
184

DERLEME

Makalenin geliþ tarihi: 04.12.2017, Yayýna kabul tarihi: 26.02.2018

Depresyonun duygu düzenleme süreçlerinin
incelenmesi
Evaluating emotion regulation processes of depression 

Cansu Alsancak Akbulut1

1Araþ. Gör., Ankara Üniversitesi Dil ve Tarih-Coðrafya Fakültesi, Psikoloji Bölümü, Ankara, Türkiye

SUMMARY

Emotion regulation defined as which emotional process-
es that people have and how these processes are experi-
enced and expressed. Difficulties in emotion regulation
abilities are one possible mechanisms that play role in
several psychopathologies. Depressive symptoms, which
create difficulties in individuals' cognitive, somatic, and
behavioral domains in everyday life can be explained by
difficulties in emotion regulation abilities. Negative
mood that depressive people have do not dependent on
context and maintains when facing both positive and
negative stimuli. The negative and long term effects of
depressive mood are related with the use of maladaptive
emotion regulation strategies and deficiency in the
usage of adaptive emotion regulation strategies.
Depressive mood usually maintains while using rumina-
tion and expressive suppression. On the other hand,
depressive mood usually decreases while using reevalua-
tion, acceptance, and changing the viewpoint regarding
the situation. Nevertheless, functionality of emotion re-
gulation strategies may differ based on features of indi-
viduals, social context, and emotional context. In the
light of previous studies, the relation between depres-
sion and emotion regulation processes will be examined
and the information regarding individual differences will
be explained, as well. Finally, the studies in the literature
will be summarized and suggestions were included for
future studies.
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ÖZET

Duygu düzenleme hangi duygulara sahip olunduðunu,
bu duygularýn hangi zamanlarda ne þekilde yaþanýp ifade
edildiðini belirleyen süreçler olarak tanýmlanmaktadýr.
Duygu düzenleme becerilerindeki aksaklýklar; birçok
psikopatolojinin ortaya çýkmasýnda ve devam etmesinde
rol oynamaktadýr. Kiþilerin günlük hayatta biliþsel,
bedensel ve davranýþsal alanlarda iþlevselliðini bozan
depresif belirtilerin ortaya çýkmasýnda ve devam
etmesinde de duygu düzenleme süreçlerindeki güçlükler
rol oynamaktadýr. Depresif bireylerdeki olumsuz
duygudurum, içerikten baðýmsýz olarak hem olumlu hem
de olumsuz uyaranlar karþýsýnda süreklilik göstermekte-
dir. Duygu düzenleme stratejilerinden ruminasyon ve
bastýrma depresif duygudurumu sürdürücü bir rol
oynarken; yeniden deðerlendirme, kabullenme ve bakýþ
açýsý deðiþtirme olumlu etkiler göstermektedir. Ancak,
duygu düzenleme stratejilerinin iþlevselliði kiþilerin özel-
liklerine, sosyal baðlama ve duygusal baðlama göre fark-
lýlaþabilmektedir. Yapýlan araþtýrmalarýn bulgularý doðrul-
tusunda, depresyona öncülük eden ve devam etmesine
katký saðlayan mekanizmalar duygu düzenleme süreçleri
baðlamýnda incelenecektir. Ayrýca, depresyonun duygu
düzenleme ile iliþkisinde ortaya çýkan kiþisel farklýlýklara
iliþkin bilgiler aktarýlacaktýr. Son olarak, alan yazýnda yer
alan çalýþmalar özetlenecek ve gelecekte yapýlacak çalýþ-
malar için önerilerde bulunulacaktýr.

Anahtar Sözcükler: Duygu Düzenleme, Depresyon,
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GÝRÝÞ

Depresyon günümüzde yaygýn olarak görülmekte
ve kiþilerin bedensel, davranýþsal ve biliþsel alanlar-
daki iþlevselliðini bozucu etkileri olabilmektedir
(1). Ruhsal Bozukluklarýn Tanýsal ve Sayýmsal El
Kitabý (DSM-5) depresyonu olumsuz duygudurum
ve ilginin azalmasý olarak tanýmlanmaktadýr.
Bunlara ek olarak; depresyon, iþtah ve uykuda azal-
ma ya da artmalar, psikodevinsel kýþkýrma ya da
yavaþlama, enerjinin düþüklüðü, deðersizlik ya da
aþýrý ve uygunsuz suçluluk duygularý, odaklanma
problemleri ve ölüm düþünceleriyle kendini göster-
mektedir (2). 

ABD'de 18 yaþýnýn üzerindeki bireylerle yürütülen
bir epidemiyolojik çalýþmada, depresyonun bir aylýk
görülme sýklýðý %2.2 ve yaþam boyu görülme sýklýðý
%5.8 olarak bulunmuþtur (3). Ayrýca, depresyon
birçok farklý örneklemde (kanser hastalarý gibi) ve
psikiyatrik bozukluklarla eþ tanýlý olarak
gözlenebilmektedir (4,5).

