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OZET

Bu arastirmanin amaci, 22-55 yas araliinda Almanya’da yasayan Tiirk
gocmenlerin duygu diizenleme stratejileri, konsantrasyon ve kaygi diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek olarak belirlenmistir. Arastirmanin 6rneklemini,
Almanya’da yasan Tiirk gogmenlerin yogunluklu oldugu bolgelerden se¢ilmis 161 kisi
olusturmaktadir. Arastirma sirasinda belirlenen orneklem, uygun Ornekleme
yontemiyle belirlenmistir. Nicel arastirma yontemlerine kullanilarak irdelenen bu
calismada iligkisel tarama modeline bagli betimsel bir aragtirma modeli kullanilmistir.
Bu arastirmada belirlenmis amaca yonelik veri toplama araglari, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi (BDDO), Endise ve Anksiyete Olcegi (EAO) ve Eriskin
Konsantrasyon Envanteri (EKE) olarak belirlenmistir. Arastirmanin verileri Statistical
Package for Social Sciences 26.0 yaziliminda analiz edilmistir. Arastirmaya katilan
gdemen Tiirklerin Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO), Endise ve Anksiyete
Olgegi ve Erigkin Konsantrasyon Envanterine verdikleri yamtlarm giivenirligi igin
Cronbach Alfa katsayisi ile incelenmistir. Buna gore Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegine dair alfa katsayis1 0,901, Endise ve Anksiyete Olgegine dair alfa katsayis
0,910 ve Eriskin Konsantrasyon Envanterine dair alfa katsayis1 0,920 bulunmustur.
Aragtirma sonucunda, Biligsel Duygu Diizenleme Olgegine ait Kabul Etme,
Diisiinceye Odaklanma, Yikim ve Digerlerini Suglama alt boyutlarindan almis
olduklari puanlar ile Endise ve Anksiyete Olgegi puanlar1 arasinda pozitif, Olumlu
Tekrar Odaklanma ve Endise ve Anksiyete Olcegi puanlar1 arasinda negatif yonde ve
anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
alt boyutlar1 olan Kabul Etme ve Yikim puanlar1 ile Eriskin Konsantrasyon Envanteri
puanlar1 arasinda pozitif, Plana Tekrar Odaklanma ve Pozitif Yeniden Gozden
Gegirme alt boyutlar1 ve Eriskin Konsantrasyon Envanteri arasinda negatif yonde ve

anlamli diizeyde bir iligki goriilmiistir.

Anahtar Kelimeler: Gogmen, Bilissel Duygu Diizenleme, Kaygi,

Konsantrasyon



SUMMARY

The aim of this study is determined to reveal the relationship between the
emotion regulation strategies and concentration and anxiety levels of Turkish
immigrants in Germany aged between 22 — 55. The sample of this study is formed of
161 individuals residing in Germany regions where Turkish immigrant population is
dense. The sample specified in this study is determined through a proper sampling
method. Conducted through quantitative research methods, this study is applied a
descriptive research model based on correlational survey model. Data collection means
as per the determined aim of this study are Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire (BDDO), Disturbance and Anxiety Scale (EAO) and Adult
Concentration Inventory (EKE). The data of this research are analysed through
Statistical Package for Social Sciences 26.00 software. The reliability of the answers
given by the participating Turkish immigrants to the questions of Cognitive Emotion
Regulation Questionnaire (BDDO), Disturbance and Anxiety Scale (EAO) and Adult
Concentration Inventory (EKE) is evaluated with Cronbach’s Alpha coefficient.
According to this, the Alpha coefficient for Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire (BDDOQ) is found as 0,901 whereas the Alpha coefficient for
Disturbance and Anxiety Scale (EAO) is found as 0,910 and the Alpha coefficient for
Adult Concentration Inventory (EKE) is found as 0,920. As a result of this study, it is
found out that there is a positive relationship between the scores of the Acceptance,
Concentration, Devastation and Blaming Others sub-dimensions of Cognitive Emotion
Regulation Questionnaire (BDDO) and the scores of Disturbances and Anxiety Scale
(EAO) and there is a negative and significant relationship between the scores of
Positive Re-Concentrations and the scores of Disturbance and Anxiety Scale (EAO).
It is also found out that there is a positive relationship between the scores of
Acceptance and Devastation sub-dimensions of Cognitive Emotion Regulation
Questionnaire (BDDO) and the scores of Adult Concentration Inventory (EKE), a
there is a negative and significant relationship between the scores of Re-
Concentrations to the Plan and Positive Revision sub-dimensions and Adult

Concentration Inventory (EKE).

