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Otobiyografik Hatirlamanin Duygu Diizenleme islevinin
Incelenmesi

Sezin Oner' Sami Giilgoz?

Kadir Has Universitesi Kog Universitesi

Ozet

Bellek ve duygusal siireglerin iligkisi alanyazinda genis yer tutmaktadir. Bu iki kavrami biitiinsel bir bakigla incele-
meyi amagladigimiz bu ¢alismada otobiyografik bellegin duygu diizenleme islevine odaklamlmistir. Ug ayr1 gruptaki
katilimcilara, tiztintii, 6fke veya mutluluk uyandiracak anilar hatirlatilmis ardindan da bir yonerge verilmeden herhangi
bir an1 hatirlamalar1 istenmigtir. Katilimcilar ayrica an1 6zelliklerini belirtmisler ve duygu diizenleme stratejilerini de-
gerlendirmislerdir. Hatirlamadan &nce ve sonra katilimcilarin nasil hissettikleri de sorulmustur. Bulgulara bakildigin-
da, duygusal etkisi yiiksek ani hatirlayan olumsuz ani grubu katilimcilarinin, yonergesiz hatirlama sonrasinda duygu
durumlarini belirgin olarak olumlulagtirdig1 goriiliirken, bu degisimin {iziintli ve 6fke gruplarinda farkli an1 6zellikleri
tarafindan yiiriitiildiigiinii saptannmstir. Uziintii grubunda y&nergesiz amnin duygusal yogunlugunun, 6fke grubunda ise
aninin éneminin duygu degisimine araci oldugu gosterilmistir. Bulgular, otobiyografik hatirlamanin duygu diizenleme
islevi baglaminda tartigilacaktir.

Anahtar kelimeler: Otobiyografik bellek, duygu diizenleme, islevsel yaklagim, biligsel yeniden degerlendirme

Abstract

In this study, we aimed to investigate emotion regulation function of autobiograhical remembering within an integrative
perspective. We asked participants to recall sadness, anger and happiness related events for emotion induction, then
they recalled any random memory that came to their mind. In the latter remembering experience. Pre- and post-report
emotionality ratings and phenomenological features of the recall were examined to test whether subsequent recall
served to upregulate positive emotions. Only in sadness and anger memory groups who recalled memories with high
emotional impact reported more positive emotions after subsequent remembering. Also, we found distinct mechanisms
by which sadness and anger groups used for emotion regulation such that for the sadness group whereas the emotion-
al intensity accounted for the role of upregulation, for the anger group, importance of the event predicted enhanced
positivity. Findings are discussed in the context of the emotion regulation function of autobiographical remembering.
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Otobiyografik Hatirlamaya Islevsel Yaklagim

Kisilerin yasamlar1 boyunca deneyimledikleri
olaylar ile kendiliklerine iligkin bilgileri kapsayan uzun
donemli hafiza sistemi otobiyografik bellek olarak ad-
landirilmaktadir (Tulving, 1986). Alanda yapilan ¢alis-
malar 6zellikle hangi kisisel anilarmn hatirlandigina ve
bu anilarin niteligine odaklanmuistir. Son on yilda yapilan
arastirmalar ise otobiyografik bellegin kisilerin hayatin-
daki islevselligi lizerinde durarak, farkli amaglara hizmet
eden hatirlama siire¢lerinin anilarin hatirlanma nitelik-
lerini nasil etkiledigini incelemeye baglamistir (Alea ve
Bluck, 2003; Bluck, Alea, Habermas ve Rubin, 2005).
Bu baglamda hatirlamanin benlik, sosyal ve yonlendi-
rici olmak iizere ii¢ temel islevinden bahsedilmektedir.
Benlik islevi, tema ve amaglar ¢ergevesinde tutarli olan
antlart hatirlamanin kisilerin kendilik algilarindaki tu-
tarlilig1 saglamaya yonelik oldugunu vurgulamaktadir
(Bluck ve Habermas, 2000). Sosyal islev ise kisisel ani-
larmn paylasilmasinin hatirlama ile miimkiin oldugunun
altin1 ¢gizerek anilarin nasil hatirlandiginin kisilerarasi
iligkilerin gelismesi, siirekliligi ve genel olarak diizen-
lenmesinde etkili rol oynadigini 6ne siirmektedir (Alea
ve Bluck, 2003). Ugiincii olarak da kisilerin ileriye yone-
lik tutum ya da davranislarini belirlerken gegmis yasan-
tilarindan yararlandiklart vurgulanmis ve bu baglamda
hatirlamanin yénlendirici iglevinin lizerinde durulmustur
(Pillemer, 2003).

