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0z

Insan olmak belki de en giizel haliyle “duygulari ifade etme” 6zelliginde hayat bulmaktadir. insan hisseden ve bu
hislerini ifade edebilen bir canlidir. Sanatin her dalinda insanlarin i¢inden gelen duygulari essiz bir esere
doniistiirdiigiine sahit olmak biiyiileyici bir deneyim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bir sanatkarin elinde essiz bir
esere doniisebilen duygular iyi yonetilmediginde pekala insani zorlayabilmekte, iligskilerinde problem yasamasina
sebep olabilmektedir. Insan karmasik bir yapiya sahiptir ve giinliik olaylar karsisinda cok cesitli duygular
hissedebilir. Bu noktada duygularin kontrol edilmesi, iyi yonetilmesi devreye girmektedir. Duygusal yilmazlik her
tiirli sosyal durumda duygularini yonetebilmeyi ifade etmektedir. Ayrica sadece duygulari yonetmek degil, hem
bireyin kendi i¢sel duygularina verdigi tepkiyi, hem de bunun sonucu olarak ortaya ¢ikan davranislari kontrol
edebilmeyi kapsamaktadir. Duygusal yilmazliga sahip insanlar sahip olduklari olumlu diisiinme aligkanliklar1 ve
duygusal kontrol sayesinde hayatlar1 boyunca karsilastiklar1 zorlayici olaylar karsisinda bas etme becerilerini akilet
bir sekilde kullanabilmektedirler.

Son yillarda c¢okea ilgi duyulan konulardan biri olan yilmazlik ile ilgili iilkemizde ¢esitli arastirmalar yapilmisg
olmasina ragmen duygusal yilmazlik incelenmeye muhtag bir baglik olarak dikkat ¢cekmektedir. Bu ¢aligmanin amaci
duygusal yilmazlik konusunu ¢ocuklar ve ergenler baglaminda kuramsal olarak ele almaktir.

Anahtar Soézciikler: Duygular, Duygusal Yilmazlik, Duygusal Kontrol, Duygusal Diizenleme

ABSTRACT

Being a human materializes itself at best by expressing one’s pure emotions. Human beings are living creatures who
feel and express emotions. It is a fascinating experience to witness artist’s expression of their emotions in all fields of
the arts. When emotions which can turn into a unique work of art in the hands of an artist are not managed well can
force people and cause some problems in their relationships. Human beings are complex creatures and can feel a
wide variety of emotions in the face of everyday events. At this point, control of emotions and good management of
them come into play. Emotional resilience means to manage emotions in all social situations. It also includes not only
managing emotions, but also controlling the individual's reaction to his or her own inner feelings, as well as the
behaviors that emerge as a result. People who have emotional resilience can use their ability to overcome challenging
life events by their positive thinking habits and emotional control.

In recent years, a variety of research about resilience which is one of the most interesting subjects has been carried
out in our country. However emotional resilience draws attention as a subject that needs to be examined. The aim of
this study is to theoretically examine emotional resilience in the context of children and adolescents.
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1. GIRIS

Kendi ¢ocukluk yillarimiza kiyasla aileler giin gectikge daha karmagik ve mesgul bir yapi sergilemektedirler.
Ebeveynler gegmise oranla is yerinde daha ¢ok zaman gecirmekte, daha yogun bir tempoda ¢aligmaktadir.
Babalarin yani sira giderek daha fazla sayida anne is hayatina atilmakta ve kariyer yapmaya devam etmekte,
bosanmalar artmaktadir. Aile bireylerinin birlikte gecirdikleri zaman azalmis olup; her bireyin kendi 6zel
faaliyetleri ile mesgul olarak zaman gecirmesi s6z konusudur. Ebeveynler ge¢ saatlere kadar ¢alismakta,
cocuklar okul dis1 kurslara ve diger faaliyetlere daha ¢ok zaman ayirmakta ve okuldan dondiiklerinde biiytik
olasilikla bos bir evle karsilasmaktadirlar. Boyle bir ortamda ¢ocuklarin beslenme aligkanliklarinin degistigi;
televizyon, internet gibi ortamlar ile yalniz baslarina hatir1 sayilir bir zaman harcadiklar1 séylenebilir (Temel
& Aksoy, 2001).

Aile yapisinda yasanan bu degisim geleneksel cocuk biiylitme anlayisini kokten degisime ugratmig
gorlinmekte, cocuklarin tim yasamini hatta beslenme aliskanliklarini bile degistirmektedir. Ebeveynler hem
maddi zorluklar, hem de is ve yasam stresi ile miicadele ederken; kendi yasadiklari stresle, ¢ocuklarini
sorumluluklar, baskilar, giinliik rutinin siirekli degismesi ve ayriliklar ile bogmakta ve onlari agiri
yiikleyebilmektedirler. 1s hayati icinde bunalan ebeveynler, bu sikintilari evde ¢ocuklarma
yansitabilmektedir. Ebeveynler ¢ocuklarim kendi gelecek projeleri olarak gorebilmekte ve kendi basari
sembolleri olarak ¢ocuklar1 kullanabilmektedir (Miller, 2000). Cocuklar bu durumda kiiglik yaslarda yetiskin
sorumluluklariyla yiiz ylize gelmekte, bunlarla bag etmek i¢in ¢aba sarf etmek durumunda kalmaktadir.

Degisen aile yapisinin yani sira; televizyon, internet ve video oyunlari, reklamlar, ergenlere ydnelik
hazirlanan dergiler, miizik videolar1 da ¢ocuk ve ergenleri g¢epecevre kusatmig goriinmektedir. Tiim bu
medya araclar1 hayatin her alanina ¢ok yogun bir sekilde girmistir ve diinyanin diger ucunda gerceklesmis bir
olayla ilgili haberlere, ¢ikmis en son sarkiya veya sosyal medya araciligryla gercek kisilere her an her yerde
ulagilabilmeyi miimkiin kilmistir. Ancak bu durum, bir yandan da, istenmeyen mesajlara ve materyallere de
aninda ulasilabilmesi anlamina gelmektedir.