Key Words: Immigrants, Cognitive Emotion Regulation, Anxiety,

Concentration
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GIRIS

Gog, farkl bircok sebepten dolayi bireylerin bulunduklar yeri terk ederek, farkl
bir bolgeye veya lilkeye yerlesmesi olarak tanimlanmaktadir (Tuzcu ve Ilgaz, 2015).
Gegmisten giiniimiize teknoloji ve bilimsel gelismelerin hizli bir sekilde ilerlemesi,
bunun sonucunda yasanan kiiresellesme ve bireylerin farkli iilkelerde egitim ve
meslekte ilerleme arzulari veya cografyanin bir getirisi olan yoksulluk, politik sorunlar
veya savas gibi faktorler bireylerin go¢ etmesinin en Onemli sebepleri arasinda
olmustur (Agir ve Sezik, 2015). Gé¢ sonucunda farkli bir kiiltiirle bir araya gelmek
zorunda olan bireylerin bu duruma entegre olma siireci kolay olmamakta, bu durum
bireylerin ruh sagliginda bir¢ok probleme neden olabilmektedir. Herhangi bir sebepten
gbc etmis bireylerin Ozellikle diger insanlarla iletisim konusunda bir¢ok zorlukla
karsilagsmasi, bireyleri stres, yalnizlik ve degersiz hissetme gibi durumlara stiriikledigi
goriilmektedir (Baser, 2012). Literatiirde gé¢ kuramcisi olarak taninan Lee, bireylerin
go¢ olaymi gergeklestirmesinin bir¢ok psikolojik sonuglarinin olacagini savunmustur
(Yagci, 2017). Gog, her ne kadar ¢cogu birey i¢in bir firsat olarak goriilse de, gocilin
bireylerin ruhsal durumlar iizerinde birgok olumsuz etkisi oldugu belirtilmektedir.
Ozellikle gog eden bireylerin duygularmi ne diizeyde kontrol edebildigi, farkli bir
ortama adaptasyon siirecleri, yeni ve farkli bir kiltliriin getirdigi kaygi ve
konsantrasyon bozuklugu durumu bireylerin yasadiklar1 ruhsal sorunlar olarak

goriilmektedir (Eken, 2018).

Duygu diizenleme, duygularini koruyabilme, bireylerin duygularini kontrol
altina alabilme, gereken durumlarda diizenleyebilme veya arttirabilmek icin ortaya
sirdligli stratejiler olarak tanimlanmaktadir (Thompson, 1994). Duygu diizenleme
diger deyisle bireylerin belirli durumlar karsisinda olumlu  duygularinin
sergileyebilmesi becerisi olarak belirtilmektedir (Gross, 2002). Duygularinin kontrol
edebilen ve diizenleyebilen bireylerin stres veya baski gibi durumlarla karsilastiginda
bu durumlarla miicadele edebildigi goriilmektedir (Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011).
GoO¢ olaymin bireyler iizerinde olumsuz ruhsal etkileri oldugu ve bu durumun
bireylerde stres olusturdugu ve onlar1 baski altina aldig1 bilinmektedir (Baser, 2012).
Bu baglamda duygularini iyi yoneten bireylerin farkli bir mekan ve kiiltiirle kars
karsiya kaldiklarinda iyi bir miicadele sergileyecekleri ongoriilmektedir (Dokmen,

2002). Fakat duygularini diizenlemekte giicliik ¢eken bireylerin, gé¢ gibi bireyi ruhsal

1



olarak derinden etkileyen bir olay karsisinda, psikolojik olarak olumsuz etkilenecegi

distiniilmektedir.

Kaygi, bireyler tarafindan hissedilen bir korku, tedirginlik ve huzursuzluk
durumu olarak tanimlanmaktadir (Tung, 2015). Bireyler genellikle yeni giris yaptiklar
bir ¢evre veya kiiltiir de bu tedirginlik durumunu yogun bir sekilde hissetmektedir.
Ozellikle go¢ eden bireylerin yeni bir ortama nasil uyum saglayacag, eski yasamsal
standartlarina ulasip ulasamayacagi veya daha iist diizey bir yasam standardina sahip
olup olamayacag diislincesi biiyiik bir kaygi durumu olusturmaktadir (Yapici, 2008).
Arzu ettigi yasam standardina ulagsamayan bireylerin 6zgliven eksikligi, degersiz
hissetme veya diisiik benlik saygisi olarak birgok ruhsal problem yasadigi
goriilmektedir (Tuzcu ve Bademli, 2014). Bu durumu yasayan bireylerin umutsuzluga
stiriiklendigi ve psikolojik isleyisinin diizgiin bir sekilde islemedigi goriilmektedir

(Kan, 2013).