Ozellikle duygu yiikii olan anilarm incelenmesin-
de aninin duygu yogunluguna ve ne denli olumlu ya
da olumsuz olduguna bagl olarak bellek siire¢lerinde-
ki farkliliklar iizerinde durulmustur. Duygu degerligi
acisindan bakildiginda, kisilerin olumlu anilar1 hatirla-
maya daha yatkin olduklar1 hem ipucu sdzciik ile hem
de serbest hatirlama ile geri getirilen anilarla yapilan
caligmalarda goriilmiistiir (Demiray, Giilgéz ve Bluck,
2009; Rubin ve Berntsen, 2003). Bu durum olumlu ani-
lart hatirlamanin kisilerin hem motivasyonlarimi hem de
olumlu benlik algilarini destekledigi ile iliskilendirilmis-
tir (Conway, 2005; Rasmussen ve Berntsen, 2009). Duy-
gusal yogunlugun otobiyografik hatirlama iizerindeki et-
kisine bakildiginda da kodlama esnasinda duygusal yo-
gunlugun yiiksek oldugu anilarin, hatirlama esnasinda da
yogun duygularla, olduk¢a canli bir bi¢imde ve yeniden
yastyormus hissi yaratarak hatirlandig: belirtilmistir (Ta-
larico, LaBar ve Rubin, 2004). Ayrica yogun hatirlanan
bu anilarin kisilerin dnemli gordiigii, bir anlam yiikledigi
ya da yagsamlart i¢in belirgin sonuglari olan anilar oldugu
goriilmiistiir. Benlik ve yasam ykiisii tanimlayici olma
6zelligi bulunan bu anilart hatirlanmanin kisilerin ya-
samlarinda temel rolii oldugu diisiiniilmektedir (Bluck
ve Habermas, 2000).

Olumsuz duygu yiiklii anilarin hatirlanmasinin ise
yogun duygularla hatirlanan bu yasantilardan alinan ders-