Psikolojik, sosyal ve biyolojik etmenlerin et-
kileþimiyle þekillenen depresif belirtilerin (6)
ortaya çýkmasýnda ve devam etmesinde etkili olan
faktörlerden birinin kiþilerin duygu düzenlemedeki
zorluklar olduðu belirtilmektedir (7). Bu nedenle,
deðiþen duygusal tepkilerin ve duygu düzenleme
stratejilerinin incelenmesi, depresyonun etiyolojisi
ve tedavisi ile ilgili bilgiler vermektedir. Duygu
düzenlemenin depresyon ile iliþkisini inceleyen bu
çalýþma bir derleme niteliðindedir. Mevcut çalýþma-
da duygu düzenleme süreci ile ilgili bilgi verilmiþ,
duygu düzenleme stratejileri incelenmiþ, duygu
düzenleme süreçlerinin depresyon geliþme ve
sürmesindeki etkileri deðerlendirilmiþtir.

YÖNTEM

Bu derleme çalýþmasýnda duygu düzenleme süreç-
leri ile depresyon arasýndaki iliþkileri inceleyen
çalýþmalara ulaþabilmek amacýyla kapsamlý bir alan
yazýn taramasý yapýlmýþtýr. Arama dili hem Türkçe
hem de Ýngilizcedir. Arama motorlarýndan Web of
Science, PsychINFO, Google Scholar ve YÖK
Ulusal Tez Merkezi kullanýlmýþtýr. Anahtar
kelimeler olarak "depresyon", "duygu düzenleme",
"süreç modeli", "duygu düzenleme stratejileri" ve

"biliþsel duygu düzenleme stratejileri" kul-
lanýlmýþtýr. Çocuklarla yürütülen ve postpartum
depresyon ile ilgili olan çalýþmalar mevcut derleme
çalýþmasýna dahil edilmemiþtir.

Duygu Düzenleme

Duygular, kiþilerin günlük yaþamda ortaya koyduk-
larý tepkilerin þekillenmesinde önemli bir role
sahiptir. Duygu düzenlemedeki esneklik ve kontrol
(8), kiþilerin farklý durumlarda amaçlarýna göre
duygularýnýn þiddetini azaltabilmesine, artýrýla-
bilmesine ya da sadece devam ettirilebilmesine
olanak saðlamaktadýr. Duygularýn içinde bulunulan
baðlama uygun olarak düzenlenebilmesi günlük
hayattaki iþlevselliðin sürdürülebilmesi için önkoþul
olarak kabul edilebilmektedir (9). Bu nedenle, ha-
yatýmýzda edindiðimiz en deðerli yetkinliklerden
biri duygu düzenleme stratejilerinin etkili bir þek-
ilde kullanýlmasýdýr. 

Duygu düzenleme kiþilerin tecrübelerini ve ifade
ettikleri olumlu ve olumsuz duygularýný düzenle-
mek için geliþtirilen fizyolojik, davranýþsal ve bi-
liþsel süreçler olarak tanýmlanmaktadýr (10).
Gross'a  (10) göre, duygu düzenleme kiþilerin belir-
li duygulara ne zaman sahip olduðunu ve bu duygu-
larý ne þekilde yaþayarak ifade ettiðini belirleyen
süreçlerdir. 

Duygu düzenleme çalýþmalarýnda araþtýrmacýlarýn
ilgisini en çok çeken konulardan biri duygu düzen-
leme stratejilerinin sýnýflandýrýlmasýdýr. Geçmiþ
çalýþmalar birçok farklý duygu düzenleme stratejisi
tanýmlamýþ ve bu stratejileri sonuçlarýna göre
uyumlu ya da uyumsuz olarak kavramsallaþtýr-
mýþtýr. Gross'a (11,12) göre duygular organizmayla
çevrenin etkileþimi sýrasýnda ortaya çýkan düzenli
tepkiler olduðundan, duygu düzenleme strateji-
lerinin ne zaman uygulandýðý verilen tepkilerin
çeþitliliði açýsýndan önemlidir. Bu görüþten yola
çýkarak Gross (10), ortaya çýkan duygusal tepki-
lerin duygu düzenleme stratejilerinin kullanýldýðý
zamana uygun olarak ne þekilde farklýlaþtýðýný
gösteren süreç modelini (process model) öne sür-
müþtür. Süreç modeline göre, duygu düzenleme
süreci kiþinin duygularýný harekete geçirecek
davranýþsal, fizyolojik ya da deneyimsel bir tetik-
leyiciyle karþýlaþmasýyla baþlar (11). Duygularý
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tetiklendikten sonra kiþi, duygularýn iþlendiði
zamanýn kendine has özelliklerini yansýtan duygu
düzenleme stratejilerinden birini ya da birkaçýný
kullanýr. Duygu düzenleme stratejileri kiþi tarafýn-
dan kullanýldýðý zamana göre öncül odaklý ve sonuç
odaklý stratejiler olmak üzere iki genel kategoriye
ayrýlmýþtýr. Öncül odaklý stratejiler, duygusal tep-
kiler tamamen ortaya çýkmadan ve davranýþlar ya
da fizyolojik tepkiler deðiþtirilmeden önce kul-
lanýlan stratejilerdir. Öte yandan, sonuç odaklý
stratejiler duygular seyir halindeyken ve olasý
davranýþsal ve fizyolojik tepkiler ortaya çýktýktan
sonra görülmektedir (11).