Konsantrasyon, bireyin tiim dikkatini ve tiim alicilarin1 sabit bir noktaya
yonlendirerek en yiiksek performansa ulagsmasini saglayan bir durum olarak
tanimlanmaktadir (Wilson, Peper ve Schmid, 2006). G6¢ eden bireylerin en biiyiik
sorunlarin birisi uyum saglayamamadir. Bireylerin yeni bir ortama uyum
saglayamamasi beraberinde konsantrasyon bozuklugunu getirmektedir. Bulundugu
yeni ¢evrede arzuladiklari standartlara ulasmada yeteri konsantrasyonu gosteremeyen
bireylerin umutsuzluga siiriiklendikleri ve bunun sonucunda ise bir takim psikolojik

olumsuzluklar yasadiklar1 goriilmektedir (Eken, 2018).

Ozetle go¢ eden bireylerin bir¢ok psikolojik giicliiklerle kars1 karsiya kaldiklari
goriilmekte, bu durumun bireyleri ruhsal baglamda derinden etkiledigi
diistiniilmektedir. Go¢ eden bireylerin yeni bir ortama yeterince uyum saglayamamasi,
duygu diizenleme, konsantrasyon bozuklugu ve kaygi gibi durumlar1 ortaya ¢ikardigi
diisiiniilmektedir. Bu baglamda bu arastirmada Almanya’ya go¢ eden Tiirkler’in
yasadiklar1 duygu diizenleme stratejileri ile kaygi ve konsantrasyon durumlari

arasindaki iliskinin incelenmesi dngoriilmiistiir.



BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI

1.1. Arastirmanmin Problemi

Gog¢ bireyleri ruhsal olarak derinden etkileyen bir olgu olarak goriilmektedir.
Go¢ eden bireylerin yeni bir yasama ne diizeyde entegre olabilecegi ve go¢ edilen yerin
kiiltiirel kimligine ne diizeyde uyum saglayacagi her zaman bir tartisma konusu
olmustur. Ciinkli gogmenler gog ettikleri yer de farkli dil, din, iklim ve geleneklerle
kars1 karsiya kalmaktadir (Sahinbas, 2007). Bu baglamda bu arastirmada gé¢menlerin
duygu diizenleme stratejileri ile kaygi ve konsantrasyon durumlart arasindaki iliski

irdelenmek istenmistir.

Arastirmanin problemi ise, 22-55 yasindaki Almanya’da yasayan Tirk
gdcmenlerin duygu diizenleme stratejileri, konsantrasyon ve kaygi diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski var midir olarak belirlenmistir.
Alt Problemler

1. Almanya'da yasayan 25-55 yas aras1 go¢men Tiirkler’in kaygi diizeyleri

nedir?

2. Almanya'da yasayan 25-55 yas aras1 gogmen Tiirkler’in cinsiyet, yas,
medeni durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu, yurtdisinda
yasama siiresi, Alman dilini konusup anlama durumu, daha 6nce Almanya’da
yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha dnce tanis1 konmus
psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlari ile kaygi diizeyleri arasinda

anlamli fark var midir?

3. Almanya’da yasayan 25-55 yas arast gogmen Tiirkler’in konsantrasyon

diizeyleri nedir?

4. Almanya'da yasayan 25-55 yas arasi go¢men Tiirkler’in cinsiyeti,yast ,
medeni durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu, yurtdisinda
yasama siiresi, Alman dilini konusup anlama durumu, daha 6nce Almanya’da
yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanist konmus psikolojik
/psikiyatrik bir hastalik durumlart ile konsantrasyon diizeyleri arasinda anlamli

bir fark var midir?



5. Almanya'da yasayan 25-55 yas aras1 gogmen Tiirkler’in cinsiyet,yas grubu,
medeni durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu, yurt diginda
yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu,daha 6nce Almanya’da
yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha once tanis1 konmus psikolojik
/psikiyatrik bir hastalik durumlart ile duygu diizenleme diizeyleri arasinda

anlamli bir fark var midir?

6. Almanya'da yasayan 25-55 yas arast go¢men Tirkler’in kaygi,
konsantrasyon ve duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var

midir?
1.2. Arastirmanin Hipotezleri

Hi: Almanya’da yasayan 25-55 yas arast gogmen Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, c¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda yasama siiresi, Alman dilini konusup anlama durumu, daha
once Almanya’da yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanisi
konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlarn ile kaygi diizeyleri

arasinda anlamli bir fark vardir.

