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Abstract

One of the important concepts in human life is emations. In addition to positive emotions such as joy, hope, optimism
and enthusiasm, negative emotions such as fear, sadness, pain and disappointment are a part of human life. It is quite
natural to experience positive or negative emotions. What is important is how healthy the reactions given in emotional
situations are. Emotions are harmless when experienced appropriately, on time and in a measured manner. In such
cases, emotions are regulated in a healthy way. However, when emotions cannot be dealt with in a healthy way, certain
problems arise in the individual. Studies have shown that difficulties in regulating emotions play important roles in the
etiology of mental disorders. While some individuals overcome the emotions they experience with the skills they have,
others experience these difficulties more severely because they lack these skills. Emotion regulation difficulties lead the
person to irrational ways to overcome the current situation. One of these ways is addiction. The addicted person wants
to escape from negative emotions by using substances or exhibiting a behavior. However, addiction can never be a
method of regulating emotions. On the contrary, it causes the individual to experience significant losses. It is very
important to provide individuals with emotion regulation skills from an early age in order to strengthen their mental health,
increase their psychological resilience, support their psychological well-being and protect them from addiction. Studies
have shown that difficulties in emotion regulation lead to addictions and that individuals who receive emotion regulation
skills training cope better with addictions. The purpose of this article is to raise awareness about the importance of
emotion regulation skills in the fight against addiction and to contribute to protective and preventive mental health
Services.
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Oz

Insanoglunun yasaminda 6nemli kavramlardan biri duygulardir. Seving, umut, iyimserlik ve cogku gibi olumlu duygularin
yani sira korku, tiziintd, aci ve hayal kinkligr gibi olumsuz duygular, insan yasaminin bir pargasidir. Olumlu duygularin
veya olumsuz duygularin yasanmasi gayet dogaldir. Onemli olan duygusal durumlarda verilen tepkilerin ne kadar saglikli
oldugudur. Duygular yerinde, zamaninda ve 6l¢Cll bir bigimde yasandigi zaman zararsizdir. Béyle durumlarda duygular
saglikli bir bicimde diizenlenmis olur. Ancak duygularla saglikli bir bicimde bas edilemediginde, bireyde birtakim
problemler ortaya gikar. Yapilan ¢alismalar, duygu diizenlemede yasanan glcliiklerin ruhsal bozukluklarin etiyolojilerinde
onemli roller oynadigini ortaya koymaktadir. Bazi bireyler yasadiklari duygular karsisinda, sahip olduklari becerilerle bu
durumun Gstesinden gelirken, bazilar bu becerilerden yoksun olduklarindan dolayi bu zorluklari daha agir yasarlar. Duygu
diizenleme giiclikleri kisiyi meveut durumun altindan kalkmak icin irrasyonel yollara sevk eder. Bu yollardan biri de
bagimhlktir. Bagimh kisi, madde kullanarak veya bir davranig sergileyerek olumsuz duygudan kagmak ister. Ancak,
bagimhlik asla bir duygu diizenleme yontemi olamaz. Bunun aksine bireyin 6nemli kayiplar yasamasina yol agar. Bireylerin
ruh sadliklarini gliclendirmek, psikolojik saglamliklarini artirmak, psikolojik iyi olmalarini desteklemek ve bagimliliktan
korumak icin erken yaslardan itibaren duygu diizenleme becerileri kazandirmak oldukca énemlidir. Yapilan ¢alismalar,
duygu diizenleme gicliiklerinin bagimhiliklara yol actigini ve duygu diizenleme beceri egitimi alan bireylerin bagimliliklarla
daha iyi bas ettigini ortaya koymustur. Bu makalenin amaci, bagimlilikla miicadelede duygu diizenleme becerilerinin
onemi konusunda farkindalik olusturmak ve koruyucu ve énleyici ruh saghgi hizmetlerine katkida bulunmaktir,
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Giris

Insanoglunun yasamini anlamlandiran, hayata bakis acisini sekillendiren ve belki de diger canlilardan ayiran en énemi
kavramlardan biri duygulardir. Duygular, ayni olaylari yasayan insanlarin bu durum kargisinda farkli tepkiler vermesine
yol agan bir zincirin de parcasidir. insani benzersiz kilan ve hayatini giizellestiren bu hisler bazi durumlarda olumsuz
sonuglara da yol agacak bir stirecin anahtar rolinti oynayabilmektedir. Kimi bireyler sahip olduklar duygu diizenleme
becerileri ile yasamda karsilastiklar! zorluklarla etkili bir bicimde mUcadele ederken bazilar bu becerilerden yoksun
oldugu icin bu zorluklari daha agir yasarlar. Yasanilan bir giiglik bir travma veya siradan bir olayda bile uygun
reaksiyonlarin verilememesi kiside duygu dizenleme glicliiGi adi verilen birtakim belirtilerin dogmasina yol acar.
Kendimizin, arkadaglarimizin veya cevremizdeki insanlarin yasadiklarn olaylara karsl verdikleri duygusal tepkileri
gozlemledigimizde, bu sireclerin fenomenolojik bir yontinin bulundugunu ve ayrica ortaya konan duygusal tepkilerin
birbirinden oldukca farkli oldugunu gorehiliriz (Blackledge ve Hayes, 2001).