Gilinlimiizde, yasanan teknolojik gelismelerin cogu kez olumlu 6zelliklerinden bahsedilmektedir. Ancak; her
tirlii bilgiye daha hizli ve daha erken ulagmak, her zaman saglikli bir durum olarak degerlendirilebilir mi?
Bilgiye erken ve yogun bir sekilde ulagsmak insani daha erken gelistirmekte, ancak bu durum bir takim
sakincalar1 da beraberinde getirmektedir (Graber & Sontag, 2006).

Televizyonda ya da internette siirekli karsimiza ¢ikan, hem sozleri hem de video goriintiileri bakimindan
giderek artan bir sekilde cinsellik igeren popliler miizikler, asir1 siddet i¢eren oyunlar ¢cocuk ve ergenleri
yogun bicimde etkisi altina almaktadir. Miizik videolarinin ¢ogunda yer alan figiirler, miizik 6yle olmasa
dahi seksi bir imaj i¢indedir. Kadin-erkek iligkileri sadece piir eglence ve sehvet olarak resmedilmekte,
yogun bir cinsel igerik ile sunulmaktadir. Siddet icerikli oyunlarda ise Oliim, kan, vahset goriintiileri
siradanlasmakta, cocuk ve ergen lizerinde normalde olusturmasi gereken duygulari koreltmektedir. Kisacast;
“kantksama” durumu ortaya ¢ikmaktadir.

Giiniimiiz ¢ocuk ve ergenleri cinselligin ve siddetin ¢ok kiigiik yaslarda bu kadar vurgulandigi, deger
gordiigii; sinavlarin, derslerin ve nitelikli bir egitim almanin her gegen giin zorlastig1 bir cagda yasamaktadir.
Bu popiilasyonun iginde bulundugu biligsel gelisim diizeyi dikkate alindiginda maruz kaldiklari tim bu
etkenler ile ilgili nasil yorum yapacaklari ve hangi duygular1 hissedecekleri, hissettikleri bu duygularla nasil
bas edecekleri ve bu duygulart hangi diisiince ve davraniglara doniistiirecekleri {izerinde titizlikle
diisiiniilmesi gereken bir konudur.

Yukarida sozii edilen bilgiler 151g81nda gocuk ve ergenlerimizin hem psiko-sosyal ve duygusal, hem de egitsel
acidan risk altinda olabilecekleri gozler oniine serilmektedir. Diger yandan, risk altinda olsunlar ya da
olmasinlar, sadece ililkemizde degil, hizla degisen diinyada basarili, 6zgiir ve yilmaz bireyler olmak isteyen
cocuk ve ergenler, amaglarina ulagmak i¢in iyi bir donanima ve kaynaga sahip olmak durumundadir.

Giiniimiiz gocuk ve ergenlerinin; biiyiidiiklerinde ¢agimizin kaginilmazi degisim karsisinda esnek, problem
¢ozme ve etkili karar verme konusunda yaratici, saglikli- destekleyici iligkiler kurabilen ve siirdiirebilen,
diger insanlarla takim caligmalar1 yapabilen, zorlayici durumlar bas gosterdiginde kendi i¢ kaynaklarini
harekete gecirebilen bireyler haline gelmeleri gerekmektedir. Ayrica; ¢ocuk ve ergenler siirekli degisen
diinyada, bir yandan akademik basari ve duygusal yilmazlik 6zelliklerini gosterirken 6te yandan sugtan,
siddetten ve her tiirlii kot aligkanliktan uzak durmak gibi bir tutum sergilemek durumundadir.

Mutlu ve sosyal anlamda yetkin bireyler, hem okulda hem toplumda daha iiretken olmaktadir. Hem
akademik yilmazlik hem de sosyal-duygusal yilmazlik becerilerini gelistirmek giiniimiiz egitim sisteminin
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temel hedefi olmalidir. Bu, iginde bulundugumuz kosullarin bir geregidir ve ulasilmasi miimkiin
goriinmektedir. Burada 6nemli olan, ¢ocuklarin sinavlarla dolu bir hayata degil, hayatin zorlu sinavlarina
hazir olmalar1 gerektigidir. Bu goriis, insan gelisimi ve davranisini olumlu ve proaktif olarak nitelendiren
psiko - egitsel yaklagimin 6ziinii yansitmaktadir. Buna gére okullar; ¢ocuk ve ergenleri koruyan, gelistiren,
en iyi 6grenmeyi saglayan, bilissel, sosyal ve duygusal gelisimlerini destekleyen ortamlar olmalidir (Cefai,
2008).

Glinlimiiz post modern ailesinde, modern ailenin sahip oldugu masum, yetigkin korumasina
muhta¢ ¢ocuk anlayisi; yerini yetkin, hazir ve yasamin tiim olanaklariyla, meydan okumalartyla
ugrasabilecek bir ¢ocuk anlayisina birakmistir. Post modern ailede erken yaslardan itibaren
bosanma ve tek ebeveyn ile basa c¢ikabilen, ev bakimi disinda da baginin ¢aresine bakabilen,
okulun zorlu smavlarina hazir, medyadan gelen canli siddet ve firkiitiicii cinsellik ile
darmadagin olmayacak cocuklara ihtiya¢ vardir. Bu yeni anlayis, yetiskin sorumlulugunu
genglere devretme durumunun bir sonucu olarak goriilebilir (Elkind, 2001).