lerin kisilerin karar ve davraniglarini belirlemede 6nemli
bir etkisi oldugu goriilmiis ve bu tiir anilarm kisilerde yon-
lendirici bir etkisi oldugu vurgulanmustir (Pillemer, 2003,
Rasmussen ve Berntsen, 2009). Travmatik yasantilarin
hatirlanmasinda, olaya iliskin detaymn daha ¢ok istemsiz
olarak, olay sirasindaki gevresel detaylarin ise istemli
olarak hatirlandig1 goriilmiistiir. Olay detaylar1 istemsiz
hatirlama ile ¢ok canli ve belirgin olarak geri ¢agrilabil-
se de istemli hatirlama oldukca dagimiktir. Bu baglamda,
istemsiz hatirlamanin aslinda aninin zihindeki biitiinlesik
temsiline hizmet eden bir bellek mekanizmasi oldugu dii-
stiniilmektedir. Bellegin islevsel yaklagimlari bu driintiiyii
actklarken travma sonrasi uyum siirecine odaklanmis ve
hatirlama bigiminin bireylerin tutarlilik saglamaya yone-
lik cabasini yansittigini 6ne stirmiistiir. Her ne kadar teorik
olarak tutarli bir yaklagim sz konusu olsa da énermeler
deneysel olarak ¢ok az ¢aligma ile test edilmistir (Rasmus-
sen ve Berntsen, 2009; Waters, Bauer ve Fivush, 2014).
Bu caligmalarda, katilimcilara hayatlarina yon verirken
hatirladiklar: anilar soruldugunda, belirtilen anilarm agur-
likl1 olarak olumsuz olmakla beraber oldukga kolay erisi-
lebildigi, canlt ve duyusal imgelem agisindan zengin bir
sekilde hatirlandig1 gozlenmistir. Ote yandan, bu ¢alisma-
lar kapsaminda, benlik ve sosyal islevleri de belirleyen
ogeler incelenmis ve bu iglevlerin daha ¢ok olumlu, yiik-
sek yogunluklu, istemli olarak sik hatirlanan anilar tara-
findan saglandigina dair bulgular rapor edilmistir. Olumlu
anilarin duygusal yogunlugunun, anilarin bellek sistemin-
deki belirginligini artirarak kisilerin bireysel ve sosyal ya-
santilarini diizenlemelerine destek oldugu diisiiniilmiistiir
(Pasupathi, 2003; Rasmussen ve Berntsen, 2009).
Otobiyografik hatirlamanin hem islevinin hem de
niteliginin kisinin duygu durumundan etkilendigi kadar,
duygu durum da bellek siireglerinden etkilenebilmekte-
dir. Buna iligkin olarak alanyazinda hatirlamanin duygu
diizenleme islevi vurgulanmistir (Raes ve ark., 2003;
Rasmussen ve Berntsen, 2009). Duygu diizenleme oto-
biyografik bellegin temel islevi olmayabilir, ancak ben-
lik, sosyal ve yonlendirici gibi birincil islevlerin énemli
bir pargasi olarak kabul edilmektedir. Buradaki temel
anlayis, duygu diizenleme siireclerinin kisinin kendini
iyi hissetmesine yonelik olarak isledigi ve otobiyografik
hatirlamanin da bu amaca yonelik kullanilacagi dogrul-
tusundadir (Alea ve Bluck, 2007; Rasmussen ve Ber-
ntsen, 2009). Ornegin, kisi kendisini kotii hissettiginde
bu olumlu deneyimlerini hatirlayarak i¢inde bulundugu
olumsuz duygu durumdan kurtulmaya gayret edecektir.
Bagka bir olasilik olarak duygu diizenlemenin sosyal
iliskilerdeki rolii diisliniilebilir. Kisiler kendileri igin
6nemli olan iligkilerini koruyabilmek adina sorunlara
dair olumsuz anilar1 degil de iliskilerini besleyecek olan
olumlu anilar1 hatirlamaya yonelebilirler. Verilen 6rnek-
lerde de goriindiigii iizere, genel olarak kisilerin olumlu
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duygular artirmaya ya da siirdiirmeye ve olumsuz duy-
gular1 azaltmaya egilimli oldugu one siiriilmekte (Tamir,
Ford ve Gilliam, 2013) ve bu agidan hatirlamanin olduk-
¢a 6nemli bir rolii oldugu vurgulanmaktadir.

Duygu diizenleme siireclerini otobiyografik bellek
kapsaminda inceleyen ¢aligma sayisi oldukga azdir. Bu
dogrultuda, yakin zamanl bir aragtirmada direkt olarak
duygu diizenleme islevini test etmeyi amagladik (Oner
ve Giilgdz, 2017). Bu ¢aligmada, katilimcilara an1 hatir-
lama yontemi ile lizgiin veya 6fkeli hissedecekleri ani-
lar ya da duygu durumlarini degistirmeyecek nétr anilar
hatirlatildi. Ardindan da herhangi bir ani hatirlamalart
istenildi. Uzgiin ve 6fkeli an1 hatirlayan, olumsuz duygu
durum gruplarinda daha sonra hatirlanan an1 &zellikleri-
nin ndtr an1 grubuna gore belirgin olarak farklilagtigini
gozlemlendi. Psikolojik agidan yakin hissedilen, bugiin
olmus gibi hatirlanan (psychologically close), 6fke ve
lizlintii igeren anilar anlatan katilimcilar, sonraki agama-
da daha olumlu, duygusal olarak yogun ve canli anilar
hatirladilar. Hatta 6zellikle 6fke anis1 grubunda, ilk ani
ne kadar canli hatirlandiysa, 6fke duygusunu azaltma-
ya yonelik hatirlanan ikincil aninin da o kadar pozitif ve
canli oldugu goriildii. Olumsuz an1 gruplarinda gériilen
duygu durumu tersine ¢evirmeye yonelik mekanizmanin
aksine; kontrol grubunda daha ¢ok duygu tutarliliginin
korundugu goriilmistiir. Bu baglamda bulgular bellegin
duygu diizenleme iglevini destekler niteliktedir. Kisiler
olumsuz hissettikleri durumlarda otomatik olarak oto-
biyografik bellegi kullanarak daha iyi hissetmeye ¢alis-
maktadirlar. Bu durumun 6zel bir bilisgsel ¢aba gerektir-
meden otomatik gergeklesmesi de olduk¢a anlamlidir.
Ciinkii giindelik hayat akisi i¢inde bireyler duygulari-
n1 kontrol etmek igin belirli bir zaman ayirmasalar da
bellek daha gizil bir mekanizma ile olumsuz duygulari
azaltmaya ve diizenlemeye yonelik bir sekilde kisilere
destek olmakta (Mauss, Bunge ve Gross, 2007; Koole,
2009) ve bireylerin ruhsal iyi hallerini korumalarina yar-
dimc1 olmaktadir (Watson ve Dritschel, 2015).