Kabul ve kararlilik terapisine gére normal bilissel stirecler, hos olmayan duygu deneyimlerini carpitir. Bireyler bu hos
olmayan duygulardan kaginmak veya duygular hafifletmek amaciyla sorunlu davranislar sergilerler. Kaginmaci
davranisg kaliplari, bireylerin dogru hedeflere hareket etmesini engeller ve kisiyi zararll durumlara sokar. Kabul ve
kararlilik terapisi, biligleri degistirmek veya duygularin seviyelerini azaltmak icin cabalamak yerine kisinin sorunlu
duygulari dogrudan deneyimlemesi gerektigini iddia etmektedir (Blackledge ve Hayes, 2001). Kisi bir giglikle
karsilastiginda, mevcut durumun altindan duygusal olarak kalkamadiginda, disaridan psikopatolojik veya irrasyonel
olarak tanimlanan birtakim hatali yollara bagvurur. Olumsuz duygudan kagmak igin obsesif kompulsif bozukluklardaki
notrlestirme mekanizmasina benzer bir bicimde, yasadigi olumsuz duygunun etkilerinden kurtulabilmek igin birtakim
islevsiz ve uygunsuz tepkiler gosterir. Bu tepkilerden biri de ne yazik ki bagimliliktir. Bagimli birey, bir maddeyi
kullanarak veya bir davranigi sergileyerek yasadigi olumsuz duygudan kagmaya caligir. Madde bagimlisi bireylerle
yapilan ¢alismalarda, maddeyi neden kullandiklari soruldugunda “Dertlerimden uzaklasiyorum” gibi cevaplarin alinmasi
bunun en 6nemli delillerinden biridir. Bagimli bireylerin bu iddiasi dogru degildir. Bagimhlik bir duygu dizenleme
becerisi degil aksine bireyin duygusal dengesizligini daha da artiran ayrica birgok 6nemli kayba yol agan bir felakettir.
Bagimlilik, toksikolojik zararlari, tiim organlari harap eden etkileri ve psikososyal kayiplari olan yikici bir stirectir. Ancak
bu kadar agir faturalari olmasina ragmen ne yazik ki duygu diizenleme giicliigii yasayan bireylerin siklikla bagvurduklari
bir yol gibi gdriinmektedir. Bu anlamda bireylerin hem ruh sagliklarini gticlendirmek, psikolojik saglamliklarini artirmak,
psikolojik iyi olmalarini desteklemek ve nihayetinde bagimliliktan korumak icin atilacak ilk adimlardan biri bireylere
erken yaglardan itibaren duygu diizenleme becerileri kazandirmaktir. Bu makalenin amaci bagimliligin etiyolojilerinden
biri olan duygu diizenleme konusunda farkindalik olusturmak ve bagimlilikta koruyucu ve onleyici ruh saghg
hizmetlerinde duygu diizenleme ile ilgili calismalari tesvik etmektir.

Duygu Dizenleme

Kisinin duygularini veya duygusal ifadelerini etkiledigi herhangi bir siire¢ ya da eylemdir (McRae ve Gross, 2020).
Saglikli bir duygu dizenlemesi, bireyin duygusal bir durumu olumlu bir bigimde degistirme yetenegidir (Thompson,
1994). Duygu dlzenleme, olaylara asir duygusal tepkiler gosteren veya duygularyla baga ¢ikmada sorun yasayanlar
icin dgrenilmesi gereken dnemli terapdtik becerilerden biridir (Moskow vd., 2022). Gross (2002)’un siire¢ modeline
gore duygular, farkli stratejilerin kullanildiji bes asamada diizenlenir. Bu asamalar duygusal tepki hentiz olusmadan
onceki slreclerde yer alan; durum secimi, durum degisikligi, dikkat dagitimi ve bilissel degisim ve duygusal tepki
olustuktan sonraki sirecleri kapsayan tepki modtlasyonudur. Durum seciminde, belirli bir duygusal durumdan
kaginma veya ona yaklasma sz konusudur. Durum degisikliginde, bir durum icindeki fiziksel yonler degistirilerek olayin
duygusal etkisi de diizenlenir. Dikkat dagitimi ve bilissel degisimde, olayin ¢agrisimi kisiyi daha az rahatsiz eden bagka
bir durumla degistirilir. Tepki modilasyonunda duygusal tepki egilimleri, dikkati uyaranlarin duygusal igeriginden
uzaklastirilarak modiile edilir (Ochsner ve Gross, 2005; Van Brockstaele vd., 2020, akt: Tonnaer vd., 2023).