Son olarak Elkind’in belirttigi gibi, glinlimiiz post modern yasami i¢inde ¢ocuk ve ergenlerin omuzlarina
yikilan yiikiin her gegen giin arttig1 sdylenebilir. Yukarida sozii edilen tiim bu gerekgelerle, “yilmazlik”
kavrami, onleyici ¢calismalar kapsaminda giderek ilgi ¢ceken ve etkili bir kavram haline gelmeye baslamustir.
Alanyazinda yilmazlik kavrami; egitsel yilmazlik, akademik yilmazlik, duygusal yilmazlik gibi alt bagliklara
ayrilarak incelenmistir (Buttil-Leavy, 2009; Downey, 2002; Gizir, 2004; Jackson, 1999; Kim, 2006; Makris,
1999; Martin & Marsh, 2008; Mirkiani, 2007; Morales, 2000; Pires, 2004; Sacker & Schoon, 2007; Taylor,
2007; Torre, 2004; Vaslow, 2000). Bu calismada yurti¢i alanyazinda yeni incelenmeye baglanan duygusal
yilmazlik basligi cocuklar ve ergenler baglaminda ele alinmis, alana katki yapmasi amaciyla kuramsal bir
temel olusturulmaya calisilmistir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Duygularin Kontrolii

Yirminci yiizyilin baglarinda Sigmund Freud, duygulart kontrol etmeyi 6grenmenin uygar insani tanimlayan
kisilik gelisiminin baslica gostergesi oldugunu ifade etmistir. Freud’un bu 6nemli goriisiiniin iizerinden
yillar gecse de, konu hala giincelligini korumaktadir.

Freud’un yapisal kisilik kurami olarak bilinen modelinde kisilik “id-ego-siiperego” olmak iizere iic
sistemden olugsmaktadir. Kisiligin bu {i¢ sistemi siirekli bir bigimde etkileserek bireyin davraniglarini
yonlendirmektedir. “Id” kisiligin ilkel yoniinii olusturmakta, daima haz ilkesine gore hareket etmektedir.
Mantik dis1 istek ve arzularla, bireyin i¢sel diirtiilerinin her ne pahasina olursa olsun doyurulmasi en 6énemli
islevidir. Bebeklik doneminde kisilik yapisinin tamamini igsel diirtiileri igeren “id” olusturmaktadir. Bu
sebeple bebekler diirtiilerini erteleme, denetleme ve diizenleme becerilerine sahip degildir.

Geligim siireci i¢inde sadece id’den olusan yap1 ayrimlasarak ego ve siliperegoyu olusturmaktadir. “Ego”
kisilik yapisinin gerceklik ilkesine gore hareket eden boliimiidiir. id’den gelen isteklerle hayatin
gerceklikleri ve siiperegonun baskilar1 arasinda bir denge unsuru olarak islev gostermektedir. Mantik
yliriitme, problem ¢ézme ve karar verme gibi iist diizey bilissel islevlere sahip olan ego, id’in isteklerinin en
uygun sekilde karsilanabilmesi igin akilc1 ¢oziimler bulmaya ¢alismaktadir (Freud, 1921). Bu isteklerin
toplumsal degerlere uygun sekilde karsilanabilmesi i¢in en uygun zamanin, yerin ve objelerin bulunmasi
ego’nun gorevidir. Bu noktada, bireyin kendi igsel dirtiilerini ve davranmiglarini kontrol etmesi,
diizenlemesinden s6z edilmektedir. Egonun bu islevi giiglendirilmelidir (Schultz & Schultz, 2005).

9 (13

Oz-kontrol mekanizmasmnin islev gérmesi ile ortaya ¢ikan bu durum, “anlik hazlarm ertelenmesi”, “ego
kontrolii”, “ego y1lmazlig1” gibi kavramlarla agiklanmaktadir. Bunlar; bireyin duygularini, davraniglarini ve
motivasyonunu anlayabilme baglaminda kisiligin en 6nemli yapilar1 olarak goriilmektedir (Letzring, Block
& Funder, 2005). Ego kontrolil bireyin duygularini, diirtiilerini ve isteklerini kontrol edebilmesi anlamina
gelmektedir (Vohs & Finkel, 2006). Ego kontrol mekanizmalar1 arasinda sezgi, planlama, zevki erteleme ve
bagkalarinin farkinda olma gibi beceriler yer almaktadir (Shapiro, 1997). Ego yilmazlig1 ise belli bir
durumda, uygun sekilde ve yogunlukta ego kontroliinii saglayabilme anlamina gelmektedir (Vohs & Finkel,

2006). Bunu bagarabilen birey, olumlu bir uyum siireci yasamaktadir (Preston, Yates & Moss, 2012).

Bu uyum siirecinin hayatin ilk yillarinda basladigini séylemek miimkiindiir. Erken ¢ocukluk donemi bu
bakimdan kritik bir 6neme sahiptir. Bebeklik doneminden itibaren giderek olgunlagsmaya ve deneyimlerini
arttirmaya baslayan ¢ocuk, igsel diirtiilerini ve davranislarini daha planli ve bilingli bir sekilde kontrol
etmeye ve diizenlemeye baslamaktadir. Ayrica duygularmi, duygusal tepkilerini, problem ¢6zme
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becerilerini ve bilissel siireglerini kontrol etme konusunda ilerleme gostermektedir (Bronson, 2000). Bu
siirecin 6z diizenleme ile ilgili becerilerin baslangici oldugu sdylenebilir.