Var olan bulgulardan yola ¢ikarak, bu ¢aligmada
birincil olarak otobiyografik hatirlamanin duygu diizen-
lemedeki roliine odaklanilmistir. Ayrica, alanyazindaki
duygu diizenleme etkinliginde bireysel farkliliklar oldu-
guna dair bulgular1 gbz oniine alarak, kullanilan strateji-
lerin hatirlama siireglerinin iglevselligini nasil etkileye-
bilecegini anlamanin 6nemli oldugu diigiiniilmistiir.

Duygu Diizenleme Siireclerine Genel Bakis

Duygu diizenleme kavraminin tanimlanmasi ve
incelenmesi ile ilgili olarak farkli yaklagimlar mevcut
olmakla beraber genel kabul géren anlayisa gore duygu
diizenleme, yeni bir duygusal tepki baslatilmasini ya da
devam eden duygusal tepkinin degistirilmesine yonelik

stireglere karsilik gelmektedir. Duygusal tepki, fizyolo-
jik, bilissel ya da davramigsal baglamda degistirilebilir,
otomatik ya da kontrollii olabilir (Koole, 2009), biling-
li ya da bilingdis1 gergeklesebilir (Bargh ve Williams,
2007) ve diizenleme, duygusal siireci etkilemeye farkli
zaman noktalarinda baslayabilir (Gross, 2002).

Gross (2002) duygu diizenleme stratejilerini bes
kategoride toplamistir. Bu stratejiler duygu olusum siire-
cine etki zamanlarina gore birbirlerinden ayrilmaktadir.
Durum se¢me ve durum degistirme, beklenen bir duygu-
yu degistirmek adina o duygunun olusacagi kosullar dii-
zenlemeye yonelik davranislari icerir. Olay kosullarinin
diizenlenemedigi durumlarda, kisi, olaya yonlendirecegi
dikkat diizeyini degistirebilir ya da bilissel yeniden de-
gerlendirme (cognitive reappraisal) ile olay1 yorumlama
bi¢imine miidahale edebilir. Bunun miimkiin olmadig1
kosullarda ise var olan duyguya verilecek fizyolojik,
duygusal ya da davramigsal tepki degistirilebilir (Gross,
2002; Gross ve Thompson, 2007). Bu stratejilerin za-
man baglaminda ayrilmas: anlamlidir, ¢iinki, uyarilan
herhangi bir duygu hicbir miidahale olmadig1 durumda
giderek siddetini artirir. Bu nedenle duygu diizenleme
stratejileri ne kadar erken etkinlestirilirse hem duygusal
stireclerinin kontrolii kolaylasir hem de kisilerin bu kont-
rol siirecinde deneyimleyebilecekleri “yan etkiler” azalir
(Sheppes ve Gross, 2011).