Duygu Duzenleme Becerileri

Bireyin duygular hakkinda farkindalik ve netlik i¢inde olarak, yasadigi duygusal sikintilari kabul etmesi ve durumsal
talepleri karsilamasi ve kisisel hedeflerine ulasmak igin dirtiisel davraniglarini kontrol etme yetenegidir (Gratz ve
Roemer, 2004 ). Duygu diizenleme becerileri su sekilde tanimlanabilir; duygular bilingli olarak isleme/duygularin
farkinda olma, duygulari tanimlama ve etiketleme, duyguyla ilgili bedensel duyumlarr dogru yorumlama, duygularin
istemlerini anlama, duygusal olarak sikintill durumlarda kendine destek olma, daha iyi hissetmek igin olumsuz duygular
aktif olarak degistirme, duygulari kabul etme, olumsuz duygulara karsi dayanikli ve hoggortilii olma ve 6nemli hedeflere
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ulagmak igin duygusal olarak sikintili durumlarla ylzlesme (Berking vd., 2008; 485-486). Duygularin farkinda olma
onemli bir yasam becerisidir. Kisi farkinda olmadi§i bir durumla bas edemez. Bu nedenle erken gocukluk
donemlerinden itibaren bireylere duygularini fark etme ve duygularini ifade etme egitimleri verilmelidir. Duygular
tanimlama, bireyin hislerinin ne oldugunu fark edebilmesidir. Bunun ¢éziimi duygusal okuyrazarliktan gegmektedir.
Duyguyla ilgili bedensel duyumlar fark edebilme dnemli bir gictir. Kisi yasadij olaylarda ortaya ¢ikan duygularin
bedeninde yarattigi somatik belirtileri dogru bir bicimde yorumlarsa bu durum duygulanni saglkl bir bigimde
diizenlemesine yardimei olur. Duygularin sizden ne istedigini anladiginizda onlardan kaginmak yerine, onlarin kendini
ifade etmesine izin vermis olursunuz. Duygusal olarak sikinti yasan durumlarda kendini destekleme ve Ozsefkat
gosterme kisinin kendini sakinlestirme becerisidir. Kisi bu becerilerle kendini yatistirmig olur boylelikle yasanan
durumla orantisiz duygusal tepkiler gostermemis olur (Fassbinder vd., 2016). Olumsuz duygular olumlu olanlarla
degistirmek kisinin yasanan olumsuz durumun etkilerini hafifletebilmesi icin oldukga gerekli bir beceridir. Duygular
kabul etme, kisiyi mutlu kilacak 6nemli bir yetenektir. Olumsuz duygudan kagmadan, onu da hayatin bir parcasi gormek
kisiyi duygulardan uzaklasmak icin patolojik davranislar sergilemekten korur. Yine bu duruma benzer bir bigimde
olumsuz duygulara karsi dayanikli ve hosgorili olmak bireyin psikolojik saglamhigini artirir. Son olarak kisinin duygusal
olarak sikintili durumlarla ytizlesmesi onun kagma davraniglarini engeller. Bilissel esnekligini artirir, mikemmeliyetgi
tutumunu yumusatir ve kendine karsl daha da merhametli oimasini saglayarak kisinin duygularini saglikli bir bigimde
diizenlemesine yardimcr olur. Duygu diizenleme becerileri konusunda en yaygin Kullanilan terapi ekoll, diyalektik
davranigcl terapidir. Diyalektik davranisci terapi, duygu dilzenleme becerileri eksikliklerinin kékenini biyolojik, 6grenme
gecmisi ve biyopsikososyal model etkilesimiyle aciklar. Kurama gore duygu diizenleme becerileri eksiklikleri, kendine
zarar verme, asirn yeme, alkol kGtilye kullanimi, dissosiyasyon veya dartiisel davraniglar gibi semptomlara yol acar.
Kisinin bu tutumlarinin nedeni olarak ise yogun duygularla baga ¢cikmada kullanilan yetersiz veya yanlis stratejiler olarak
aciklar. Bu yiizden, diyalektik davraniggl terapinin birincil hedefi bireylere yogun duygularini tolere etmeleri ve
diizenleme becerisini kazandirmaktir (Fassbinder vd., 2016).

