 Reklamci
Ayse Gizem 34 Egitmen

Tablo 2: Mini Grup Arastirmasi Katihme Bilgileri -2

AD YAS MESLEK
Damla 28 Marka Y Oneticisi
Naz H. 33 Gelir Yonetimi
Deniz 26 Gelir Yonetimi

Tablo 3: Mini Grup Arastirmasi Katihmea Bilgileri -3

AD YAS MESLEK
Elif 34 Gelir YOnetimi

Yagmur 25 Sosyal Medya Uzmani
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Elif Naz 33 Gelir Yonetimi

Bu nitel yontemle goriismelerde katilimceilarin giinliik hayatlarinda streslerini yonetmek i¢in ne
gibi yollara basvurduklari, aligveris aliskanliklar1 ve ‘perakende terapi’ kavramu ile iligkileri
konusunda deneyim ve diisiincelerine derinlemesine inmek, bir¢ok farkli ¢ikarima ulagmak ve

bunlar1 kategorize etmek miimkiin olmustur.

Arastirma kapsaminda katilimcilara agagidaki belli basli ana sorular sorulmus ve sonrasinda bu

sorular derinlemesine tartigilmistir;

Yogun is stresi ve Kisisel stres yasadiginizda genelde bu hisle nasil basa cikarsimiz? Rutin

haline gelen ahskanhklarimz var mi?

Bu soru ile katilimeilarin giinliik hayatlarindaki stresle basa ¢ikma ydntemlerini duymak
ilerleyen sorularda aligverisin burada nasil bir yeri oldugunu daha rahat anlamlandirmak i¢in
sorulmustur. Ayrica, katilimecilarin goériismeye 1sinmasi i¢in daha genel bir giris olarak

belirlenmistir.

Stresli zamanlarda ahisverise yonelir misiniz? Ne sikhikla?

Bu soru ile alisveris davraniginin, stresle basa ¢ikma konusunda katilimeilar tarafindan tercih
edilen bir davranis olup olmadigi, bunun rahatlatic1 bir etkisi ya da otomatiklesmis bir tepki
olup olmadigini anlamak i¢in sorulmustur. Buradaki ‘siklik’ eklemesi de alisgkanligin temelini

analiz etmek i¢in eklenmistir.

Kaotii hissettiginiz bir anda alisveris yaptigimz bir érnek paylasabilir misiniz? O anda

hangi duygular1 yasadigimiz1 anlatabilir misiniz?

Burada, katilimeilarin verecegi orneklerle, aslinda aligveris eyleminin ve ‘perakende terapi’nin,

bireylerin hayatinda nasil bir duygusal diizenleyici oldugu, hangi duygusal tetikleyicilerle bu
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eylemin tetiklendigi anlamlandirilmaya, biraz daha genel tanimlardan ziyade, anlam anlaminda

derine inmeye calisilmistir.

Alsveris sirasinda kendinizi nasil hissedersiniz? Hangi asamasinda duygulariniz nasil

degisiklik gostermektedir?

Bu soru ile, aligveris eyleminin tiim siireci boyunca, kiside yarattig1 duygular1 anlamlandirmak,
sadece sonucu degil eylemin tiimii incelenmek istenmistir. Buradan elde edilecek ¢iktilar ile
‘perakende terapi’nin duygular iizerindeki etkileri, siire¢ odakli bir sekilde daha detayli

aciklanacaktir.

Verdiginiz satin alma karari size kontrol hissi veriyor mu? Bu his baska hangi durumlarla

benzesiyor?

Sorunun amaci, aligveris eyleminin kisilerde bir ‘kontrol hissi’ yaratip yaratmadigini gérmek,
giinliik hayattaki kontrolleri disinda ilerleyen stresli yogun akisin igerisinde ‘bir seylerin

kontrolii hala bende’ duygusunu tetikleyip tetiklemedigini anlamlandirmaktir.

Alsveris tamamlandiktan sonraki duygu durumunuz nedir? Yasadigimz bu duygu

durumu kalic1 m gegici mi?