Bu alanda yapilan ¢alismalar da erken etkinlesti-
rilen duygu diizenleme stratejilerinin geg olanlara gore
daha etkili oldugu ve uzun donemdeki etkisinin daha
kalict oldugunu gdstermistir. Ornegin, katilmcilara
olumsuz duygular igeren kisa filmler izlettirilerek bir
grup katilimerya izledikleri filmde olaylar: farkli yorum-
lamalari (biligsel yeniden degerlendirme ydnergesi), bir
grup katilimciya ise hissettiklerini davraniglarina yansit-
mamalar1 (baskilama y6nergesi) sdylenmistir. Sonuglara
bakildiginda, davranigsal tepkilerini bastirmaya calisan
gruptaki katilimcilarin 6znel degerlendirmelerinde bir
diisiis gozlense de kalp atimi, deri iletkenligi gibi heye-
canlanma ile degisen fizyolojik tepkilerinde artis gdzlen-
mistir. Ote yandan, izledikleri filmi farkli yorumlamaya
caligan bireylerin hem fizyolojik tepkileri hem de olum-
suz duygu degerlendirmeleri anlamli olarak azalmistir
(Gross ve Levenson, 1997).

Bilissel yeniden degerlendirme ve bastirmanin et-
kinligini inceleyen bir bagka ¢aligmada ise ¢iftlerden so-
run yasadiklar bir konu hakkinda tartigmalar1 istenmis
ve bu tartigmaya dair ne hissettikleri ve ne hatirladiklari
belirli bir aradan sonra sorulmustur. Tartigma deneyimi-
nin ardindan olumsuz duygulardaki diigiis biligsel de-
gisim grubunda daha fazla olmus ve yine bu gruptaki
ciftlerin tartigmaya dair daha dogru ve sayica fazla de-
tay hatirladiklar1 goriilmiistiir (Richards ve Gross, 2000,
2003). Denson, Moulds ve Grisham (2012) ise olumsuz



Bellegin Duygu Diizenleme Islevi 63

duygudan ziyade yalnizca 6fke duygusuna odaklanarak,
bilissel yeniden degerlendirme ve baskilama ile beraber
dikkat yayilimimin (attentional deployment) duygu dii-
zenlenmesine olan etkinligini incelemistir. Temel kani
ile tutarli olarak daha erken uygulanan dikkat yayilimi
ve bilissel yeniden degerlendirmenin baskilamaya gore
daha kisa siirede duygu degisimi gosterdigi bulunmus-
tur.

Tiim bu istemli etkinlestirilen duygu diizenleme
stratejilerinin yan1 sira istemsiz, daha otomatik gergek-
lesen diizenleme stratejilerinin etkinligi de yakin za-
manlarda tartisilmaya baslanmistir. Homeostazi yani i¢
denge yaklagimi iizerine kurulan bu yaklasgim temelde
aligkanlik haline gelmis uyaran-tepki iliskilerine odak-
lanmig ve tanidik durumlarda etkin olan duygunun o
anki amaglarla tutarl olarak diizenleneceginin iizerinde
durmustur. Ornegin, gorsel bakis agisindaki degisiminin
o6nemli bir biligsel degisim yontemi oldugu fikrinden
yola ¢ikarak arastirmalarda, kisilerin anilarini hatirlarken
olusabilecek olumsuz duygular: azaltmak i¢in aktor ba-
kis agisin1 birakip gézlemci bakis agisini aldiklart goriil-
miistiir (Mauss, Bunge ve Gross, 2007). Otomatik duygu
diizenleme, dikkat diizeyinde de gergeklesebilmektedir.
Ozellikle kaygi diizeyi yiiksek bireylerin, herhangi bir
tehdit olmadigr durumlarda dahi dikkatlerini olumsuz
uyaricilara yonlendirdikleri goriilmistiir. Bu durum, is-
levsel olmasa bile bu bireylerde dnlem alarak giivence
hissi yarattigindan olumsuz duygularini kontrol etmele-
rine yardimci olmaktadir (Werner ve Gross, 2013).

Otomatik duygu diizenleme alanyazinda gore-
ce yeni calisilmaya baslayan bir olgu olmakla beraber,
yapilan caligmalar kigilerin amaglart ve beklentileri
dogrultusunda farkinda olmadan duygusal durumlarini
degistirmeye yonlendiklerini dogrulamistir (Koole ve
Rothermund, 2009; Schwager ve Koole, 2013). Ornegin,
iki grup katilimciya sirastyla tartismalart ya da uzlas-
malar1 beklenen durumlara girecekleri sdylendiginde,
ilk grup daha 6fke igerikli olarak degerlendirilen miizi-
§i dinlemeyi segerken, diger grubun daha sakin igerik-
li miizigi dinlemeyi segtigi bulunmustur. Bu bulgular,
amaca (uzlagsma ya da tartigma) yonelik olarak kisilerin
duygusal-bilissel sistemlerini hazirlama davranisi ola-
rak degerlendirilmektedir (Tamir ve ark., 2013). Baska
bir ¢caligmada da olumsuz anilar1 hatirlamanin otomatik
duygu diizenleme siireglerine etkisi incelenmis ve 6zel-
likle yogun duygusal igerikli ve etkisi halen siirmekte
olan, heniiz iizeri kapanmamis anilarin hatirlanmasindan
sonra bireylerin olumlu uyaranlara daha duyarli oldugu
gozlenmistir (Koole ve Fockenberg, 2011).