Duygu Diizenleme Gliglugu

Duygular, gevremize uyum saglamamiz igin gerekli olan gticlti ve gérin(r hislerdir. Bu hisler, hos veya nahos i¢ veya
dis uyaranlara bir tepki olarak belirir ve uyariciyr akilci bir bicimde analiz edip onunla basa g¢ikmadan dnce tepki
vermemizi saglar. Kisi, duygu diizenlemede glicliik yasadiginda, hos veya nahos uyaranlara uygun bir duygusal tepki
olusturamaz. Boyle anlarda kiside, heyecan, ruh hali dengesizligi ve duygusal asiri tepki gibi reaksiyonlar gézlemlenir
(Paulus vd., 2021). Saglikli duygu diizenlemesi dort yetenegin bilesiminden olusmaktadir. Bu dért yetenekten herhangi
birinin veya tamaminin olmamasi durumunda, duygu diizenleme glgligu ortaya cikar. Bu yetenekler; duygularin
farkinda olma, duygularn kabul etme, olumsuz duygularla karsilagildiginda yilmadan hedefe ilerleme ve bireysel
hedefleri ve durumsal talepleri yerine getirmek amaciyla duygu diizenleme stratejilerini esnek bir sekilde uygulama
becerisidir. (Gratz ve Roemer, 2004). Duygu diizensizliji i sekilde tezahiir eder. Bunlardan birincisi kisinin yasadig
bir giicliik karsisinda ortaya cikan olumsuz duygularini diizenlemek icin herhangi bir girisimde bulunmamasidir. ikincisi,
kisinin bir stratejiyi kullanma girisimi olmasina ragmen bu stratejiyi basaril bir sekilde uygulayamamasidir. Uglinctisii
ise kisinin var olan duruma uygun olmayan bir stratejiyi kullanmasidir (Wolff vd., 2019). Duygu diizenlemede guclik,
istenmeyen duygusal durumlari diizenleme yeteneginin bozulmasidir. Duygusal diizensizlik; kisilik bozukluklari, bipolar
bozukluk tip-Il, Kisilerarasi travma, anksiyete bozukluklar ve travma sonrasi stres bozuklugu gibi bozukluklarin
nedenleri arasindadir. Duygusal diizensizlik, cocukluktaki erken kisilerarasi travmalardan kaynakli olabilir (Dadomo vd.,
2016). Duygu dlzenleme glcliiginin temel nedeni duygu diizenleme becerilerinin eksikligi olarak goriilmesine
ragmen duygu diizenleme glicliginin neden olustugu ve sirdrdildigi konusu oldukga 6nemlidir. Sahada galisan
Klinisyenler bireylere duygu diizenleme becerileri egitimi verirken, problemin neden sirdirildigi konusundaki
acmazlar bilmeleri halinde tedavi slreci daha da basarl olacaktir. Duygu dizenleme glcliigini besleyen ve
strdiriilmesinde rol oynayan iki temel mekanizma bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, tekrarlayan olumsuz
disiincelerdir. Bu durumda bireyde yasadigi olaylarla ilgili genel bir endise hali séz konusudur. Kisi yasadigi olaylardaki
olumsuz duygu ve diistincelerin nedenleri ve sonuclariyla ilgili devamli bir bicimde diistindiigtinde ruminasyon olusur.
Bu stirecte olayin ¢oziimii degil, neden ve nasil olustugu (izerinde durulur. Bu durum duygu diizenleme gigliginin
stirdiiriimesine yardim eder. Ikinci mekanizma iglevsel olmayan meta bilissel inanclarla uyumsuz basa ¢ikma
stratejilerini kullanimidir. Bu stirecte bireyin zihninde yer alan irrasyonel inanglar, hatall tutumlara yol acarak, duygularin
dizenlenememesine yol acar (Mansueto vd., 2022).

Bagimhilik

Bagimlilik, insan yasaminda oldukca dnemli olumsuz sonuclara ragmen maddeyi alma veya davranigi sergilemede
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arama ve kullanma zorlantisi, alimi sinirlamada kontrol kaybi ve erisim engellendiginde disfori, anksiyete ve sinirlilik
gibi olumsuz bir duygusal durumun ortaya ¢ikmaslyla karakterizedir (Barata vd., 2019). Bagimlilik, biyolojik, psikolojik
ve sosyal agidan istenmeyen durumlara sebep olan kronik ve tekrarlayan bir beyin hastaligidir. Maddelerin yikici etkileri
basta beyin, kalp, karaciger, akciger ve bébrekler olmak Uzere tim bedende adir ve geri donillemez sonuglara yol
acar. Bagimli bireylerin ortalama yasam stiresi azdir. Bagimli bireyler yeti yitimleri ve islevsellikte azalmalar yasar. isini,
ailesini, sevdiklerini ve hobilerini yitirir. Eski zevk aldigi normal etkinliklerden haz alamaz. Bu stiregte belirli bir maddeye
veya aktiviteye bagimii olma durumu s6z konusudur. Bagimlilik beynin ddiilleri algilamaktan sorumiu olan dopaminerjik
sistemiyle ilgilidir (Fluyau, Hashmi ve Charlton, 2024). Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitabi'nin son
stirim0 olan DSM-5'te bagimlilik tani kriterleri su sekilde ifade edilmigtir: “Istendiginden daha biiy(ik 6lgiide veya uzun
streli kullanim, maddeyi birakmak veya kontrol altinda tutmak igin istek veya sonug vermeyen cabalar, maddeyi elde
etmek, kullanmak veya etkilerinden kurtulmak igin gerekli etkinliklere gok zaman ayirma, madde kullanimi igin gok
biyik bir istek duyma veya kendini zorlanmis hissetme, tekrar eden kullanim sonucu sorumluluklarini yerine
getirememe (iste, okulda, evde), olumsuz etkilerine ragmen kullanima devam etme (Toplumsal ve kisiler arasi sorunlar),
kullanimdan dolay! giinltik etkinliklerin birakilmasi veya azaltiimasi (Is, edlence vb.), tehlikeli olabilecek durumlarda
dahi kullanmaya devam etme, olumsuz bedensel veya ruhsal etkilerinin bilinmesine ragmen kullanmayi sirdirme,
maddeye tolerans geligmis olmasi, yoksunluk belirtileri” (APA, 2013).