Duygu düzenleme stratejilerinden biliþsel yeniden
deðerlendirme ve ifade edici bastýrma süreç modeli
kapsamýnda incelenmiþtir. Biliþsel yeniden deðer-
lendirme, öncül odaklý stratejilerden biridir ve
duygularý ortaya çýkaran olaylarýn durumun duy-
gusal etkisini deðiþtirecek þekilde yeniden yapý-
landýrýlmasýdýr. Ýfade edici bastýrma ise sonuç
odaklý stratejilerden biri olup süregiden duygu
ifade edici durumlarý engellemek olarak tanýmlan-
maktadýr (11). Biliþsel yeniden deðerlendirme,
olumsuz duygularý ve bu duygulara baðlý olarak
ortaya çýkabilecek iþlevsel olmayan davranýþlarý
azaltmada etkilidir. Ayrýca, bu stratejiyi kullan-
manýn kiþilere kayda deðer bir biliþsel, fizyolojik, ya
da kiþiler arasý yükü olmadýðý ortaya konmuþtur
(11,12). Öte yandan; ifade edici bastýrma olumsuz
duygularý ifade eden davranýþlarý baskýlamada etki-
lidir, ancak olumsuz duygulara yönelik öznel bir
rahatlama yaratma konusunda yeterli deðildir. Bu
stratejinin kullanýmý önemli fizyolojik ve biliþsel
yükleri beraberinde getirmektedir (12). Bu bulgu-
lardan yola çýkarak biliþsel yeniden deðerlendir-
menin ifade edici bastýrmaya göre daha uyumlu bir
duygu düzenleme stratejisi olabileceði anlaþýlmak-
tadýr (11). 

Duygu düzenlemenin süreç modeline iliþkin strate-
jilere ek olarak, alan yazýnda biliþsel duygu düzen-
leme stratejilerine iliþkin deðerlendirmeler yapýl-
maktadýr (13). Bu stratejiler, kiþilerin olumsuz
duygular açýða çýkaran durumlarla biliþsel olarak
baþa çýkmalarýný ifade etmektedir. Kiþilerin günlük
hayatlarýnda sýklýkla kullandýklarý dokuz biliþsel
duygu düzenleme stratejisi tanýmlanmýþtýr. Bunlar
kendini suçlama, baþkalarýný suçlama, ruminasyon
(olumsuz durum ile ilgili düþünce ve duygular

hakkýnda tekrar tekrar düþünme), felaketleþtirme
(diðer olasýlýklarý hesaba katmadan geleceði olum-
suz olarak öngörme), bakýþ açýsýna koyma (duru-
munun önemini azaltma), olumlu yeniden odaklan-
ma (gerçek olayý düþünmek yerine olumlu dene-
yimleri düþünme), olumlu yeniden deðerlendirme
(olayý kiþisel büyüme açýsýndan olumlu bir deneyim
olarak düþünme), kabullenme ve planlama (olum-
suz olayla ne þekilde baþa çýkýlabileceðine iliþkin
adýmlarý düþünme) olarak isimlendirilmiþtir (13). 

Biliþsel duygu düzenleme stratejileri uyumlu ya da
uyumsuz stratejiler olarak deðerlendirilmektedir.
Aldoe ve diðerleri (14) yaptýklarý metaanaliz çalýþ-
masýnda problem çözme, yeniden deðerlendirme
ve bilinçli farkýndalýk (mindfulness) stratejilerini
uyumlu duygu düzenleme stratejileri olarak taným-
lamýþtýr. Öte yandan, bastýrma ve kaçýnma
davranýþlarý uyumsuz stratejiler olarak deðer-
lendirilmiþtir. Ancak, uyumlu duygu düzenleme
stratejilerinin olumlu sonuçlarý baðlama göre þekil-
lenebilmektedir (14). Bu stratejilerin uyumsuz bir
þekilde kullanýlmasý birey üzerinde iþlenmesi zor
olan biliþsel ya da duygusal yükler oluþturabilmek-
te ve çeþitli psikopatolojilere öncülük edebilmekte-
dir (15). Örneðin, problem çözme stratejisi ancak
çözülebilir bir problem ile karþýlaþýldýðýnda iþlevsel
olarak uygulanabilmektedir (7). 

Þimdiye kadar bahsedilen duygu düzenleme strate-
jileri kiþilerin olumsuz durumlar karþýsýnda biliþsel
düzeyde ortaya koyduklarý baþa çýkma biçimlerini
ifade etmektedir. Bu stratejilere ek olarak alan
yazýn, duygularý düzenlemek amacýyla davranýþsal
düzeyde ortaya konan açýk davranýþlarý da
incelemiþtir. Örneðin, Totterdell ve Parkinson (16),
biliþsel (örn. hiçbir þey düþünmemeye çalýþmak) ve
davranýþsal (örn. egzersiz yapmak, uyumak, güven
arama davranýþlarýnda bulunmak) duygu düzen-
leme stratejilerini birbirinden ayýrmýþtýr. Ayrýca;
Koole (17), strese baðlý yeme ve nefesi kontrol
etme davranýþlarýný duygu düzenleme stratejileri
olarak ele almýþtýr. Davranýþsal ve biliþsel duygu
düzenleme stratejilerinin psikopatolojiler
üzerindeki etkisini inceleyen bir çalýþmada
davranýþsal olan duygu düzenleme stratejilerinin
biliþsel duygu düzenleme stratejilerinden baðýmsýz
olarak psikopatolojileri etkilediði bulunmuþtur
(18).