Amac¢ ve Kapsam
Otobiyografik bellek ve duygu siiregleri iligkisi-
nin alanyazinda sik¢a incelendigi goriilmektedir (Hol-

land ve Kensinger, 2010). Bu karsilikli iligki, islevsel
bellek yaklagimlarinca kuramsal olarak ele alinmis olsa
da ozellikle son yillarda duygu diizenleme islevi {ize-
rine yapilan deneysel c¢aligmalarin sayist artmaktadir
(6rn., Foland-Ross, Cooney, Joormann, Henry ve Got-
lib, 2012; Oner ve Giilgdz, 2017; Wisco ve Nolen-Ho-
eksema, 2010). Ote yandan, duygu diizenleme alaninda
yapilan caligmalarda hatirlama daha ¢ok kisilerde bir
duygu durum olusturma amaciyla kullanilmig ve hatir-
lama siirecinin niteliksel boyutu lizerinde durulmamustir.
Bu ¢alismada, iki alani biitlinsel bir ¢er¢evede ele alarak
bellegin duygu diizenleme islevinin incelenmesi amag-
lanmis, ayn1 zamanda da duygu diizenlemede kullanilan
yontemlerden olan biligsel yeniden degerlendirme strate-
jisinin, hatirlamanin islevsel isleyisi tizerindeki etkisine
bakilmistir.

Bu ¢alismada katilimcilardan oncelikle olumsuz
(6tke ya da iizlintli uyandiran) ya da olumlu (mutluluk
uyandiran) anilar hatirlamalar istenecek, ardindan her-
hangi bir an1 (yonergesiz an1) hatirlatilarak ve bu antya
dair an1 6zellikleri incelenecektir. Yonergesiz ant hatirla-
madan 6nce ve sonraki duygu durum degisimi inceledi-
ginde ise hem aninin duygusal etkisinin hem de biligsel
yeniden degerlendirme becerisinin duygu degisiminde
etkili olmasi beklenmektedir. Bilissel yeniden deger-
lendirme stratejilerini etkin bir bigimde kullanan birey-
lerin yonergesiz ani soruldugunda otomatik/gizil duygu
diizenleme siireclerinden faydalanmalari, bu dogrultuda
daha olumlu, yogun ve etkili anilar hatirlayarak hatirla-
ma sonrasinda daha olumlu hissetmeleri beklenmektedir.

Yontem

Orneklem

Kog Universitesi deney katilim havuzu araciligi ile
duyurulan arastirmaya 100’i kadin (%69.4), 44’1 erkek
(%30.6) olmak iizere 144 dgrenci katilmistir. Ornekle-
min yas ortalamas: 22.48, standart sapmas: 1.67 ola-
rak hesaplanmistir. Katilimcilar, rastlantisal segilim ile
tiziintii, 6fke ve mutluluk uyaran anilar hatirlamak tizere
ti¢ ayr1 gruba atanmigtir.