Duygu Duzenleme ve Bagimlilik

Kisi, duygularini etkili bir sekilde diizenlediginde psikopatolojilere karsi daha dayanikli olur. Madde bagimliigi olan
bireyler, daha yiiksek diizeyde olumsuz duygusallija sahiptirler. Madde bagimlisi olmayan bireylerle karsilastiridiginda
bagimh bireylerin duygu diizenlemesinde bozulmalar oldugu ortaya konmustur (Stellern vd., 2023). Tarih boyunca
insanlar bilinclerini degistirmek icin ve bilhassa da olumsuz duygulariyla bas etmek, yasadiklari kaybin acisini,
hiiziinlerinin acisini ve kizginliklarinin atesini azaltmak igin ne yazik ki uyusturucu kullanmislardir (Garland, 2021).
Duygu diizenleme becerileri olan bireyler yasadiklar bir giiclik karsisinda iglevsel, rasyonel ve zararsiz yontemler
kullanirlar. Ancak duygu diizenleme becerileri yetersiz olan bireylerin zorluklar karsisinda kullanabilecekleri islevsel
yollar az oldugu icin kolaylikla maniplle edilebilecekleri irrasyonel yontemlerle bu zorluklarin tstesinden gelmeye
caligirlar. Bagimli birey, zararl bir maddeyi kullanarak biling durumunu degistirmeyi ve bu yolla sorunlarini ortadan
kaldirabilecegini ve bu durumun yaratti§i acly! hafifletebilecedini iddia eder. Ayni durum davranigsal bagimliliklar igin
de gecerlidir. Bagimli birey, saatlerce sosyal medya platformlarinda gezinerek, sanal aligveris sitelerinde zaman
gecirerek, asir yemek yiyerek, kumar oynayarak ve internette oyunlar oynayarak duygularini diizenlemeye caligir.
Ancak bu yontemler islevsiz, irrasyonel ve zararlidir.

Duygu Diizenleme ve Bagimlilik iligkisiyle ilgili Calismalar

Azizi ve arkadaglarinin (2010) calismasinda opioid bagimliligi tanisi almig 39 hastada Diyalektik Davranigcl Terapi (DDT)
ve Biligsel Davraniscl Terapiye (BDT) dayal duygu diizenleme egitimi grup terapisinin, bagimlilarda duygu diizenleme
ve sikinti toleransi becerilerinin gelistiriimesi ve niksetmenin énlenmesindeki etkinligi arastinimigtir. Sonuglar, hem
duygu dizenleme egitiminin hem de bilissel davraniscl terapinin, sikinti toleransini artirmada, duygu dlizenlemeyi
gelistirmede ve uyusturucu bagimliigini azaltmada, genel sagligin iyilesmesinde, sosyal islevselligin artmasinda,
somatik semptomlarin, anksiyetenin, sosyal islev bozuklugunun ve depresyonun azaltimasinda naltreksondan daha
etkili oldugunu ortaya koymustur. Hormes ve arkadaslarinin (2014) 253 lisans égrencisiyle yirittigi calismasinda
duygu diizenleme ve madde kullanimi incelenmistir. Sonuglar, zayif duygu diizenleme becerilerinin hem madde hem
de madde digi bagimliiga karsi duyarliigr artirdigi saptanmigtir. Dvorak ve arkadaslarinin (2014) calismasinda 1758
Universite Ogrencisinde duygu dlizenleme zorluklari ile sorunlu alkol kullanimi arasindaki iliskiler incelenmistir.
Sonuglar, duygu dizenleme zorluklarinin sorunlu alkol kullanimiyla 6nemli 6lgtide iligkili oldugunu ortaya koymustur.

Nikmanesh ve arkadaslarinin (2014) calismasinda bagimlilik potansiyeli ile duygu diizenlemenin farkli boyutlari
arasindaki iligkiyi arastinimigtir. Sonuglar, bagimlilik potansiyeli ile duygu diizenlemenin tim boyutlan (Farkindalik
eksikligi harig) arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Regresyon analizi bulgulan duygu
diizenlemenin bagimliliktaki varyansin %16"sini dngérdiglini ortaya koymustur. Choopan ve arkadaslarinin (2016) 30
uyusturucu bagimlisi bireyle yirGttigu calismasinda duygu dizenleme egitiminin madde bagimhsi kisilerde istek
inanglarinin azaltiimasi tizerindeki etkisi arastinimigtir. Sonuglar, duygu diizenleme egitiminin madde bagimlisi kisilerde
istek inanclarinin azaltiimasinda etkili oldugunu ortaya koymustur. Parolin ve arkadaslarinin (2017) calismasinda 18-
24 yas araligindaki uyusturucu bagimhisi 41 geng yetiskin duygusal islevsellik agisindan madde kullanim bozuklugu
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olmayan 27 gen¢ yetigkinle Kkarsilastinimistir. Sonuglar, gen¢ yetiskinlerde uyusturucu bagimliiginin - duygu
diizenlemedeki zorluklarla karakterize oldugunu ortaya koymustur.