Ho: Almanya’da yasayan 25-55 yas arast gogmen Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, g¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu, daha
once Almanya’da yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanisi
konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlarn ile kaygi diizeyleri

arasinda anlamli bir fark yoktur.

H2: Almanya'da yasayan 25-55 yas aras1 gogmen Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, c¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda  yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu, daha
once Almanya’da  yalmiz oldugunu hissetme durumu ve daha once tanisi
konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlar1 ile konsantrasyon

diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.

Ho: Almanya'da yasayan 25-55 yas aras1 go¢men Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, g¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu, daha

once Almanya’da yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanisi



konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlar1 ile konsantrasyon

diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hs: Almanya'da yasayan 25-55 yas arasi go¢men Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, g¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu, daha
once Almanya’da yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanisi
konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlar1 ile duygu diizenleme

diizeyleri arasinda anlamli1 bir fark vardir.

Ho: Almanya'da yasayan 25-55 yas arasi go¢men Tiirkler’in cinsiyet, yas
grubu, medeni durumu, egitim durumu, ¢alisma durumu, gelir durumu,
yurtdisinda yasama siiresi, Almana dilini konusup anlama durumu, daha
once Almanya’da yalniz oldugunu hissetme durumu ve daha Once tanist
konmus psikolojik/psikiyatrik bir hastalik durumlart ile duygu diizenleme

diizeyleri arasinda anlamli bir fark yoktur.

Hs: Almanya'da yasayan 25-55 yas arast gog¢men Tiirkler’in kaygi,

konsantrasyon ve duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Ho: Almanya'da yasayan 25-55 vyas arast gogmen Tiirkler’in kaygi,

konsantrasyon ve duygu diizenleme diizeyleri arasinda anlamli bir iligki yoktur.
1.3. Arastirmanin Amaci

Literatiirde gd¢gmenlerle ilgili uyum saglamada giigliikler, oldukca tartigilan bir
konu olmustur (Eken, 2018). Fakat uyum giicliiklerinin bir getirisi olan duygu
diizenleme, kaygi ve konsantrasyon durumunu go¢menler baglaminda inceleyen
calismalarin yok denecek diizeyde az oldugu goriilmektedir. Bu baglamda bu
aragtirmanin amaci, 22-55 yas araliginda Almanya’da yasayan Tiirk gd¢menlerin
duygu diizenleme stratejileri, konsantrasyon ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi

ortaya ¢ikarmaktir.
1.4. Arastirmanin Onemi

Evrensel olarak biiyiik bir problem olarak goriilen gogiin, bireylere de
psikolojik olarak giicliikler yasattig1 goriilmektedir. Farkli bircok nedenden dolay1
zorunlu veya kendi arzusuyla gé¢ eden bireylerin farkli bir kiiltiire uyum saglamasi

cogu zaman olduk¢a giic olmakta ve bu durum bireylerin psikolojik sagliklarina



olumsuz etki edebilmektedir. (Sayan, 2021). Bu sebepten gogiin, psikolojik alanda
yapilan ¢aligsmalariin bir¢cogunun bireylerin psikolojik yasantilarin1 ortaya koymak

amaciyla yapildig goriilmektedir (Eken, 2018).

Gociin psikolojik olarak sonuglari olan bir olgu oldugu goriilmektedir (Morawa
ve Erim, 2014). Bu baglamda gog¢iin psikolojik alanda yapilan bir¢ok arastirmanin
konusu oldugu goriilmektedir (Hiinler, 2007; Yazgan, 2010; Akinci, 2014). Literatiir
incelendiginde go¢ olgusunun psikolojik birgok boyutuna (depresyon, uyum,
ayrimcilik vb.) deginildigi goriilmektedir (Hiinler, 2007). Fakat gé¢ eden bireyler de
duygu diizenleme stratejileri, konsantrasyon ve kaygi diizeylerini birlikte ele alan
herhangi bir ¢alismanin olmadig1 goriilmektedir. Bu baglamda bu calismanin hem
halihazirda Tiirkiye’den Almanya’ya go¢ etmis hem de daha sonra goc¢ edecek
bireylere 151k tutacagi, literatiire ve bu alanda calisma yapacak arastirmacilara katki

saglayacag diistiniilmektedir.
1.5. Arastirmanin Sayiltilar

1. Arastirma drneklem grubuna uygulanan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO), Endise ve Anksiyete Olcegi (EAO) ve Eriskin Konsantrasyon

Envanteri (EKE) aragtirmanin konusuna uygun diisiiniilmiistiir

2. Arastirmada uygulanan Olgeklere, aragtirmaya katilan bireylerin goniilliik

esasina bagl olarak samimi ve dogru cevaplar verdikleri varsayillmigstir.