Veri Toplama Araglar:

Am Ozellikleri Olcegi (Autobiographical Me-
mory Questionnaire). Rubin, Schrauf ve Greenberg
(2003) tarafindan gelistirilen 6lgek otobiyografik anila-
rin fenomenolojik 6zelliklerini birkag farkli boyutta de-
gerlendirmektedir. Otobiyografik bellek ¢aligmalarinda
sik¢a kullanilan bu 6lgeklebelirlenen boyutlar, faktor pu-
anlar1 olusturulmadan birer madde ile degerlendirilmek-
tedir. Tiirkge uyarlamas1 Giilgdéz ve Rubin (2001) tara-
findan yapilan 6lg¢egin, Tiirk 6rneklemlerinde de gegerli
oldugu gorilmiistiir.
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Duygusal yogunluk, yeniden yasama hissi, gorsel
ve igitsel imgelem, olumluluk-olumsuzluk (valence)
bu c¢alismada odaklanilan ana boyutlardir. Olumluluk
— olumsuzluk digindaki her boyut 1 — 7 arasinda deger-
lendirilmigtir. Olumluluk — olumsuzluk maddesi ise -3
(cok olumsuz) ve +3 (¢ok olumlu) arasinda derecelen-
dirilmistir.

Ani ozellikleri disinda olayin gergeklestigi gergek
zamandan bagimsiz olarak olayin ne kadar 6nce gercek-
lesmis olduguna dair 6znel degerlendirmeye karsilik ge-
len 6znel zaman algis1 (subjective temporal distance) da
sorulmustur. Oznel zaman algis1, bir psikolojik yakinlik
— uzaklik (psychological distance) degiskeni olup (Li-
berman, Sagristano ve Trope, 2002) ani1 temsilinin benlik
ile ne denli iliskili oldugunun da bir gostergesi olarak
goriilmekte ve ayni zamanda aninin duygusal etkisinde
rol oynayacagi One siiriilmektedir (Van Boven, Kane,
McGraw ve Dale, 2010). Bu baglamda, katilimeilar yo-
nergesiz anty1 “100” (Olay daha diin olmus gibi hissedi-
yorum) ve “0” (Olayn iizerinden ¢ok zaman ge¢mis gibi
hissediyorum) arasinda degerlendirmistir.

Duygu Uyarmm Kontrolii. Hatirlamanin kisilerin
duygu durumunu degistirmede ne denli etkin oldugunu
degerlendirebilmek igin, ilk hatirlama agamasindan son-
ra “Su an nasil hissediyorsunuz?” sorusu katilimcilara
sorulmustur. Yonergesiz aninin duygu degisimine etki-
sini incelenmek amactyla, yonergesiz hatirlamadan son-
ra da ayni soru sorulmustur. Katilimeilar her bir duygu
durum sorusunu “1” (¢ok olumsuz) ve “7” (¢ok olumlu)
ekseninde degerlendirmislerdir.

Duygu Diizenleme Olcegi (Emotion Regulation
Questionnaire). Gross ve Thompson (2003) tarafin-
dan gelistirilen bu 6lgegin duygu diizenleme alaninda
en yaygin kullanilan ara¢ oldugu bilinmektedir. Temel
olarak bireylerin duygusal siireglerini ydnetirken ge-
nellikle hangi stratejileri kullanmaya yatkin oldugunu
degerlendiren 10 soruluk bu 6lgekte biligsel yeniden de-
gerlendirme (6 madde) ve baskilama (4 madde) strateji-
lerine odaklanilmigtir. Tiirk¢e uyarlamast ile gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmas: Yurtsever (2004) tarafindan yapilan
Olgegin bu ¢alismadaki giivenirlik degerleri de 6lgegin
0zgiin formuyla tutarli bulunmustur (biligsel yeniden de-
gerlendirme alt 6lgegi, Cronbach alfa = .84; baskilama
alt 6lgegi, Cronbach alfa = .70)'.

islem

Katilimcilar aragtirma laboratuvarma iiger kisilik
gruplarda alinmis ancak arastirmayi bilgisayar basinda
bireysel olarak tamamlamistir. Rastlantisal olarak farkli
an1 gruplarina atanan katilimcilardan {iziintii anis1 gru-