Cashwell ve arkadaglarinin (2017) calismasinda 337 universite 6grencisinden olusan bir drneklemde cinsel bagimliligi
olan 6grenciler ile olmayan 6grenciler arasindaki duygu diizenlemesinin gesitli yonlerindeki farkliliklar incelenmistir.
Sonuglar, cinsel bagimliigr olan égrenciler olmayan Ggrencilerden duygu dizenlemesinin duygusal tepkileri kabul
etmeme, olumsuz etkiye yanit olarak hedef odakll davraniglarda sinirli katiim ve asgari duygu diizenleme stratejileri
bakimindan aynisti§ini ortaya koymustur. Estévez ve arkadaglarinin (2017) calismasinda 13-21 yas araligindaki 472
ergen ve yeni yetiskinlerde duygu dizenleme ve bagimliiklar arasindaki iliski incelenmistir. Sonuclar, duygu
diizenlemesinin tim bagimlilik davraniglarnini 6ngordiguni ortaya koymustur. Carlson ve arkadaslarnin (2018)
calismasinda yeme bozuklugu olan kadinlarda (n=220) intihar digi kendine zarar verme, duygu diizenleme ve yeme
bagimhlg arasindaki iliski saglikli kontrollerle (n=121) karsilagtinimistir. Sonuglar duygu diizenleme, intihar disi
kendine zarar verme ve yeme bagimlilg arasinda muhtemelen kismen duygu diizenleme eksiklikleriyle aciklanan ortak
bir etiyoloji oldugunu ortaya koymustur.

Shahbazirad ve Azizi (2018)'nin calismasinda 60 kiz 6grencide madde bagimliidinin 6nlenmesi ve tedavisinde duygu
dizenlemesi  degerlendirilmistir. Sonuglar, duygu diizenleme stratejilerinin - 6gretilmesinin - uyum  stratejilerini
iyilestirmede ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymustur. Marchica ve
arkadaslarinin (2019) calismasinda duygu diizenleme ile davranigsal bagimliliklar arasindaki iliskiye dair literatiirdeki
20 galisma incelenmistir. Sonuglar, ¢alismalarin %90'inin diisilk duygu diizenlemenin daha fazla video oyunu oynama
veya kumar bozuklugu semptomatolojisi raporlariyla iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Amendola ve arkadaslarinin (2019) calismasinda 11 ila 18 yaslari arasindaki 280 ergende sorunlu yeni teknoloji
kullanimi ve duygu diizenleme arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar duygu diizensizligi ile problemli internet, video
oyunu, cep telefonu kullanimi arasinda anlamii bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Ottonello ve arkadaslarinin (2019)
calismasinda alkol bagimlilarinda duygu dizenlemedeki zorluklarin erken yoksunluk donemindeki meta-bilissel
inanglarla nasll iligkili olabilecedi, hangi faktorlerin aserme ve nilksetme riskiyle iliskili oldugu incelenmistir. 65 hastayla
ylrGtilen calismanin sonuglari, erken nilksetme yagayanlarda ve aseren hastalarda “Duygusal netlik"te daha fazla
zorluk oldugu ortaya konmustur.

Fu ve arkadaglarinin (2020) 720 ergenle ylrittigi calismada duygu diizenleme gicligtinin ergenlerdeki sorunlu akilli
telefon kullanimiyla iligkili olup olmadigi incelenmistir. Sonuglar, duygu diizenleme giicligiinin sorunlu akilli telefon
kullanimiyla pozitif iliskili oldugunu ortaya koymustur. Pettorruso ve arkadaslarinin (2020) calismasinda geng
yetiskinlerden olusan bir drneklemde kisilik 6zelliklerinin ve duygu diizensizliginin sorunlu internet kullanimi igin
potansiyel kirlganlik faktérleri olarak rold arastinimstir. Sonuglar, sorunlu internet kullaniminin olumsuz etkilerden
kagmayl amagclayan bir davranig oldugunu desteklemistir. Cavicchioli ve arkadaslarinin (2020) caligmasinda, alkol
kullanim bozuklugu olan 186 hastada Diyalektik Davraniscl Terapi beceri egitiminin etkinligi arastinimistir. Sonuglar
duygu diizenlemesindeki degisikliklerin, bagimlilik davraniglarindaki iyilesmeler (izerinde Gnemli etkiler gdsterdigini
ortaya koymustur.