2.2. Oz Diizenleme, Oz Yeterlik ve Duygusal Yeterlik

Oz diizenleme kavrami, sosyal bilissel kuramin savunucularindan Bandura tarafindan birey, bireyin
davraniglar1 ve gevresinden olusan etkilesimsel bir siire¢ kapsaminda agiklanmaktadir. Bireysel amaclara
ulagmak i¢in uyarlanmig ve planlanmig diislinceler, duygular ve davranislar 6z diizenlemenin temelini
olusturmaktadir. Bireyler kendi davraniglarinin sonuglarinin ¢evreleri ile kigisel iligkilerini nasil etkiledigini
degerlendirerek sonraki davranislarimi buna gore big¢imlendirmektedir. Bu nedenle bireyler, tepkisel
organizmalar olarak degil, 6z Orgiitleyici (self-organized), etken, 6z yansitict (self-reflective) ve 06z
diizenleyici (self-regulating) canlilar olarak ele almmaktadir. Oz diizenleme, bireyin ne kadar uyku
uyuyacagini, ne kadar yiyecegini, ne konusacagini, toplumda nasil davranacagini ve daha pek cok
davranisint kendisinin kontrol etmesi esasina dayanmaktadir. Bandura’ya gore insanlarin davraniglari,
sadece digsal pekistiregler ve cezalarla kontrol edilmemektedir, insanlar davraniglarini biiyiik 6lgiide kendi
kendilerine diizenlemektedirler (Bandura, 1991).

Saarni’ye (1999) gore 6z diizenleme ve 6z yeterlik kavramlar1 duygusal yeterligin gelisiminde ¢cok 6nemli
yer tutmaktadir. Oz diizenleme becerisi yiiksek olan insanlar duygusal tepkilerini, davrams tarzlarm
belirlemek ve sorunlarla etkili bir sekilde basa g¢ikmak igcin ipucu olarak kullanmaktadirlar. Bunu
yapabilmek i¢in birey, duygularinin karmagik yapisini anlayabilmeli ve yasadig1 olaylarla ilgili ortaya ¢ikan
duygularin1 dogru bir sekilde degerlendirebilmelidir. Oz yeterlik ise Bandura’nin (Bandura, 1993; 1982)
“bireyin belli bir konuda basarili olmak icin gerekli becerilere ve kapasiteye sahip olmasi” olarak
tammladigi bir kavramdir. Oz yeterlik, insanlarin diisiince bicimlerini ve duygusal tepkilerini
etkilemektedir. Duygusal yeterlik ve 6z yeterlik karsilikli iliski icindedirler. Sosyal etkilesim halinde olan
bireyin 6z yeterlik duygusuna sahip olmasi bu iliskilerde onu ¢ok daha etkin ve basarili bir hale getirirken
bireyin duygusal yeterliginin yliksek olmasi, duygulart agiga cikaran ve oOziinde zaten “sosyal” olan
etkilesimlerde 6z yeterligini kullandig1 anlamina gelmektedir (Saarni, 1999).

Saarni’ye (1999) gore 6z yeterlik kavramini olusturan beceriler, duygusal yeterlik kavramimin da
bilesenleridir. Bu kavram duygusal iletisimi ortaya ¢ikaran sosyal etkilesim agisindan ele alindiginda;
bireyin duygusal tepkilerini, duygular ve kisilerarasi iliskilerde duygulari ifade etme konusundaki bilgilerini
pratikte nasil uygulamaya koydugunu anlatmaktadir. Kisaca tanimlanacak olursa duygusal yeterlik, gesitli
ve zorlayict sosyal iliskilerde ustaca ve basarili bir sekilde iletisim kurmayi saglayan ve Ogrenilebilen,
gelistirilebilen beceriler ile ilgili kapasitedir. Saarni (1999), duygusal yeterligin bilesenlerini olusturan
becerileri sekiz baslik altinda incelemistir:

1. Kendi duygularinin farkinda olmak,

Diger insanlarin duygularini fark etmek ve anlamak,

Duygular ve ifade etme bigimleri ile ilgili kelime hazinesine sahip olmak,
Empati kurabilme becerisine sahip olmak,

Icsel duygusal deneyimler ile digsal duygusal ifadeleri ayirt edebilmek,
Olumsuz duygular ve stres yaratan durumlar ile basa ¢ikabilmek,

liskilerde duygusal iletisimin farkinda olmak,

© N o g bk~ w DN

Duygusal 6z yeterlik kapasitesine sahip olmak.

Lau ve Wu (2012), bu sekiz beceriyi “beceriler ve algisal — davranigsal alan™ olarak iki ana baslikta
ozetlemistir. Islevsel bir tanim yapabilmek igin duygusal yeterligin ii¢ ana bilesenini ortaya koymustur: 1)
bireysel duygularin belirlenmesi ile ilgili beceriler, 2) diger insanlarin duygulan ile iletisim kurmak icin
gerekli beceriler, 3) olumsuz duygular ile basa ¢ikmak i¢in gerekli beceriler.

Denham ve Burton (2003) duygusal yeterligi ¢cocuklarin diger insanlarla iletisim kurmasi ve sosyal iliskiler
olusturmasi i¢in gerekli olan en 6nemli yeterliklerden biri olarak gérmektedirler. Kiigiik ¢ocuklar duygusal
tepkiler vermeyi, diger insanlarla iletisim halindeyken stratejik ve anlik olarak duygusal tepkilerini kontrol
etmeyi ve bdylece kisilerarasi iligkileri ve duygusal deneyimlerini yonetmeyi dgrenmektedirler. Duygusal
yeterlik kavramm duygular1 ve duygusal deneyimleri ifade etmeyi, kendisinin ve baskalarinin duygularim
anlamay1 ve duygular1 diizenleme becerilerini kapsamaktadir.
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2.3. Duygusal Zeka

Bu noktada, Salovey ve Mayer (1990) tarafindan ilk kez kullanilan “duygusal zeka” kavramina kisaca
deginmek gerekmektedir. Duygusal zeka, bireyin kendisinin ve diger insanlarin duygularini anlayabilme, bu
veriyi degerlendirebilme ve elde ettigi bilgiyi diisiince ve davraniglarini yonetmede bir rehber olarak
kullanabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Duygusal zekanin dort bileseni; bireyin kendi duygularinin
farkinda olmasi, bireyin diger insanlarm duygularinin farkinda olmasi, bireyin kendi duygularim
yonetebilmesi ve bireyin diger insanlarin duygularini anlayip idare edebilmesi olarak ifade edilmistir.
Ayrica duygusal zekay1 ii¢ ana baslikta ele almislardir: duygularin degerlendirilmesi ve ifade edilmesi,
duygularin diizenlenmesi ve duygularin pratikte kullanilmasi. Lau ve Wu (2012), duygusal zekanin
dogustan gelen bir yetenek oldugunu, duygusal yeterligin ise bireyin iginde biiyliidigi kiiltiirel baglamda
edindigi becerileri kapsadigini ifade etmistir. Bu bakimdan duygusal zekanin igsel bir faktor oldugu,
davraniga doniisemeyecegi; duygusal yeterligin ise duygusal zekanin davranisa doniismesi ile olusan
gozlenebilir beceriler biitiinii oldugu sdylenebilir.