Klinik Psikiyatri 2018;21:184-192

Alsancak Akbulut C.

187

Duygu Düzenleme ve Psikopatoloji

Son dönemlerde, stabil olmayan duygudurumun ve
duygu düzenlemedeki aksaklýklarýn birçok psikolo-
jik bozukluðun oluþmasýnda ve süreklilik göster-
mesinde rol oynadýðý düþünülmektedir (19).
Olumsuz duygularýn iþlevsel olmayan stratejilerden
bastýrma ya da kaçýnma yoluyla aþýrý bir þekilde
azaltýlmaya çalýþýlarak düzenlenmeye çalýþýlmasý ya
da ruminasyonlar yoluyla abartýlarak sürdürülmesi
de psikopatolojilerin öncülleri olabilmektedir (14).
Buna ek olarak, uyumlu duygu düzenleme strateji-
leri olarak nitelenen yeniden deðerlendirme, kabul-
lenme ya da problem çözme stratejilerinin olumsuz
duygularla baþa çýkarken kullanýlmasýndaki güçlük-
ler psikopatolojilerin ortaya çýkmasýnda rol oynaya-
bilmektedir (20). Ayrýca, alkol tüketme
davranýþýnýn sosyal kaygýyý, yeme bozukluklarýný ve
sýnýrda kiþilik bozukluðunu yordarken, akýl danýþ-
ma davranýþýnýn depresyon seviyesiyle ters orantýlý
bir iliþkiye sahip olduðu bulunmuþtur (18).

Duygu düzenleme stratejilerinin uyumlu ya da
uyumsuz olarak deðerlendirilmesi ve çeþitli
psikopatolojiler ile iliþkileri baðlama göre fark-
lýlaþabilmektedir. Aldao ve Nolen-Hoeksema (20)
uyumlu ve uyumsuz duygu düzenleme strateji-
lerinin kullanýldýðý baðlamý (duygu yoðunluðu,
duygu tipi, sosyal ya da akademik durumlar)
incelemiþlerdir. Katýlýmcýlardan duygu ortaya
çýkaran durumlar tarif etmeleri istenmiþ ve bu
durumlarla baþa çýkmak için hangi yöntemleri kul-
landýklarý sorulmuþtur. Çalýþmanýn sonuçlarýna
göre, uyumlu olmayan duygu düzenleme strateji-
lerinin zararlý etkileri kullanýldýðý birçok baðlamda
ortaya çýkmaktadýr. Bu nedenle, uyumsuz olan
duygu düzenleme stratejilerinin psikopatolojilerle
güçlü iliþkileri bulunmaktadýr (20). 

Duygu düzenleme becerilerindeki aksaklýklarýn
çeþitli psikopatolojilerle (örn. duygudurum bozuk-
luklarý, kaygý bozukluklarý ve yabancý madde kul-
lanýmý) iliþkili olduðu belirtilmiþtir (21,22,23).
Ancak, duygu düzenlemenin psikopatolojilerin
ortaya çýkmasý ve devam etmesindeki etkilerinin ne
þekilde olduðuyla ilgili bilgiler sýnýrlýdýr (24). Bu
nedenle, duygu düzenleme süreçlerinin çeþitli
psikopatolojilerle iliþkilerini inceleyen çalýþmalarda
kaydedilecek olan geliþmelerin bu psikopatoloji-

lerin anlaþýlmasý konusunda fayda saðlayacaðý
düþünülmektedir. Duygu düzenlemedeki aksaklýk-
lar ve baðlantýlarýnýn en sýk incelendiði ruhsal
bozukluk depresyondur (14).

Duygu Düzenleme ve Depresyon 

Duygu düzenlemedeki aksaklýklar; üzgün duygudu-
rumun süreklilik göstermesinde ve depresyonun
devam etmesinde önemli rol oynamaktadýr. Bu
sava iliþkin görüþler, duyguduruma uyum hipotez-
leriyle açýklanmaya çalýþýlmýþtýr (25). Buna göre,
depresif duygudurum olumsuz duygusal tepkisel-
liðin yoðunluðunu artýrmaktadýr. Ayrýca,
depresyondaki olumlu duygularýn azlýðý olumlu
duygusal tepkiselliðin yoðunluðunu azaltmaktadýr
(26). Olumlu azalmasý hipotezi ve olumsuz artmasý
hipotezi bu görüþ doðrultusunda geliþtirilmiþ ve
ampirik olarak sýnanmýþtýr. 