Gergeklestirilen eylemin siirecinde yarattig1 duygu ve etkiler diger sorularla degerlendirilirken
burada amag, eylem tamamlandiktan sonra duygular {izerinde etkisinin ne kadar ve ne oranda

devam ettigi 6l¢ctimlemektir.

Alsveris sonrasinda pismanhk ya da su¢luluk duyuyor musunuz?

Eylem tamamlandiktan sonra, kiside yarattig1 ‘olumlu’ etki kisa mu siiriiyor ya da beraberinde

negatif bazi duygular getiriyor mu sorusunun yanitini aramaktadir. Ozellikle de diirtiisel
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dedigimiz impulsif aligverisler sonrasinda yasanan bu olumsuz duygular ‘perakende terapi’nin

psikolojik olarak ne kadar siirdiiriilebilir olacagin1 da sorgulatir.

Stresliyken ne tiir iiriinler satin alirsiniz? Bu iiriinler sizin icin ne anlam ifade eder?

Aligveriste tercih edilen iiriin ve magazalarin, duygular arasinda yarattigi sembolik bir bag var
mi1? Belli bir kategorideki iiriinler burada 6ne ¢ikiyor mu? Yoksa genel olarak herhangi bir sey
satin aliyor olmak duygu diizenlemede yeterli mi? Bu kisimda da yukaridaki sorulara yanit

aranmistir.

Alsverislerinizi arkadas cevrenizle paylasir misimz?

Aligveris eyleminin, bireysel olmaktan Gte, sosyal bir boyutu olup olmamasi, bireylerin burada

herhangi bir onaya ihtiya¢ duyup duymadiklari sorgulanmistir.

Perakende terapi terimini daha 6nce duydunuz mu? Bu sizce uygun bir tanim m?

Bu kavrama karst genel yaklagimlarini, daha oncesinde karsilarina ¢ikip ¢ikmadigini ve

kendilerinin bunu nasil tanimladigini goérmek i¢in sorulmustur.

Alsveris disinda stresle basa ¢ikmak icin ne gibi yontemleriniz vardir?

Perakende terapinin, burada yer verdigimiz demografideki kisilerde, stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda nasil bir etkisi ve dnceligi oldugunu, kisilerin hayatinda yerinin tam olarak

nerede oldugunu 6grenmek amaci ile kapanista sorulmustur.

3.4 Arastirma Ciktilar
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Yapilan goriismelerde katilimcilarin hepsi 25-35 yas arasinda, aktif olarak calisan ve biiyiik
sehirde yasayan kadinlardan olusmustur. Giinliik hayatlarindaki rutinleri ve stres seviyesini
anlamak, burada bahsedilen grup igerisine tamamen uyduguna emin olmak i¢in gériismelerin
basinda giinliik hayatlarina dair birkag soru ile hem katilimcilar gériismeye 1sindirilmis hem de

hepsinin benzer giinliik rutinleri olduguna emin olunmustur.

Gorligmelerin desifre metinleri ilizerinden yapilan c¢alismalar dogrultusunda, katilimecilarin
davranislart ve soylemleri belli temalar etrafinda toplanmis ve bu temalar literatiir boliimiinde
detaylar1 verilen tiiketici davranislart literatiiriinde de sik¢a kullanilan kuramsal c¢ercevelerle

iliskilendirilmistir.

Ik tematik kategori, katilimcilarin stres ile basa ¢ikma ydntemleri altinda toplanmustir. Her
katilimc1 bunu gergeklestirirken farkli olarak benimsedikleri bazi aligkanlik ve davraniglarindan
bahsetmistir. Kimi alkol ve sigara tiiketimini arttirirken kimi de spor ya da farkli fiziksel
aktivitelerle bu dengeyi kurmaya caligtigini belirtmistir. Katilimcilarin ¢ogu ayn1 zamanda
aligveris yapma eylemini satin almay1 kapsayan ya da kapsamayan (magaza gezme, online sepet
doldurma vb.) tiirlerinin ¢ok hizli bir sekilde bu duygu ile bas etmeleri konusunda yardimei ve
etkili oldugunu belirtiyor. Bunun yani sira sosyallesmek, arkadas ortamlarinda farkli
konulardan bahsetmek de genel olarak stres seviyesini azaltiyor gibi anlasiliyor. Ama digerleri

kadar hizl1 ve etkili bir ¢6ziim olarak bahsedilmiyor.
Arastirma raporundan destekleyici birkag 6rnek asagida verilmistir;

‘ELIF: Stresli oldugum donemlerde alkol ve sigara tiiketimim hemen artiyor.’