Horwood ve Anglim (2021)'in 692 Universite 6grencisiyle yirittigi ¢alismasinda duygu diizenleme giglikleri ile
problemli akilli telefon kullanimi arasindaki iliski incelenmistir. Galismanin sonuglari, duygu diizenleme gugliiklerinin
sorunlu akilli telefon kullanimini yordadigini ortaya koymustur. Naeim ve arkadaglarinin (2021) ¢calismasinda 520 erkek
universite 6grencisinde bagimlilik egiliminde dirtisellik ve bilissel duygu diizenlemesinin rolli arastinimistir. Sonuglar,
dartlsellik ile bagimlilik edilimi arasinda ve bilissel duygu diizenlemesi ile bagimhilik egilimi arasinda pozitif korelasyon
oldugunu ve motor dirtlisellik, bilissel dirtlisellik, plan yapmama, kendini suclama, kabullenme, tekrarlayan diistinme
ve perspektife koymanin bagimlilik egilimini anlamh diizeyde yordadigini ortaya koymustur. Gioia ve arkadaslarnin
(2021) calismasinda, sorunlu internet kullaniminin duygu diizenleme eksikliklerini telafi etmek icin bir basa ¢ikma
stratejisi olabilecegi ortaya konmustur.

Weiss ve arkadaslarinin (2022) meta-analiz ¢alismasinda duygu diizenleme ve madde kullanimi arasindaki iligkinin
blylkligindeki degiskenlik degerlendirilmistir. 18 yasindan biyik 156.025 katilimeidan elde edilen veriler sonucu
duygu diizenleme ve madde kullanimi énemli Olgtide iligkili bulunmugtur. Yapilan galigmalarin bulgular, madde
bagimhhg davranislarinin travmatik deneyimler, duygu diizensizligi ve psikopatolojik semptomlarla iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Bagimli birey, kisilerarasi travmalarinin yarattigi olumsuz duygularla, bagimlilik davraniglaryla bas
etmeye calistigi icin duygu diizensizligi ortaya cikabilir. italya’da genel niifustan 1446 kisiyle yapilan calismanin
bulgulari, psikopatolojik semptomlarin, duygu diizensizliginin ve duygusal olarak travmatik deneyimlerin bagimlilik
davranigi aginin aktivasyonunda 6nemli bir rol oynadigini ortaya koymustur. Dolayisiyla kisilere saglikli duygu

40



A Cukurova Ruh Saghgi Dergisi
@ CUR,S'.‘D Cukurova Journal of Mental Health

diizenleme stratejilerinin dgretilmesi, madde bagimliigr davraniglarinin dnlenmesi icin bir ¢6zim olabilir (Sideli vd.,
2023).

Shahzadi ve arkadaglarinin (2023) galismasinda, madde kullanim bozuklugu olan 100 ergen hastada duygu diizenleme
ile bagimhilik siddeti arasindaki iliski aragtinimistir. Galismada, ergen hastalarda genel duygu diizenleme ile uyusturucu
bagimhhg siddeti arasinda zayif bir pozitif korelasyon bulunmustur. Stellern ve arkadaslarinin (2023) calismasinda,
madde bagimlisi olan 1936 ve olmayan 1567 kiginin duygu diizenleme gligligu agisindan karsilagtinimasini igeren
aragtirmalarin meta-analizi yapilmistir. Sonugclar, madde bagimlisi olan bireylerin kontrollere gore duygu diizenleme
gucligi puanlarinin énemli dlciide daha yilksek oldugunu ortaya koymustur. Madde bagimlilarinda, duygu
diizenlemenin her alaninda gérulen eksiklikler 6zellikle, stratejiler ve diirtii alt 6lgeklerinde daha belirgin bulunmustur.

Dineen ve Dinc (2024)'in calismasinda duygu dizensizligi, baglanma stili ve diirtiisel kisilik dzelliginin ask bagimliligi
ile iliskisi incelenmistir. Sonuglar, negatif aciliyet, kaygil baglanma ve duygu dizensizliginin ask bagimliligini anlami
bir sekilde yordadi§ini ortaya koymustur. Topino ve arkadaglarinin (2024) 285 kisiyle ylrittigi calismada, baglanma
kaliplari ile kompulsif cevrimici aligveris arasindaki iliskide, duygu diizensizliginin araci rolli arastinimistir. Sonuglar,
guvenli/korkulu baglanma kaliplari ile kompulsif cevrimici alisveris arasindaki iliskide duygu dizensizliginin araci
oldugunu ortaya koymustur.