3. Arastirma i¢in Ongoriilen yontemin arastirmanin amacina uygun oldugu

varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Sinirhiliklar:

1. Arastirmada elde edilen veriler ve buna bagli olarak olusan sonuclar Biligsel
Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO), Endise ve Anksiyete Olgegi (EAO) ve

Erigkin Konsantrasyon Envanterine (EKE) verilen cevaplar ile sinirlidir.
2. Arastirma Almanya’ya go¢ etmis 22-55 yas arasindaki Tiirkler ile sinirlidir.

3. Arastirma Almanya’da Tiirk go¢menlerin yogun olduklart bolgeler ile

sinirhidir.



IKINCi BOLUM
KAVRAMSAL VE KURAMSAL CERCEVE

2.1. Gog

Gogler, insanlik tarihi boyunca hem go¢ eden topluluklarin yasantilarinda
yarattig1 degisimler hem de go¢ alan topluluklarin yerlesik diizenlerinde yarattig
degisimler nedeniyle, lizerinde dikkatle durmay1 gerektirir. Goglin kavramsal ifadesi,
kisilerin aileleriyle birlikte ya da aileleri olmadan toplumsal, maddi, dinsel, egitsel,
politik veya mesleki gerekg¢elerden dolay1 yasantilarinin tamami ya da belli bir siiresini
gecirmek i¢in koylerinden, kasabalarindan, sehirlerinden ayrilarak farkli bir yerde

hayatin1 siirdiirmesidir (Glinay, Atilgan ve Serin, 2017).

Marshall’a (2003) gore gogler, kisilerin veya topluluklarin simgesel ya da politik
sinirlardan gecerek baska bir yasam kurmaya yonelik hareketlerini ifade eder. Insanlik
yasantisinda goglerin sayesinde yeni yerlesim bolgeleri ortaya ¢ikmistir. Bu durum
yalniz insanlarin yasantisi i¢in degil hayvanlarin diinyast i¢in de gegerlidir. Degisen
hava sartlar1 ve cografi kosullarla birlikte hayvanlar da go¢iin bir par¢ast olmaktadir

(Giiveng, 2002).

Devletlerin kendi i¢ dinamikleri de topluluklarin go¢ etmesinde belirleyici
olabilmektedir. Politik ya da ekonomik istikrarin olmadig: iilkelerden, giiniimiiz
yiizyilinda ulasim ve iletisimdeki kolayliklarla birlikte goclerde artiglar gozlemlenmis
ve Ozellikle yirmi birinci ylizyil “gogler ¢ag1” seklinde tanimlanmistir (Nurdogan, Dur

ve Oztiirk, 2017).
2.1.1. Tiirklerin Almanya’ya Gocii

Kendi kiiltiirlerinden ayrilarak go¢iin bir parcasi olan toplumlarin, yeni yerlesim
alanlarinda kendi yasam tarzlarini siirdiirme egiliminde olduklari, bu nedenle bazen
iclerine kapandiklar1 gdzlemlenir. Bu nedenle i¢ goclerde, kisiler yeni yerlesim
yerinde benzer bir yasam tarzi oldugundan daha kolay uyumlanir. Fakat dis goclerde
kendi yasamlarini stirdiiriirken gog ettikleri topluma benzememeye c¢alisan kisiler ice
kapanmakta ve kiiltiirel 6gelerine eskiye gore daha yogun baglhilik gosterebilmektedir

(Velioglu, 2014).

Gogmenler, bu yer degistirme hareketlerinde goniilliiliige baglh veya zorunluluk

sebebiyle yer alan kisilerdir (Glimis, 1997). 1950’lerde sanayilesmenin ve kapital



ekonominin hizla kirsaldaki geliri etkilemesi ve ge¢imini saglamakta zorlanan
kesimlerin ~ sehirlerde sansim1  denemek istemesiyle Tiirkiye’deki  gdgler
yogunlasmistir. Baglarda bir kirsaldan sehirlere seklinde baslayan goc¢ hareketleri
sonralart Avrupa’ya kaymis ve 1970’lerde dis gogle disartya giden Tiirk iscilerin oran

giderek artmistir (Durugdniil, 1997).