YAGMUR: ... [lla magazaya gitmeme gerek yok. Cok bunaldim, bir toplantida beni
strese sokan bir sey oldu hemen telefonumdan alisveris uygulamasini agip sepeti
doldurmak, bir seyler satin almak o an beni sakinlestiriyor. Bunu ¢ok kontrolsiiz sekilde

stirekli yaptigim dénemler oluyor.’

‘NAZ: Benim igin en etkili sey yiiriimek ya da spora gitmek. Fiziksel olarak sinirimi

stresimi bu sekilde atabiliyorum.’
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Ikinci tematik kategori, aligverisin stresle bas etme olarak stratejik rolii olarak ele alinmustir. Bu
tema igerisinde, katilimcilarin stresi ya da duygusal olarak zorlandiklar1 anlar1 yonetmek i¢in
bunu olumlu bir duygu durumuna ¢evirmek i¢in alisveris eylemini nasil konumlandirdiklarina
dair ¢iktilar toplanmustir. Diirtli teorisi ve Duygu Diizenleme teorisinde oldugu gibi burada
huzursuzluk, igsel gerilim kisiyi rahatlama i¢in bir davranisa iter. Bizim katilimcilarimizda da

bu davranis aligveris olarak degerlendirilebilir.

‘DENIZ: Stresliyken aligveris yapiyorum. Direkt siteye giriyorum, bakinmak bile

rahatlatryor. Sepete ekliyorum, sonra almiyor olsam da kendimi daha iyi hissediyorum.’

‘ELIF: Moralim cok bozuksa, ‘kendime bir sey alayim da mutlu olayim’ diye

diistintiriim. Kiiciik de olsa bir hediye gibi, sanki kendimi odiillendiriyorum.’

‘AYSEGUL: Bir sey almadan da olabilir, ama bazen sepette biriktirip hepsini almak
istivorum. Ozellikle zor bir is giiniinden sonra ‘bunu hak ettim’ duygusu ¢ok giiclii

oluyor.’

Ayrica ilerleyen temalarda daha detaylica bahsedilecek olsa da burada da deginmemiz gereken
ortak noktalar1 da not etmek faydali olacaktir. Burada goriiliiyor ki kisiler satin alma eylemini
tamamen gergeklestirmeseler dahi, aligverisin son anina kadar olan online/offline siire¢ onlara
rahatlama hissi veriyor. Yaptiklar1 bu satin alma iglemini de karsilastiklar1 zorluklara karsi

duruslarindan 6tiirti bir ‘6diil’ ya da ‘hak edilmis kazanim’ olarak tanimliyorlar.

Katilimcilarin ortak olarak olusturduklart bir sonraki temamiz aligveris eyleminden dogan
duygusal iyilesme ve gegici olarak olusan tatmin hissi. Bu eylem kendilerini daha giiclii
hissetmelerine, i¢ginde bulunduklari durumda gegici bir iyilesmeye imkan sagliyor. Literatiirden

kuram baglaminda bakmamiz gerekirse buray1 yine duygu diizenleme ya da 6z diizenleme
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kuramlar ile agiklayabiliyoruz. Kisiler anlik olarak duygularini doniistiirebilmek i¢in aligveris
eylemini bir arag olarak konumlandiriyorlar. Bu da duyguda doniisiimii saglasa da maalesef tam

kalic1 uzun siireli degil, kisa siireli gecici bir duygu doniisiimii sagliyor.

‘ELIFNAZ: O iiriinii aldiktan sonra ‘oh iyi ki aldim’ diyorum. Gercekten kendimi daha
iyi hissediyorum. Sanki yiik hafifliyor gibi. Ama ertesi giin ayni yogunluk basa sarryor
tabii.’