Yukaridaki agiklamalarda goriildiigii iizere, duygusal yeterlik ve duygusal zeka kavramlari birbirinden
ayrilamayacak kavramlardir. Duygusal yeterlik ve duygusal zekanin temelinde bireyin duygularinin
farkinda olmasi ve bu duygular1 yonetebilmesi yatmaktadir. Bir diger deyisle, bireyin hissettigi duygular
diizenleyebilmesinden s6z edilmektedir. Duygusal diizenleme, duygusal deneyimleri i¢sel ve digsal olarak
yonetebilmek anlamina gelmektedir. Birey kendi i¢inde hissettigi duygu durumunu ve buna bagl olarak
gelisen davranigsal ifadeleri yonetebilmelidir (Saarni, 1999). Denham ve Burton’a (2003) gére hem negatif
hem de pozitif duygular belli bir diizenlemeye ihtiya¢ duymaktadir. Cocuklar onlara yardimci olan ve hosa
giden duygulari koruma ve arttirma; yardimeci olmayan hosa gitmeyen duygulari ise azaltma, yok etme
egilimindedirler. Bu beceriler ¢ocuklarin iyilik hallerine ve diger insanlarla basarili iligkiler kurmalarina
yardimc1 olmaktadir.

Duygusal diizenleme becerilerinin kazanilmasi, genel psikolojik saglik baglaminda degerlendirildiginde
onemli bir gelisimsel gorevdir. Bireyin kendi duygularini diizenleyebilme becerisi sosyal islevi agisindan da
biiyiik anlam ifade etmektedir. Bu beceri, bireyin duruma uygun duygusal tepkileri ve ifade bigimleriyle
ilgili beklentileri de iceren sosyal rollerini tam anlamiyla gerceklestirebilme yetenegi olarak degerlendirilen
davranissal 6z diizenlemesinin temelini olusturmaktadir. Ornegin, diger insanlarin yiiz ifadeleri cevre ile
ilgili dolayli bilgi saglamakta bireyin davraniglarini ayarlamasina yardimci olmaktadir (Wilton, 1997).

2.4. Duygusal Diizenleme ve Sosyal Yeterlik

Cocuk tarafindan igsellestirilmis bir duygusal diizenleme siireci sosyal yeterligin gelisiminde temel gorevi
ifa etmektedir. Cocuklarin sosyal yeterlikleri gelistik¢e, ¢evrelerindeki duygusal iletisimi algilamalari da o
oranda gelismektedir. Bu da onlar daha ileri diizey sosyal etkilesimler igine girmeye ve yeni iligkiler
kurmaya cesaretlendirmektedir (Wilton, 1997). Denham (1998) duygusal diizenleme ile sosyallesme
siirecini gelisimsel bir model i¢inde 6zetlemektedir (bkz. Sekil 1). Bu modelde, duygular1 anlama ve ifade
etmenin cocugun c¢evresinde gerceklesen olaylara tepkilerini belirleyen en oOnemli faktér oldugu
belirtilmektedir. Tim bu agiklamalarin sonucunda, duygusal diizenleme becerilerinin gocugun sosyal
gelisiminde kritik 6neme sahip oldugunu sdylemek gerekmektedir.

Sekil 1. Gelisimsel Siire¢ I¢inde Duygusal Diizenleme ve Sosyallesme

Duygularin
Sosyallesmesi:
Model Alma

Duygulari
Anlama Sosyal Yeterlik

ve Duygusal
Diizenleme

Duygularin
Sosyallesmesi:
Tepkiler

Duygulari

Duygularin .
ve Ifade Etme

Sosyallesmesi:
Yetiskin
Rehberlisi
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Bu nedenle giiniimiizde giderek daha fazla sayida arastirmaci duygusal yeterlik, duygusal zeka, duygusal
diizenleme gibi kavramlara ilgi duymakta ve bu kavramlarla ilgili ¢esitli arastirmalar yapmaktadir (Arslan,
2017; Cavanagh ve dig., 2017, Hurrell ve dig., 2015; Malbeouf-Hurtubise ve dig., 2016; Prakash ve dig.,
2016; Wigelsworth ve dig., 2016; Valois ve dig., 2017). Genel olarak “duygusal yeterlik - duygusal
diizenleme” kapsaminda yer alan bir diger oOnemli kavram ise “duygusal yilmazlik” olarak
adlandirilmaktadir (Carbonell & dig., 1998; Gifford, 2001; Luthar, 1991; Pires, 2004; Preston & dig., 2012;
Volk-Stowell, 2004; VVorbach, 2002; White, 2008).

3. DUYGUSAL YILMAZLIK

Duygusal yilmazlik 6z olarak bireyin zorlayici bir olayla karsilastiginda yaptigi icsel ve digsal uyum
saglama siirecini anlatmaktadir (Hromek, 2005). Saarni’ye (1999) gore duygusal yilmazlik; bireyin,
ozellikle yogunluk ve hissedilme siiresi bakimindan 6znel duygusal deneyimlerini ve bagka insanlarla
iletisim kurarken duygu ifadelerini yOnetebilme becerisidir. Duygusal yilmazlik; hem duygulara verilen
icsel tepkilerin, hem de duygularin disa vurulmus hali olan davranislarin 6z diizenlemesi ve kontrolii
anlamina gelmektedir. Landy (2002), benzer bir tanimlama yaparak duygusal yilmazligi, bireyin kendi
duygularina verdigi icsel ve hissettigi duygularin sonucu olarak ortaya cikan davranigsal tepkileri
diizenleyebilmesi olarak ifade etmektedir.