Gonzalez-Roz ve arkadaslarinin (2024) calismasinda, toplam 189 calismanin meta-analiziyle duygusal diizensizlik ve
bagimhlik davraniglari arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglar, duygusal diizensizlik ve bagimlilik davraniglarinin énemli
Blctide iliskili oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle, esrar, oyun, kumar, alkol ve tiitin bagimliligi icin daha biiyiik etki
boyutlar saptanmigtir. Chrétien ve arkadaslarinin (2025) calismasinda, bagimlilik bozukluklari tedavilerinde duygu
dizenlemeyle ilgili 38 galisma incelenmistir. Sonuglar, calismalarin %63.2'sinin baskin olarak duygu diizenlemeye
dayal psikolojik bir tedaviye sahip oldugunu, %81.6'sinin Gglinct dalga bilissel davraniggl miidahaleler oldugunu
ortaya koymustur.

ligili literatiir incelendiginde duygu diizensizliginin bagimliigin bir yordayicisi oldugu saptanmigtir (Hormes vd., 2014;
Dvorak vd., 2014; Nikmanesh vd., 2014: Parolin vd., 2017; Cashwell vd., 2017; Estévez vd., 2017; Carlson vd.,
2018; Marchica vd., 2019; Amendola vd., 2019; Ottonello vd., 2019; Fu vd., 2020; Pettorruso vd., 2020; Horwood
ve Anglim, 2021; Naeim vd., 2021; Gioia vd., 2021; Weiss vd., 2022; Sideli vd., 2023; Shahzadi vd., 2023; Stellern
vd., 2023; Dineen ve Dinc, 2024; Topino vd., 2024; Gonzalez-Roz vd., 2024). Bagimli bireylere saglanan duygu
diizenleme becerileri egitimlerinin bagimliigr azaltmada etkili oldugu ortaya konmustur (Azizi vd., 2010; Choopan vd.,
2016; Shahbazirad ve Azizi, 2018; Cavicchioli vd., 2020; Chrétien vd., 2025). Ancak literattirde iki degisken arasindaki
iliskiyi arastiran oldukca fazla sayida arastirma olmasina ragmen, midahaleleri igeren egitim, psikoegitim, grup
rehberligi ve grup psikoterapisi calismalar oldukca nadirdir. Yapilan calismalar doygunluga ulasmis ve duygu
dizensizliginin bagimliigin énemli bir yordayicisi oldugu konusunda hemfikir olunmustur. Bu asamadan sonra bagimli
olgulara duygu diizenleme becerileri kazandirmaya dontik midahale calismalari yapiimasi gerekmektedir.

Sonug

Duygular insan yasaminin vazgegilmezlerinden biridir. Onlar olmadan monoton bir yasam siirebilirdik. Bizler igin dnemli
bir hazine olan bu kavram bazi durumlarda yasamimizi kétllestiren birtakim streclerin ana aktorii olmaya da oldukga
yatkindir. Olumlu ve olumsuz duygularin saglkli bir bicimde yasanmasi ve durumlara uygun duygusal tepkilerin
verilmesi oldukca 6nemlidir. insan yasaminda olumlu birtakim gelismelerin olmasinin yani sira bazi durumlarda
canimizi sikan, bizleri (izen ve zorluklar yasamamiza yol agan birtakim olaylar da yasamamiz muhtemeldir. Boyle
durumlarla nasil micadele edebiliriz, bu tip anlarda olumsuz duygularimizi nasil yonetebiliriz sorularinin cevabi duygu
diizenleme becerilerinin dgrenilmesinde yanitlanmaktadir. Duygu diizensizligi birgok ruhsal bozuklugun kokenlerinde
yer aliyor. Bagimliliklar da bunlardan biridir. Ancak duygu diizensizligi yasayan her olguda bagimlilik goriiimeyebilir.
Buna ragmen duygu dizensizligi bagimlihigin 6nemli yordayicilarindan biridir. Bu makalede 6grendiklerimiz,
bagimhliklarla micadele stirecinde oniimizii iki projeksiyon sunmaktadir. Bunlardan birincisi, erken gocukluk
yillarindan itibaren duygu diizenleme becerilerinin edinilmesi icin birtakim c¢alismalarin yapilmasidir. Bu asamada iki
aktor bulunmaktadir. Bunlardan ilki aile ikincisi ise egitim kurumlaridir. Burada ailelere 6nemli gorevler dismektedir.
Duygularin ifade edilmesine izin verilen ortamlarda yetisen bireylerin duygu diizenleme becerileri agisindan daha
avantajll olabilecekleri unutulmamalidir. Egitim kurumlarinda yapilacak calismalarda, okul psikolojik danisma ve
rehberlik mifredatlarina ve sinif i¢i rehberlik calismalarina duygu diizenleme becerileri bilesenleri mutlaka eklenmelidir.
Bu caligmalarda duygusal farkindalik, duygulanin ifade edilmesi ve duygusal okuryazarlik gibi konularin iglenmesi
gerekmektedir. Ikincisi ise mevcut bagimli olgularin terapi ve rehabilitasyon stirecinde bu becerilerin etkili bir bicimde
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Ogretilmesidir. Bagiml bireylere, duygu diizensizligi yasadiklarinda, mevcut zorlukla bas edebilmek igin alternatif
sadlikli yollarin égretilmesi dnemlidir. Béylelikle bagimli bireyler, zararl maddeleri ve aliskanliklari bir ¢oziim yolu olarak
gormeyip rasyonel ve islevsel ¢oziimlerle glgliiklerin Gstesinden gelmeye calisacaklardir.
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