NAZ: Alisveris yapinca i¢im rahatliyor. Ama bu boyle sonsuza kadar siiren bir his

degil. Bazen eve gelince bile eski moduma dondiigiim oluyor.’

‘AYSE GIZEM: Bir sey satin aldigimda kendime ézen gostermis gibi hissediyorum.
Kisa bir anlik da olsa ruh halimi pozitif etkiliyor.’

Yukarida bazi katilimci alintilarinda da goriildiigii gibi, ¢iktilarin bagka bir ortak temasi ‘kontrol
hissi’. Aligveris eyleminin bagindan sonuna olan siirecte, karar kisinin kendisinde oldugu i¢in
onda yliksek bir kontrol hissi uyandiriyor. Bu da stres ile kars1 karsiya kaldiginda yasadigini
kontrolii kaybetmislikten dogan panik ve korku hissini doniistiirmek icin ¢ok etkili oluyor.
Kontrol kuraminda da agiklandig1 gibi karsilastigi olumsuz durumlar karsisinda kisi kontorli
tekrar kazandigini hissetmek icin bir eyleme yonelir ve bununla gegici olarak da olsa bu hissi

doniistiiriir.

“YAGMUR: Sepete eklemek, karar vermek... Bunlarin bana iyi geldigini fark ettim. O

an her seyi ben kontrol ediyorum gibi oluyor.’
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‘NAZ: Bazi zamanlar hi¢ giiciim yok gibi hissediyorum, ama bir sey alacagim zaman

sanki ben karar veriyorum, en azindan orada ozgtiiriim, kontrol sadece benim gibi.’

‘ELIF: O iiriinii sectigimde, fiyatinm degerlendirdigimde ve satin aldigimda, sanki baska

hi¢bir sey yapamiyor olsam bile, bu konuda soz sahibi oluyorum.’

Ortak olarak yorumlarin bir araya getirip olusturdugu son tema ise aligveris eylemi sonrasinda
ortaya c¢ikan ‘sucluluk’ ya da ‘pismanlik’ duygusu. Katilimcilarin neredeyse hepsi stresli ve
lizgiin anlarda yaptiklar1 aligverislerden sonra ama kisa ama uzun siire gecince pismanlik
duydugunu dile getiriyor. Planli olarak ‘gergek’ bir ihtiyag i¢in yapilmayan bu satin alimlar bir
stire sonra kisilerde olusturdugu gegici olumlu duygulari geride birakarak aslinda mevcutta
yasadiklar1 olumsuz duygularin iizerinde yeni bir stres ekliyor. Bu durum ayrica literatiirde
karsimiza sikca ¢ikan ve tartisilan hedonik aligveris sonrasi su¢luluk duygusuna da gii¢lii bir
ornek teskil ediyor. Bu eylem anlik olarak sorunu ¢ézer duygular diizenler gibi goziikse de

aslinda sonrasinda mevcut stresli durumu arttiracak bir duygu dogruyor.

‘NAZ: Alirken mutlu oluyorum ama sonra ‘niye bunu aldim ki’ diyorum. Yani bu hep

oluyor bana.’

‘ELIF: Bazen kredi karti ekstresi gelince mideme agri giriyor. O an rahatlasa da

sonradan mutsuz ediyor.’

‘AYSEGUL: Kendime bir sey aliyorum, giizel. Ama sonra hi¢ giymedigimi fark

ediyorum. O zaman tiziiliiyorum, keske almasaydim diyorum.’
‘NAZ H.: Bazen oyle oluyor ki, eve gidip paketi a¢arken bile ‘bu ne gerek vardi’

dedigim oluyor. Hele son zamanlarda her sey bu kadar pahaliyken.’

Sonuc¢ ve Yorumlar
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Yapilan grup gorligmeleri sonrasinda katilimcilarin ¢ok benzer giinliik stresler karsisinda benze
tepkiler verdigi gézlemlenmistir. Bu tepkilerin arasinda aligveris de baslica etkili bir eylem

olarak bulunmakta ve perakende terapi dedigimiz kavrami destekler durumda goziikmektedir.