Cocuk ve ergenlerde duygusal yilmazlik, Bernard (akt. Pires, 2004) tarafindan ¢ocuk ve ergenlerin zor
olaylar karsisinda hissettikleri olumsuz duygularin yogunlugunu diizenlemelerine yardimeci olacak basa
¢ikma becerilerini (diisiince bigimini degistirmek, dikkatini bagka bir seye yoneltmek, egzersiz yapmak,
destek aramak, vb.) kullanma kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu kapasite, ¢ocuklarin yogun olarak
hissettikleri duygularini ve bu duygulara bagli olarak ortaya ¢ikan davranislarini kontrol etme becerilerini
ifade etmektedir. Duygusal yilmazlik kavrami, 6zgiiven, organize olma becerisi, sosyal beceriler, kararlilik
ve sabir gibi ozellikler ile yakindan ilgili olmakla birlikte, bu o6zellikleri dogrudan kapsamamaktadir.
Duygusal yilmazlik, cocuklarin zor olaylar karsisinda hissettikleri yogun ve olumsuz duygular
diizenleyebilmelerine yardimct olan basa ¢ikma becerilerini (destek alma, diistinceyi degistirebilme, mizahi
kullanma, yeni yollar deneme) kullanabilme kapasitesidir (Bernard, 2011; Bernard & Pires, 2006).

Alanyazinda duygusal yilmazlikla ilgili ii¢ faktdr géze ¢arpmaktadir. Zor olaylar karsisinda (reddedilme,
basarisizlik, kavga, sikici ve zor 6devler vs.) cocuklar:

- Endise, kaygi, liziintli ve 6fke duygularini ne siddette hissedeceklerini kontrol edebilirler,
- Cok tlizgiin, endiseli, kaygili ve 6fkeli olduklarinda davranigsal diirtiilerini kontrol edebilirler,

- Uziintii, endise, kaygi ve ofke gibi duygulari ¢ok yogun hissettiklerinde hizli bir sekilde
sakinlesebilirler.

Duygusal yilmazlik, zor olaylar karsisinda bireylerin duygularini kontrol ederek hedeflerine ulagsma ve
problem ¢6zme ¢abalarini devam ettirebilmeleri anlamina gelmektedir. Bu durum ayni zamanda 6zgiiven
sahibi, kararli, sabirli, diizenli ve diger insanlarla iyi ge¢inebilen bir insan olmay1 gerektirmektedir.

Duygusal yilmazlik kavrami, basa ¢ikilmasi gereken tek bir kotii olaym istesinden gelmek anlamina
gelmemektedir. Cok daha genis bir ¢ercevede, duygusal kontrol sayesinde bireyin hayati boyunca karsilastigi
zorlayict olaylar karsisinda akiler kararlar alabilme ve tiim hayatin1 yonetebilme becerisini ifade etmektedir
(Bernard, 2011; Carter, 1998; Makris, 1999). Duygular1 yonetmek, kisinin kendi duygularin1 kendi iginde
diizenlemesi ve daha iyi bir iletisim, iste ve evde daha basarili bir hayat, iligkilerde ¢atismanin azalmasi ve
yakinlasmanin artmasi anlamina gelmektedir (Kéroglu, 2011; Giiney, 2000). Cunningham (2002) duygulari
anlamanin 6tesinde, duygulari kontrol edebilmenin ¢ok daha énemli oldugunu, giinliik hayatta stres yaratan
zor olaylarla miicadelede uyum ve sosyallesmenin gelisiminde temel bir rol iistlendigini ifade etmektedir.
Duygusal yeterlik kapsaminda ele alinan bu beceri, cocuklarin benlik saygilarini, sosyal yeterlik ve 6grenme
kapasitelerini gelistirmede de ¢ok 6nemli bir rol oynamaktadir (White, 2008).

Gelisimsel ¢erceve ig¢inde duygusal yilmazlik; ¢ocuklarin zorlayici yasam olaylar1 karsisinda streslerini
yonetebilme becerileri olarak tanimlanmaktadir. Gelisim siireci i¢inde cocuklar, olumsuz duygular1 ¢ok
yogun hissettiklerinde verdikleri davranmigsal tepkileri de kontrol etmeyi Ogrenmektedirler. Duygusal
yilmazligin gelisiminde; ¢ocugun mizaci, inang sistemi ve ebeveynlerinin tutumlar1 gibi pek ¢ok igsel ve
digsal faktor etkili olmaktadir (Bernard, 2011).

Duygusal yilmazlik kavraminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in bebeklik ve ¢cocukluk doneminde bu kavram ile
ilgili becerilerin gelisim siirecini agiklamak yerinde olacaktir. Yasamlarinin baglangicinda bebekler, stres
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altinda olduklarinda aglayarak ve bakislarini yabancilardan kagirarak olumsuz duygularini kontrol etmeye
baglarlar. Bebeklerde duygusal sistemlerin ve duygular1 diizenleyebilme becerilerinin gelisimi igsel ve digsal
faktorlerin karsilikli etkilesimi sonucu gerceklesmektedir. Bebegin uyum yapabilme kabiliyeti i¢in en dnemli
gerekliliklerden biri olan duygulan diizenleme becerisi; biyolojik, sosyal-duygusal ve biligsel yeterliklerin
etkilesimi sonucu gelisebilmektedir (Conway, 2005; Volk-Stowell, 2004; Kennedy, 1999).