Almanya’ya giden Tiirk is¢ilerin bir kismi1 kendi imkanlartyla giderken bir kismi1
da devletin tegvikiyle gitmistir. Konuk isciler olarak Avrupa’ya giden Tirklerin
bazilar1 gittikleri tlilkede yasantilarin1 devam ettirmis ve donmemistir. Diinya
genelinde gocmenlige bagl tartigmalar ve sorunlar glinimiizde artarak devam
etmektedir. Devletler gogmenlikle ilgili politik ¢oziimler iiretse de yine de gogmenlige
bagli toplumdaki niifus ve uyum sorunlar1 devam etmektedir (Velioglu, 2014). 2022
yilinda 70 binin iizerinde Suriyeli Almanya’da iltica talebinde bulunurken, ikinci
sirada Afganlar ve ligiincii sirada Tiirkler yer almistir. 2021°de Almanya’dan iltica

isteyen Tiirkler 6254 kisiyken, 2023°¢ dogru say1 23938 kisi olmustur (Giilen, 2023).
2.1.2. Goge iten Sebepler

Tarihin basindan itibaren devam eden goclerin sebepleri insanligin iginde
bulundugu doénemin gereksinimlerine gore degisiklik gosterebilmektedir. Diinyada
degisen siyasi, iklimsel ve kiiltlirel ortamla birlikte toplumlarin hareketliligi de artis
gostermektedir. Diger yandan yerlesilen iilkede goce ve gd¢cmenlige bagli olarak
ortaya ¢ikan emegin somiiriisii, entegrasyon, maddi sorunlar, zenofobi, ayrimcilik gibi

nedenler de hareketliligin devam etmesine neden olabilir (Ekici ve Tuncel, 2015).

Lee (1966), gocle ilgili calismasinda goclerdeki “itme-cekme” etkisini ele

almistir. Lee’ye gore goglerin sebeplerinde dort kategoride itme-gekme etkisi goriiliir:

a) Yasantinin siirmekte oldugu cografyaya bagl sebepler,

b) Gitmeye karar verilen cografyay ¢ekici kilan sebepler,

C) Karsilagilan zorlanmalar,

d) Bireyin kendisine veya gruba bagli sebepler (Akt. Caglayan,
2006).

Bu yaklagim dogrultusunda kisinin yasadig: tilkede sahip oldugu haklar, calisma
kosullar1 gibi nedenler is¢i goglerinde itici bir etki yaratirken, bir bagka iilkedeki haklar
ve kosullar cekici etki yaratabilmektedir (Aksoy, 2012).



Insanlarin zorunlu ya da goniillii olarak gd¢ etmelerine sebep olan gerekceler

dort ana baglikta gosterilebilir. Bu gerekceler Sekil 1.’de gdsterilmistir:

Goclerin nedenleri

) : S
Dogal Sosyal Siyasal Ekonomik
nedenler nedenler nedenler n'edenler
*Se] *Egitim *Savas *Is olanaklar1
"araklik *Saglik *Etnik *Ulagim
*Deprem *Dinlenme baskilar olanaklar
*Heyelan *Eglt?nme *fl"e.rfjr *Dogal
*Volkan f“Dml *[ltica kaynakar
\*M/ inanglar )

Sekil 1. Gogiin sebepleri (Gilivener, 2021)

Bir cografyadaki iklimsel kosullar ve doganin depremler, tusunamiler gibi
zorlayic1 sartlar1 goglere sebep oldugunda, bu durum dogal gdc¢ sebeplerinden
sayilabilir. Bireylerin daha iyi1 egitsel ortamlara ulagsma, kendi ihtiya¢larina uygun
kiiltiirlerde yasama, daha 1y1 saglik sartlarina ulagsma gibi beklentilerle yaptig1 gocler
sosyal sebeplerdendir. Politik sebepler ise bir iilkede yasanan savaslar, ayrimci
politikalar, etnik catigmalar gibi durumlari ifade eder. Son olarak ekonomik sebepler
de bireylerin daha iyi gelir, daha 1yi ¢alisma sartlari, tabii kaynaklara ulagsma gibi
sebeplerle yaptiklar1 goclerdir (Giivener, 2021).

2.2. Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme en genel tanimiyla duygunun tecriibe edilmesi ve ifadesinde
izlenmesi, degistirilmesi, degerlendirilmesi ve etkilenebilmesi becerisi olarak ifade
edilebilir (McRae ve digerleri, 2009). Bir baska deyisle, kisinin duygusunun tabiatini,
duygusunu ne siklikta yasayacagini ve ne kadar siirecegini belirleyebilmesini igeren

stireci duygu diizenleme olarak tanimlamak miimkiindiir (Gross, 2015).