Kimi katilimcilar bunu bir ‘6diillendirme’ gibi kimisi anlik olumsuz duygular1 doniistiirme gibi
kimi de kontrolii tekrar kazanmak adina aligveris eylemine yonelmektedir. Mevcutta sahip
olduklar1 kaynaklar ya da yontemler yetersiz kaldiginda ise bu durum siklagir.
Kuramsal cergevede verilen birden fazla psikoloji kurami, arastirma kapsaminda bireylerin
olusturdugu temalar1 destekler sekildedir. En sik tekrar eden ve karsimiza g¢ikan duygular

‘odiillendirme’ & ‘kontrol hissi’ & ‘hak edilmisliktir’.

Fakat literatiirde daha 6nce yapilmis arastirmalara bakildiginda ortaya konmamis, son birkag
yil igerisinde iilkenin ekonomik olarak geldigi durumdan ve burada arastirmaya dahil edilen
geng sehirli profesyonel kadinlar dedigimiz demografik grubunda gelir diizeyinin yasadigi
degisikliklerden otiirli, kisilerde para harcama konusunda bir ‘kontrol’ gelistirilmistir.
Katilimcilarin  ¢ogu hala istedikleri seviyede kendilerini aligveris konusunda kontrol
edemediklerini ama daha onceki yillara — 6zellikle de pandemi 6ncesine- nazaran harcamalarini
ve ani satin alimlarim azalttiklarini/azaltmaya calistiklarini belirtmektedirler. Bu baglamda,
perakende terapinin sadece bireysel degil, ayn1 zamanda sosyoekonomik kosullar tarafindan
sekillenen bir davranis modeli oldugu goriilmektedir. Belki de bundan farkli bir ekonomik
cercevede ya da gelir grubunda yapilacak benzer goriismeler, perakende terapinin daha aktif
sekilde devam ettigini gosterebilir. Bu agidan belirtilmelidir ki, bu arastirma kapsaminda belirli

bir demografik grup tlizerinden bu yorumlar yapilmstir.

Son olarak arastirmanin igerisine yerlestirilen ve ortak olarak bir tema olusturup
olusturmayacagr merak edilen bir baska baslik olan ‘sosyal paylasim ve kiiltiirel algr’
beklenenin aksine her katilimcida farkli bir sonug verdiginden ortak temada islenmemistir. Yani
kimi katilimeilar aligveris eylemini yalniz gergeklestirmeyi severken kimileri arkadaslari ile bir
sosyallesme eylemi olarak konumlandirmakta, kimi kendi i¢in yaptig1 aligverisi paylagmay1

‘utanilacak’ bir seymis gibi konumlandirirken kimi de bununla ‘gururlanmaktadir.

Tim bu c¢iktilar 15181nda 6zetlemek gerekirse, genc¢ sehirli profesyonel kadinlar, giinliik
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hayatlarinda birden fazla ve farkli konuda aktif olup birgok farkli seviyede stres ile
kargilasmaktadirlar. Bunun kendilerinde dogurdugu olumsuz duygular1 her an ¢ozecek ya da
kalic1 olarak doniistiirecek eylemleri gerceklestirememektedirler. Bununla birlikte kimi fiziksel
aktivitelere kimi kotii aliskanliklara kimi de sosyallesmeye yonelirken hepsinin ortak olarak
yoneldigi bir eylem de aligveris olarak goriilmektedir. Kuramsal cerceve igerisinde de
degerlendirildiginde perakende terapinin kisilerin stresli durumlara karst ig¢sel dengesini
yeniden kurma arayisinda giiclii bir duygusal ara¢ haline geldigini sdyleyebiliriz. Arastirmamiz
kapsamindaki demografik grupta cok gecerli bir kavram oldugunu, hatta ekonomik olarak
iilkede iyilesmeler olmasi durumunda ya da farkli bir gelir grubu iizerinde yapilacak
aragtirmalar kapsaminda daha da yaygin ve gegerli bir kavram olabilecegini bizlere

gostermektedir.
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