Olumsuz artmasý hipotezine göre, olumsuz duy-
gusal ipuçlarýna olan duygusal tepkilerin yoðun-
luðunun artmasý majör depresif bozuklukta yaygýn
olarak görülen olumsuz duygulanýma katký saðla-
maktadýr (26). Depresyonun biliþsel-davranýþçý
modele göre, bu süreçte çarpýk biliþsel yapýlan-
malar rol oynamaktadýr. Bireylerin olumsuz biliþsel
deðerlendirmeleri ve biliþsel çarpýtmalarý olumsuz
duygularýn oluþmasýna neden olmaktadýr (6).
Olumlu azalmasý hipotezine göre, majör depresif
bozukluða sahip olan bireylerin olumlu duygusal
uyaranlara olan tepkilerinde azalma görülmekte-
dir. Depresif bireylerin olumlu duygulanýmý düþük
seviyelerde yaþamalarý bu hipotezin çýkýþ noktasý
olmuþtur. Depresif bireylerin olumlu duygular
uyandýran etkinliklerden haz alma yetisini kay-
betme (anhedonya) belirtileri ve olumsuz biliþlere
eriþimin kontrol edilmesinde yaþadýklarý güçlükler
bu hipotezi desteklemektedir (26,27). Sloan ve
diðerleri (28) katýlýmcýlara yemek ya da erotik re-
simler gibi haz verici uyaranlar göstermiþler ve
depresif bireylerin duygusal tepkilerinde azalma
olduðunu ortaya koymuþlardýr. Buna benzer
olarak, depresif bireylerin tatlý içeceklere ve hoþ
uyaranlar içeren kýsa filmlere karþý olan tepki-
lerinde azalma gözlenmiþtir (29). Yapýlan çalýþ-
malar, olumsuz düþüncelerin iþleyen belleðe
girmesinin ve burada kalmasýnýn kiþilerin rumi-
nasyon eðilimini artýrdýðýný ve böylece depresif



duygudurumun varlýðýný sürdürdüðünü ortaya koy-
muþtur (30).

Duyguduruma uyum hipotezleri duygusal tepki-
lerdeki deðiþimlerin bireylerin depresif ruh haliyle
iliþkili olabileceðini ortaya konmuþtur. Fakat
yapýlan çalýþmalar, depresif bireylerin duygusal tep-
kilerindeki azalmanýn sadece zevk veren uyaranlar
için deðil, ayný zamanda hoþ olmayan uyaranlar için
de geçerli olduðunu ortaya koymuþtur (31). Bu
çalýþmalarýn ýþýðýnda duygu baðlam duyarsýzlýðý
hipotezi ortaya atýlmýþtýr. Depresif bireylerin duy-
gusal tepkileri baðlamdan baðlama deðiþiklik
göstermemektedir (25). Bu kiþilerin hem olumlu
hem de olumsuz duygusal ipuçlarýna karþý olan tep-
kilerinde düþüþ görülmektedir (32). Buna göre,
depresif bireylerin olumlu uyaranlarýn yanýnda
olumsuz uyaranlara gösterdikleri tepkilerde de
azalma olduðu dikkati çekmektedir. Depresif birey-
lerin genel görünümüne hakim olan donukluk
bütün depresif bireylerde görülmekle birlikte bu
durumun þiddeti kiþiden kiþiye farklýlýk göstermek-
tedir. Duygu baðlam duyarsýzlýðýnýn daha þiddetli
görüldüðü hastalar daha aðýr bir hastalýk süreci
geçirmektedir (32). 

Son dönemdeki çalýþmalar duygu baðlam duyar-
sýzlýðý hipotezini destekleyici bulgular ortaya koy-
maktadýr. Örneðin, Ellis ve diðerleri (25) disforik
olan ve olmayan bireylerin olumlu ve olumsuz geri-
bildirimlere olan tepkilerini incelemiþtir. Disforik
bireylerin olumsuz geri bildirime karþý duygusal
tepkiselliðinde artýþ olduðu görülürken; bu kiþilerin
olumlu ve olumsuz geri bildirimler karþýsýndaki
tepkilerinde fark bulunmamýþtýr. Depresif ve
depresif olmayan bireylerin kýsa film kliplerine
olan tepkilerinin incelendiði bir çalýþmada depresif
bireylerin nötr olan kýsa filmlere olan tepkilerinin
normal gruptan daha fazla olduðu, fakat üzgün
uyaranlar içeren kýsa filme daha az tepki gösterdik-
leri ortaya konmuþtur (33). 

Baðlamdan baðýmsýz olarak varlýðýný sürdürebilen
depresif duygudurumun sürerliðini duygu düzen-
leme stratejilerinin kullanýmýndaki aksaklýklar
açýklayabilmektedir (30). Uyumlu olmayan duygu
düzenleme stratejileri depresif duygudurumun
süresini uzatmakta ve belirtilerin þiddetini artýr-
maktadýr (27). Depresyonda en sýk görülen uyum-

suz duygu düzenleme stratejisi ruminasyondur.
Kiþilerin bir düþünceyi tekrar tekrar akla getirerek
düþünme eðilimini ifade eden ruminasyonu, depre-
sif bireyler klinik dýþý örnekleme göre daha fazla
kullanmakta (34) ve genellikle daha olumlu olarak
deðerlendirmektedir (35). Duygularýn bastýrýlmaya
çalýþýlmasý da olumsuz affekt, zayýf sosyal uyum ve
öznel iyi oluþta düþüþle baðlantýlýdýr (15).
Duygularý bastýrma dýþsal uyaranlara iliþkin içsel
(fizyolojik) ve dýþsal (örn. duygularýn ifade edilme-
si) tepkilerin baskýlanma çabasý olarak tanýmlan-
maktadýr.