Duygular birey i¢in fayda saglayabilecegi gibi, yikiciligr da icerebilmektedir. O
nedenle bireyler, yasantilarimi silirdiirebilmek icin duygularin1  diizenlemeye

gereksinim duyabilmektedir. Bireyler, bazen sakalarla, bazen canlarin1 yakan



konulardan kaginarak, bazen memnun olmama durumlarini gizleyerek, bazen de bagka
bir alana odaklanarak duygusunu diizenleme gayreti gosterebilmektedir (Gross, 2015).
Duygu diizenlemedeki esas sebep, bireyin duygularini kabul edilebilir bir seviyede
tutabilmesi ve boylece etrafindaki beklenti ve ihtiya¢lara uygun bir duygulanima sahip

olabilmesidir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Schweizer, 2010).

Bireyler duygularini1 diizenlerken kimi zaman bunu farkinda olarak yapmakta,
kimi zaman da fark etmeden yapabilmektedir. Bu diizenlemede, birey yalnizca negatif
duygularmi diizenlemekle kalmaz, pozitif duygularini da diizenleyebilir. Boylece
kendi hedefine yonelik adimlar atarken duygusal durumuna iligkin konularda
tepkilerini azaltabilmekte, artirabilmekte ya da siireklilik saglayabilmektedir (Saribal,
2017). Bu yoéniiyle duygu diizenlemede hedefin, bireyin hosnut olmadigi
duygularindan kurtulmasi yerine negatif ya da pozitif duygularini kabullenebilmesi

oldugu sdylenebilir (Demir ve Giindogan, 2018).
2.2.1. Kavramsal Olarak Duygu ve Duygu Diizenlemeye Yaklasim

Kavramsal olarak duygular, bireylerin sahip oldugu hisler ve bu hislere dair hem
ruhsal hem de biyolojiye bagh siirecler, tutumlar ve diisiinceler seklinde ifade
edilmektedir (Goleman, 1996). Bireyin iyi olma halinde, karar mekanizmalarinda ve
digerleriyle olan etkilesimlerinde duygularin belirleyici etkisi vardir. Birey, bu

duygularini diizenleyerek stresini, duygu durumunu, dikkatini ve tepkilerini kontrol
edebilir (Koole, 2009).

Psikolojinin duygular1 ele alis sekline bakildiginda, duygunun Oniine
gecilemeyecek bir halde ve beklenmedik anda ortaya ¢ikabilecegi ve yine beklenmedik
anda ortadan kaybolabilecegi yoniindedir. Cok giiclii olduklarinda bireyleri suca
stirikleyebilecegi veya kontrolsiiz 6fkeye neden olabilecegi degerlendirilmektedir.
Duygular, disiplinler arasi bir yon tasimaktadir. Yalnizca psikolojinin degil,
biyolojinin, antropolojinin, sosyolojinin, felsefenin veya ekonominin konusu
olabilmektedir (Gross ve Muiloz, 1995).

Duygu diizenlemenin kavramsal ifadesi ise kisaca bireyin duygusuna baglh
tepkisini kontrol edebilmesi anlam1 tasimaktadir (Young ve digerleri, 2019). Duygu
diizenlemede kavramsal yaklasim iki boyutlu ele alinabilir. Ilki, duygularimizin
cevremizdeki durumlar karsisinda tepkilerimizi diizenleyebilmesi, diger ifadeyle

duygumuzun diizenlenmesiyle birlikte tutumlarimizin ve biligsel siire¢lerimizin

10



diizenlenebilmesini igerir. Ikincisi de sahip olacagimiz duygulari belirleyebilme ve ne

sekilde yansitma yapacagimiza etki etmemizi igerir (Gross ve Muioz, 1995).

Bireyler  duygu  diizenlemeyle, dogal tepkilerini de  yeniden
diizenleyebilmektedir (Koole, 2009). Fizyolojik agidan ya da tutumsal agidan
tepkilerini geciktirebilir, ne yogunlukta ve ne kadar siirecegini dengeleyebilir (Gross,
2015). Insanlar zorluklarla karsilastiklarinda duygularina dair farkindalik sayesinde
duygu diizenlemeye bagvurabilmektedir. Duygu diizenlemede bireyin duygusuna dair
farkindalik, yasadigi duygunun zamanina iliskin farkindalik, duygularin ne sekilde
yasandigi ve ne sekilde ifadesini bulacagina iliskin farkindalik olmak tizere dort

basamak s6z konusudur (Izginar, 2018).