[k aylarda bebeklerin duygusal yasantilar1 achik, iisiime ve uyku gibi ihtiyaclar iizerine odaklanmaktadir.
Cocuklar yaklagik bir bucuk yasina geldiklerinde ve yiirimeye basladiklarinda duygulari, kendi
yasadiklarina anlam verme bicimlerine ve hayatlarindaki 6nemli figiirler hakkindaki diisiincelerine gore
degisir. Duygular, ¢evrelerindeki kisilerle kurduklan iliskilerden kaynaklanmakta ve ayni zamanda bu
iligkilerin temelini olusturmaktadir. Yasamin ilk yillarinda duygusal yasantinin temelini olusturan tiim bu
deneyimlerin odak noktasinda, cocugun annesi (genel anlamda ¢ocuga bakim veren kisi) yer almaktadir
(Conway, 2005; Maedgen, 1998; Volk-Stowell, 2004; White, 2008). Anneleriyle sicak ve yakin iligkisi olan
cocuklar yetiskin yagsaminda zorluklarla daha kolay bas edebilen, sosyal ve davranigsal agidan daha uyumlu
bireyler olabilmektedir (Lowery, 2002).

Cohen (1998), duygusal yilmazligin gelisiminde sosyal destekten ziyade bireysel ve ailevi faktorlerin daha
onemli oldugunu; O&zellikle anne depresyonu, ebeveyn psikopatolojisi ve ebeveyn-cocuk iliskisinin
belirleyici rol oynadigini belirtmistir. Bowlby’nin Baglanma Teorisi’ne gore anne ile ¢ocuk arasinda
kurulan giivenli baglanma iliskisi, ¢ocuga saglikli psikolojik gelisim imkani1 saglar ve ayni zamanda bu
iligki, duygusal zekdy1 da gelistiren bir faktordiir. Bu baglamda Bowlby, giivenli baglanmanin saglikli ruhsal
gelisim ve duygusal yilmazlik ile iliskili oldugunu ileri stirmektedir (Bowlby, 1982).

Giivenli baglanan c¢ocuklar ergenlik donemine geldiklerinde daha mutlu, benlik saygilar yiiksek,
gerektiginde yardim isteyebilen, sosyal yeterlikleri gii¢lii, problem ¢6zme becerileri ve yilmazlik 6zellikleri
¢ok daha gelismis bireyler olmaktadir (Bostik, 2008; Guides, 2004; Liu, 2003; Pappadopulos, 1998;
Yortkoglu, 2011). Bowlby, sagliksiz gelismis ya da donem donem Kesintilere ugramus baglanma
iligkilerinin kisilik problemlerine ve ruhsal sorunlara yol agabilecegini belirtmistir (akt. Bartley & dig.,
2007; Keller, 2003; Reker, 2002; Tiiziin & Sayar, 2006).

Yasamin ilk yillarindaki duygusal gelisim siirecini saglikli gegiren ¢cocuklarin anasinifi yasina geldiklerinde,
eger isterlerse, duygularini idare etmeyi basarmalar1 kuvvetle muhtemeldir (Conway, 2005; Volk-Stowell,
2004). Duygusal yilmazlik ile ilgili olgunlagma siireci i¢in en kritik donemin okuldncesi dénem oldugu
sOylenebilir. Bu donemde istekleri siirekli yerine getirilen ve benmerkezci diisiinen ¢ocuk; duygularini
kontrol etmesi, isteklerini ertelemesi ve bagkalarinin da duygularimi anlamasi gereken bir okul ¢ocuguna
dontismektedir. Cocuk ilk kez bu becerileri sergilemesi gereken sosyal bir ortam igine girmektedir.
Duygusal yilmazligin temeli atilmaya baslamaktadir (Conway, 2005; Volk-Stowell, 2004; White, 2008).
Duygular diizenleme stratejilerinin kazanilmaya baglanmasi ile birlikte ¢ocuklar duygularin yonetilebilen,
kontrol edilebilen ve uygun sekilde kullanilabilen &zellikler oldugunu 6grenirler. Boylece, duygusal
yilmazlik becerilerinin kazanilmasina yonelik bir temel atilmis olmaktadir (Acreman, 2001; Conway &
McDonough, 2006; Kennedy, 1999; LaBillois, 2003; VVolk-Stowell, 2004).

Gelisim donemlerini saglikli gegiremeyen bebekler ve cocuklar i¢in durum farklilik gostermektedir.
Duygularin1 kontrol etmeyi 6grenemeyen c¢ocuklar, ani duygusal patlamalar ve uyumsuz davranislar
gosterebilmektedir. Duygularin1  diizenleyememeleri, kontrol edememeleri ve duygusal yilmazlik
diizeylerinin diislik olmasi sebebiyle hayatin zorluklariyla miicadele konusunda ciddi sikintilar
yasayabilmektedirler. Bu ¢ocuklar depresyon, davranis bozukluklar1 ve daha bircok psikolojik problem
agisindan risk grubu olusturabilmektedir (Adrian ve dig., 2011; Alink ve dig., 2009; Bernard, 2011; Calkins
ve Fox, 2002; Cavanagh ve dig., 2017; Chan, 2008; Hill ve dig., 2006; Hurrell ve dig., 2015; ; LaBillois,
2003; Mahoney, 2006; Prince-Embury, 2007; Raver, 2004; Suveg ve Zeman, 2004; VVolk-Stowell, 2004).

Duygusal ve sosyal becerilerin gelistirilmesi, ¢ocuklara ve genglere biligsel yeteneklerini arttirma, kisiler
arast uyum ve hayatin zorluklar1 karsisinda yilmadan ilerleme avantaji saglamaktadir (Thompson, 2006).
Ayrica ¢ocugun biligsel seviyesini, arkadaglik iligkilerini, akademik basarisini ve motivasyonunu
etkilemektedir (LaBillois, 2003; White, 2008).