Öte yandan, biliþsel yeniden deðerlendirme duygu-
larýn düzenlenmesinde etkili bir stratejidir. Biliþsel
yeniden deðerlendirme kiþilerin duruma verdiði
duygusal tepkiyi deðiþtirmek için duruma yüklediði
anlamý deðiþtirmesidir. Yeniden deðerlendirme
olumsuz durum karþýsýnda daha düþük seviyede
fizyolojik, duygusal ve davranýþsal cevaplar verilme-
siyle iliþkilidir (12). Yeniden deðerlendirme depre-
sif duygudurumun azalmasý ve depresyon
seviyesinin düþmesi ile iliþkilidir (14). 

Yeniden deðerlendirme genellikle bastýrmayla bir-
likte çalýþýlmýþ ve bastýrmanýn aksine yeniden
deðerlendirmenin kiþiye daha az biliþsel,
davranýþsal ve duygusal yükünün olduðu ortaya
konmuþtur (12). Örneðin; Eftekhari ve diðerleri
(36) travmatik olay yaþamýþ ve daha önce hiç ben-
zer bir olay yaþamamýþ olan kadýnlarla yaptýklarý
çalýþmalarýnda; yüksek düzenleyiciler, yüksek
yeniden yorumlayýcý/düþük bastýranlar, orta
seviyede yeniden yorumlayýcýlar/düþük bastýranlar
ve düþük düzenleyiciler olarak dört grup belir-
lemiþlerdir. Bu dört gruptan düþük düzenleyiciler
daha fazla ruhsal problem yaþarken, yüksek
yeniden yorumlayýcý/düþük bastýranlarýn uyumlu
bir duygu düzenleme süreci yürütebildikleri ortaya
konmuþtur. Öte yandan, yeniden yorumlamanýn
uyumsuz stratejilere oranla (örn. ruminasyon ve
bastýrma) depresyon ve kaygý belirtileriyle iliþkisi
baðlama göre farklýlýk gösterebilmektedir. Aldao
ve Nolen-Hoeksema (20), sadece uyumsuz duygu
düzenleme stratejilerinin fazla kullanýldýðý durum-
larda yeniden deðerlendirmenin depresif duygudu-
rumu iyileþtirmede etkili olduðunu ortaya koymuþ-
tur. 
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Yeniden deðerlendirmeye ek olarak, kabullenme
duygu düzenleme stratejisi de duygudurum ve
kaygý bozukluðuna sahip kiþilerde öznel ve fizyolo-
jik etkilere iliþkin avantajlara sahiptir. Campbell-
Sills ve diðerleri (37) yürüttükleri çalýþmalarýnda,
katýlýmcýlar duygularý harekete geçiren bir film
izlerken bir grup katýlýmcýya duygularýný bastýrmasý
diðer gruptaki katýlýmcýlara da duygularýný kabul
etmesi yönünde bir yönerge vermiþtir.
Katýlýmcýlarýn sýkýntý seviyesi ölçülmüþtür.
Duygularýný bastýran gruptaki katýlýmcýlarýn daha
fazla olumsuz duygu deneyimlerken; duygularýný
kabullenen gruptakilerin daha az olumsuz duygu
yaþadýklarý bulunmuþtur. 

Dikkatin baþka yöne çevrilmesinin de depresif
duygudurum üzerinde azaltýcý etkisi bulunmak-
tadýr. Dikkatin baþka yöne çevrilmesi bireylerin
üzüntü verici uyaranlar karþýsýnda dikkatlerini
baþka yöne odaklamalarý için yapýlan biliþler ve
davranýþlar olarak tanýmlanmaktadýr (38). Depresif
bireyler, depresif olmayan bireyler ve geçmiþte
depresif olup iyileþme gösteren hastalarla
yürütülen bir çalýþmada, katýlýmcýlara üzüntü verici
filmler gösterilmiþtir. Katýlýmcýlardan ya dikkatleri-
ni baþka yöne çevirmeleri ya da akýllarýna olumlu
bir aný getirmeleri istenmiþtir. Çalýþmanýn bulgu-
larý, dikkati baþka yöne yönlendirmenin depresif
duygudurum üzerinde olumlu bir etkisi olduðunu
ortaya koymuþtur. Ancak, olumlu anýlarýný hatýr-
layan gruptaki depresif bireylerin duygudurumun-
da olumlu yönde bir artýþ gözlenmemiþtir (39). 