Bireyin duygusal tepkilerinin temelinde biyolojik siirecler olsa da tepkiler ruhsal
ve sosyal ortamin etkilerini de icerir. O nedenle duygu diizenlemedeki yontemlerin
etkileri uzun ve kisa siiregte degisiklik gosterebilir. Bireyin tepkileri i¢inde bulundugu

ortam ve ruhsal durumuna gore degisebilir (Gross ve Thompson, 2006).

Kisinin ruhsal saglinda duygu diizenleyebilme becerisi temel islev
gosterebilmektedir. Bu konudaki becerisi ya da basarisizli§i kendi potansiyelini agiga
¢ikarma, digerleriyle kurdugu iletisim ve kendisiyle iligskisinde olumlu sonuglara veya
tam tersine olumsuz sonuglara neden olabilir (Gross ve Muioz, 1995). Kisi yeni bir
durumla karsilastiginda bu yeni duruma adapte olabilmesi, duygu diizenlemeyle
miimkiin olabilmektedir. Kisi, bilingli ya da biling dist olarak tepkilerini
diizenleyebilmekte, c¢esitli savunma mekanizmalarindan faydalanabilmektedir

(Garnefski, Kraaij, ve Spinhoven, 2001).

1990’larin sonlarindan itibaren duygu diizenlemenin 6neminin giindemlesmesi,
psikoloji alanindaki ¢aligmalarda duygu diizenlemeye yonelinmesine sebep olmustur.
Boylece psikoloji alanindaki ¢aligmalarda yeniden duygularin merkezi bir pozisyonu
oldugu degerlendirilmektedir. Gross’un (2015) calismalarinda duygular1 yeniden
kavramsal bir cergeveye oturtarak sosyal psikolojiyle degerlendirmesi dikkatleri

duygu diizenleme stratejilerine yonlendirmektedir.

Uyumlu olmayan seklinde kabul edilen duygularin yok sayilarak uyumlu
olanlarla yer degistirmesi duygu diizenlemedeki amac¢ degildir. Amag, ¢evremizde
olup bitenlere adapte olan tepkileri gelistirmek icin duygularin dinamigini

etkileyebilmektir. Kaygi diizeyi yiiksek birisinin yasayacagi duygular onu “savas ya
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da kag¢” tepkisine goétiirerek dinleyicilerin karsisinda ¢atismaya da sokabilir ya da
kaygisinin ortadan kalktigi durumda dinleyicileri etkileyebilmek ve kendisine
cekebilmek konusunda zorluklarla karsilasabilir. O nedenle esas olan kayginin ortadan
kaldirilmasi ile tepkiyi diizenlemek degil, kaygiy1 yeni duruma adapte olacak sekilde
diizenlemek olacaktir (Aldao, 2013).

Kigiler arasi iligkilerin saglikli olmasinda ve sosyal ortamlara uyumda
duygularin nasil diizenlendigi 6nemli olabilmektedir. Cift iligkilerinde de baglanma
yontemleri ve ruhsal iyi olusta duygularin diizenlenmesi etkili olabilmektedir
(Brandao vd. 2020). Bireyin hosnutsuz oldugu durumlarin yonetilmesinde ve kaygi

durumlarinda bas edebilmede diizenlemeler gerekli olabilmektedir (Koole, 2009).

Kisilerin duygulari, onlarin kendisi digindaki yasamla nasil bir iletisim kuracagi
konusunda cesitlilik gosteren, sabit olmayan ve bu nedenle de olumlu sonuglari
olabildigi gibi olumsuz sonuclart da dogurabilmektedir. Dolayistyla birtakim
stratejilere gereksinim vardir. Aksi takdirde bireyin sosyal islevselliginde sorunlar ile
karsilagsmasina neden olabilir. Ciinkii bireyin olumlu olmayan duygularini ne sekilde
ifadelendirdigi diger bireylerin de bu durumdan etkilenmesine sebep olabilmektedir

(Gross, 2015).

Duygularin diizenlenebilmesinde bazi zorluklar ile karsilagilabilmektedir. Bu
zorluklar; bireyin kendi duygusal tepkilerine yonelik farkindalik sahibi olamamasi,
duygularinin anlagilmasinda zorlanmasi ve kabul gdérmemesi, uyumlu olmayan
duygulart s6z konusu oldugunda stratejileri kullanamamasi, diirti