4. SONUC ve ONERILER

Icinde bulundugumuz yillar bilim ve teknoloji alanindaki ilerlemelerin bas déndiiriicii bir hiza ulastigs,
eskiden miimkiin olmayan ya da olmasi ¢ok zaman alan seylerin aninda olup bittigi bir zaman dilimidir.
Diinya artik eskisinden ¢ok daha karmasik bir hal almakta; bu karmasadan toplumlar, aileler ve en
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nihayetinde bireyler kendisine diisen pay1 almaktadirlar. Gegmiste zamanini sokakta oyun oynayarak
geciren ¢ocuklar, ¢ocuk olmanin tadini ¢ikaramadan kres, anasimifi, okul, etiit, 6zel ders, dershaneler ile
baglayan sonu gelmez bir rekabet karmasasinin kucagina diismektedirler. Bu karmagik diizen iginde yiiz
yiize geldikleri zorlayici yasam olaylar1 karsisinda dimdik ayakta durabilmeleri biiyiik 6nem arz etmektedir.
Bdyle bir ortamda, bireylerin duygularini ve davranislarini kontrol edebilmeleri, hedef belirleme, arkadaslik
kurabilme, catismalari ¢6zme ve zamani dogru kullanma gibi bir¢ok konuda etkili becerilere sahip
olabilmeleri gerekmektedir.

Gelismekte olan iilkemizde bugiiniin gocuk ve ergenlerinin yarinin nitelikli isglictinii olusturacaklari bilinen
bir gercektir. I¢inde bulundugumuz dénemde klasik kariyer anlayisi olarak tamimlanan; belli bir kuruma
bagli olarak adim adim yiikselmeye dayali, bireylerin pasif oldugu yaklagimlarin yerini, bireyin kariyerini
kendisinin yarattig1, tiim sorumluluk ve gorevi lizerine aldigi yaklagimlar almistir (Aytag, 2002). Bu yeni
isgiicti; siirekli kendini yenileyen, degisimlere agik, alaninda derin bir donanima sahip, verimli, yetenekli,
yaratici, isbirligine agik, yilmadan rekabet edebilen, zorluklar karsisinda kendini kontrol edebilen ve her
tiirli teknolojik gelismeyle basa ¢ikabilen bir nesil olmalidir.

Bu nesil, her alanda bas dondiiriicii gelismelerin yasandigi, siirlarin, mesafelerin 6nemini kaybettigi boyle
bir ortamda, tek yonlii degil, ¢ok yonlii bir diisiince kapasitesine sahip olmalidir. Olaylara baktiklar1 yoniin,
yeri geldiginde tam tersinden de bakabilmeli, farkli diisiince ve mantik yapilarini idrak edebilmelidir.
Tarihsel olarak bakildiginda, biitiin bu yasanan degisimlerin ¢ok kisa bir siirede gergeklestigini sdylemek
miimkiindiir. Bu da demek oluyor ki; yarin her sey, bugiin oldugundan ¢ok daha belirsiz ve nedensiz
olabilecektir. Bu ylizden de bireylerin algilari, bulanik sularda yiizmelerine imkan saglayacak kadar iyi
gelistirilmeli, olabilecekleri 6nceden sezebilme giigleri arttirilmalidir.

Bu calisma kapsaminda ele alinan ve heniiz ergenligin baslangicinda ya da ergen olan ¢ocuklar karmasik bir
gecis donemi icinde bulunmaktadirlar ve sozii edilen gelismeler onlar igin ¢ok daha fazla risk
olusturabilmektedir. Cocuk ve ergenler, hayatin her alaninda karsilarina ¢ikabilecek olan firsat esitsizlikleri,
kalabalik siniflar, bireysel farkliliklarin hice sayilmasi, iist egitim kurumlarina gegiste uygulanan ve siirekli
degisen niteligi sorgulamaya acik sinavlar, gelecekte meslek hayatina atilma noktasinda karsilagilan zor
miilakatlar, is hayatinda yasanmasi muhtemel bezdiriler ve her tiirlii zorlu yasam kosullar1 ile miicadele
etmeye yetecek giice, beceriye ve yilmazliga sahip olmak durumundadirlar.

Bu noktada c¢ocuklara bu becerilerin nasil kazandirilacagi sorusu giindeme gelmektedir. Temel egitim
sistemi dahilinde risk altinda olan olmayan tiim gocuklara ulasabilmek miimkiindiir. “Okul”; “aile” ile
birlikte, akademik basariy1 arttiran ve sosyal-duygusal gelisimi hizlandiran, ¢ocugun hayatindaki en 6nemli
egitim ortamidir. Bu baglamda okul yoneticileri, 6gretmenler, psikolojik danigmanlar okul programlarina
duygusal yilmazlik ile ilgili etkinlikleri mutlaka kapsamali, okulun fiziki donanimlarini buna gore
diizenlemeli ve 6grencilerin katilimin1 saglamak igin ¢aba sarf etmelidir. Okul 6ncesinden baglayarak tiim
egitim siireglerinde, ebeveynler, akrabalar, idareciler, Ogretmenler, psikolojik danigmanlar, kantin
gorevlisinden servis soforiine tiim okul personeli, toplumun diger bireyleri, sistem i¢cinde ¢ocukla etkilesim
icinde olan herkes egitimin dogal bir parcasi olarak sorumluluk sahibidir.

Ezciimle duygular, kiiltiirimiizde ¢ogu kez gormezden gelinen, ifade etmekten kagimilan olgulardir.
Yiizyillardan siiziiliip gelen, kiiltiiriimiize yerlesmis; “Kan kustum kizilcik serbeti igtim”, “kol kirilir yen
icinde kalir” gibi atasézlerinde bu agik¢a goriilebilmektedir. Halbuki duygular1 fark etmek, isimlendirmek ve
dogru yogunlukta ifade etmek son derece 6nemli becerilerdir ve bu ¢alismada ele alinan duygusal yilmazlik
kavrami bu becerileri kapsamaktadir.
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