Duygu düzenleme stratejileri birbirlerinden et-
kilenerek ortaya çýkmakta ve ayný durumda birden
fazla duygu düzenleme stratejisi gözlenebilmekte-
dir. Örneðin, bastýrma ve ruminasyon sýklýkla bir-
biriyle iliþkili olarak ortaya çýkmaktadýr (40).
Benzer þekilde, Martin ve Dahlen (41) tarafýndan
yürütülen çalýþmanýn bulgularý cinsiyetten baðýmsýz
olarak; kendini suçlama, ruminasyon,
felaketleþtirme ve olumlu yeniden deðerlendir-
menin olumsuz duygularý yordayýcý etkisi olduðunu
göstermiþtir. Aldoe ve diðerleri (14) tarafýndan
yürütülen meta-analiz çalýþmasýnda ise depres-
yonun etki büyüklüðünün ruminasyon ve kaçýnma
stratejileriyle yüksek, bastýrma ve problem çözme
stratejileriyle orta düzeyde ve kabullenme ve
yeniden deðerlendirme stratejileriyle düþük
düzeyde olduðu görülmüþtür.

Uyumlu duygu düzenleme stratejilerinin depres-
yonla iliþkisi tutarlý bir þekilde ortaya konsa da, bu
iliþkinin uyumsuz olan stratejilere göre daha düþük
olduðu belirtilmektedir. Örneðin; yeniden deðer-
lendirme, problem çözme, kabullenme ve duygusal
destek alma stratejilerinin depresyon ve kaygý
bozukluklarýyla olan baðlantýlarý uyumsuz duygu
düzenleme stratejilerine göre daha düþük
düzeydedir. Buna göre, uyumlu olan duygu düzen-
leme stratejilerinin kullanýlmamasýna göre uyum-
suz duygu düzenleme stratejilerinin yaygýn olarak
kullanýlmasýnýn sonuçlarýnýn daha olumsuz olabile-
ceði ifade edilmektedir (14). 

Duygu düzenleme stratejileri ortaya çýktýklarý
sosyal baðlamýn özelliklerine göre þekillenmekte-
dir. Depresif belirtilerin duygu düzenleme süreçleri
kiþilerin diðer insanlarla iliþkilerinden etkilenmek-
tedir. Özellikle, sosyal olarak baðlýlýðý yüksek olan
insanlarda sosyal olarak izole olanlara göre depre-
sif belirtiler ile uyumsuz duygu düzenleme strateji-
leri arasýndaki iliþki daha zayýftýr. Benzer iliþki
örüntüsü yalnýz olanlara göre yakýn iliþkisi olanlar-
da da gözlenmektedir. Buna ek olarak, sosyal
baðlam duygu düzenleme stratejilerinin kul-
lanýmýný ve dolayýsýyla depresif belirtileri etkile-
mektedir. Sosyal baðlýlýk ve iliþki durumu ile depre-
sif belirtiler arasýndaki iliþkiler uyumsuz duygu
düzenleme stratejileri kýsmý aracýlýðýyla þekillen-
mektedir (42). 

Kiþilerin sosyal baðlamýna ek olarak, duygu düzen-
lemenin depresif belirtiler ile iliþkisi belirgin
duygular baðlamýnda ve bu duygularýn günlük ha-
yatta deneyimlenme sýklýðýyla iliþkili olarak da
deðiþmektedir. Kiþiler kýzgýnlýklarýný seyrek olarak
ifade ettiklerinde, kýzgýnlýðýn sosyal ifadesine olan
güvenin depresif belirtilerdeki azalmayý yordadýðý
bulunmuþtur. Ancak, kiþiler kýzgýnlýklarýný sýklýkla
ifade ettiklerinde bu depresif belirtilerdeki artýþý
yordamaktadýr. Ayrýca, bu etkileþim yalnýzca
kýzgýnlýk için gözlenmiþ olup üzüntü ve kaygý için
geçerli deðildir (43). 

SONUÇ

Yapýlan çalýþmalar, duygu düzenleme süreçlerinin
depresyonun anlaþýlmasýnda ve süreklilik göster-
mesinde rol oynadýðýný ortaya koymaktadýr. Verilen
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duygusal tepkilerin depresif duygudurumu arttýr-
masýnýn yanýnda, depresif kiþilerin hem olumlu
uyaranlara hem de olumsuz uyaranlara olan tepki-
lerinde azalma olduðu görülmüþtür. Depresif
duygudurumun bu özellikleri depresyon sürecine
iliþkin önemli bilgiler ortaya koymaktadýr. Örneðin,
deðiþik baðlamlara olan duygusal tepkisellikteki
azalmanýn þiddeti daha olumsuz bir depresyon
sürecinin belirleyicisi olarak karþýmýza çýkabilmek-
tedir (32). Bu bilgilerin göz önünde bulundurul-
masý, bu konuda yapýlan çalýþmalar depresyona
yönelik müdahale ve tedaviler için faydalý olabilir. 

Uyumsuz duygu düzenleme stratejileri depresif
belirtiler ile iliþkilidir. Ayrýca, uyumlu duygu düzen-
leme stratejilerinin yetersiz kullanýmý da depresif
belirtilerdeki artýþý açýklamaktadýr. Olumsuz
duygular düzenlenirken ruminasyonun ve bastýr-
manýn aþýrý kullanýmý depresif belirtilerin ortaya
çýkmasý için risk faktörüyken; kabullenme, yeniden
deðerlendirme ve dikkati baþka yöne yönlendirme
uyumlu duygu düzenleme stratejileri depresyon
seviyesinin düþmesiyle iliþkilidir. Birbirlerine ve
içinde bulunulan baðlama göre þekillenen duygu
düzenleme stratejileri, çoðunlukla çoklu olarak kul-
lanýlmaktadýr. Ayrýca, uyumlu olan duygu düzen-
leme stratejilerine oranla, uyumsuz duygu düzen-
leme stratejileri depresyonla daha yüksek iliþkiler
göstermiþtir. Buna göre, uyumlu olan duygu düzen-
leme stratejilerinin geliþtirilmesinin yanýnda,
uyumsuz duygu düzenleme stratejilerinin yaygýn-
lýðýnýn azaltýlmasýnýn depresif belirtilerdeki düþüþe
katký saðlayacaktýr. 

Son olarak, duygu düzenleme çalýþmalarý ruhsal
rahatsýzlýklarýn tedavisiyle ilgili önemli bilgiler
ortaya koyabilir. Biliþsel-Davranýþçý Terapi uygula-
malarý iþlevsel olmayan biliþlerin fark edilmesi ve
uyumlu olanlarla deðiþtirilmesine iliþkin müda-
haleler içermektedir (6). Ayrýca, bu yaklaþýmda
kiþilerin yeniden deðerlendirme becerilerinin
geliþtirilmesine yönelik teknikler de uygulanmak-
tadýr (6). Uyumsuz duygu düzenleme stratejilerinin
kullanýmýnýn azaltýlmasýna yönelik olarak yapýlan
müdahaleler depresif belirtilerin þiddetinin azaltýl-
masýnda etkili olabilir. 

Biliþsel ve davranýþsal duygu düzenleme strateji-
lerinin depresyon ile iliþkileri incelenmekle birlikte,

bazý duygu düzenleme stratejileri alan yazýnda
sýnýrlý olarak incelenmiþtir. Örneðin; durumu
seçme, durumu deðiþtirme, dikkati yönlendirme,
biliþi deðiþtirme ve tepkiyi deðiþtirme stratejilerinin
depresyon ile iliþkisinin Gross'un (44) süreç modeli
dahilinde deðerlendirilmesi alan yazýna katký
saðlayacaktýr. Buna ek olarak, çoklu stratejilerin
kullanýmýnýn depresyonla iliþkisini inceleyen çalýþ-
malarýn sayýca sýnýrlý olduðu görülmektedir. Çoklu
stratejilerin baðlam içerisinde incelenerek hangi
stratejilerin bir arada kullanýldýðý, bu stratejilerin
birbiriyle olan etkileþimleri ve hangi ruhsal bozuk-
luklarla iliþkili olduklarý incelenmelidir. 

Duygunun davranýþsal, fizyolojik ya da deneyimsel
bileþenleri kiþiden kiþiye deðiþmektedir (45). Bu
kiþisel farklýlýklar, duygularýn psikopatolojilerle
iliþkisi incelenirken çoklu ölçme yöntemlerinin kul-
lanýlmasýný gerekli kýlmaktadýr (24). Bir diðer dey-
iþle, duygu düzenleme süreçlerinin depresyon ile
iliþkisini inceleyen çalýþmalarda özbildirim ölçek-
leri, fizyolojik ölçümler ve objektif davranýþsal
ölçüm yöntemleri (örn. jest/mimik kodlama) bir
arada kullanýlmalýdýr. Bunlara ek olarak, duygu
düzenleme stratejilerinin kullanýmýnýn depres-
yonun oluþumu ve geliþimi üzerindeki etkisi boy-
lamsal olarak da incelenmelidir. 

Sonuç olarak, duygu düzenlemenin depresyonla
iliþkisini açýklamak için önemli adýmlar atýlmýþ olsa
da, bu noktada hala yanýtlanmayý bekleyen birçok
soru bulunmaktadýr. Baðlam duyarsýzlýðý
hipotezinde belirtildiði gibi depresif bireylerin
duygudurumunun her ortamda ya da geri-
bildirimde farklýlýk göstermemesi, duygusal olarak
yüklü baðlamlar için de geçerli midir? Duygu
düzenleme stratejilerinin uyumlu ya da uyumsuz
olarak kullanýlmasý kültürden kültüre farklýlýk
göstermekte midir? Depresif bireylerdeki duygu
düzenleme sürecinin iþleyiþi hastalýðýn seyrini hangi
alanlarda ve nasýl etkilemektedir? Birden fazla
uyumlu ya da uyumsuz duygu düzenleme strate-
jisinin ayný anda kullanýmý depresyonun seyri
üzerinde nasýl bir etki yaratýr? Bu sorularýn yanýt-
lanmasý amacýyla oluþturulan araþtýrmalar duygu
düzenlemenin depresyonla olan iliþkisinin
mekanizmalarýnýn anlaþýlabilmesine katký saðlaya-
caktýr.
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