bundakilerden iki iiziintii anisi, 6fke anis1 grubundaki-
lerden iki 6fke anisi, mutluluk anis1 grubundakilerden
de iki mutluluk anis1 anlatmalar istenmistir. Ardindan,
katilimeilar iki ani1 i¢in de aninin ne denli olumlu ya da
olumsuz oldugu, ne denli yeniden yasama hissi, gorsel
imgelem ve duygusal yogunluk ile hatirlandif1 gibi ani-
nin niteliksel dzelliklerini degerlendiren sorular1 yanit-
lamislardirr. Duygu uyarmmimin etkili olup olmadigini
degerlendirmek i¢in bu ilk hatirlama agamasindan sonra
katilimcilardan ayrica o an nasil hissettiklerini olumsuz-
luk — olumluluk ekseninde belirtmeleri ve ardindan hatir-
ladiklar1 herhangi bir anty1 (y6nergesiz ani) anlatmalar1
istenmistir. Katilimcilar Otobiyografik Bellek Ozellikle-
ri Olgegi {izerinde ydnergesiz anmin niteliksel dzellikle-
rini degerlendirerek bu aniya iliskin 6znel zaman algisini
belirtmislerdir. Katilimcilar yonergesiz anidan sonra da
duygu durumlarini belirtmislerdir. Katilimcilar Duygu
Diizenleme Olgegini tamamladiktan sonra arastirma
sonlandirilmistir. Calisma sonunda katilimcilara yazili
bir geri bildirim verilmis; katilimlar: karsiliginda deney
kredisi almiglardir.

Bulgular

Duygu Yiiklii Am Ozellikleri

Ilk asamada hatirlanan anilarn olumsuzluk —
olumluluk digindaki 6zelliklerinin olas1 etkisini kontrol
etme amaciyla oncelikle iiziintii, 6tke ve mutluluk ige-
rikli an1 dzellikleri incelenmistir. Temel etkilere bakil-
diginda yalnizca olumsuzluk — olumluluk baglaminda
anlamli bir etki bulunmustur, F(2, 144) = 85.21, MSE =
124.45, p <.001, yp? = .55. Uziintii (Ort. =-.89, S =1.39)
ve ofke (Ort. =-.77, S = 1.22) gruplari birbirinden fark-
Iilagsmazken, her iki grup anilari, mutluluk anisia (Ort.
=1.97, § = 0.94) gore daha olumsuz degerlendirilmistir
(bkz. Tablol1).

Yonergesiz an1 Ozellikleri benzer sekilde ince-
lendiginde ise gruplar arasinda anlaml bir farklilik ne
olumsuzluk — olumluluk baglaminda ne de diger ani
ozellikleri baglaminda farklilasmamigtir. Bu oriintii, ilk
hatirlama asamasindan sonraki duygu ifadeleri kontrol
edildiginde de degismemektedir. Tablo 2 am1 gruplarina
iliskin yonergesiz an1 6zelliklerinin ortalama degerleri
ve standart sapmalarini gostermektedir.

Yonergesiz Hatirlama Once ve Sonrasi Duygu
Durum Degerlendirmeleri

Hatirlanan otobiyografik anilarin hedeflenen sekil-
de olumsuz — olumlu duygular: uyandirip uyandirmadi-
g1 test etmek amaciyla katilimcilarin ilk hatirlamadan

1 Bilissel yeniden degerlendirme kavramsal siiregler iizerinden bir diizenleme islevi saglarken, baskilama etkisi agirlikli olarak fizyolojik degisken-
lerde ortaya konmaktadir. Bu nedenle temel olarak biligsel yeniden degerlendirmeye odaklanilmis ancak baskilama alt 6lgegi de 6lgek biitiinligiinit

korumak adina verilmistir.
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Tablo 1. Duygu Uyandiran ilk Hatirlama Am Ozellikleri ve Duygu Degerlendirmeleri

Uziintii Anis1 Grubu Ofke Anisi Grubu Mutluluk Anist Grubu
Ort. () Ort. (S)
Olumsuzluk - Olumluluk -0.89 (1.40) 20.77 (1.22) 1.97 (0.94)
Yeniden yasama hissi 4.85(1.56) 4.72 (1.28) 5.21(1.36)
Duygusal yogunluk 4.43 (1.49) 4.27 (1.54) 4.67 (1.42)
Gorsel imgelem 5.69 (1.10) 5.72 (1.08) 6.12 (1.15)
Duygu Durum (1)* 3.08 (1.18) 3.02 (1.04) 5.57(1.33)
Duygu Durum (2)° 4.59 (1.70) 443 (1.71) 4.43 (1.66)

Not. “Yonergesiz hatirlamadan dnceki duygu degerlendirmesi, "Y 6nergesiz hatirlama sonrasi duygu degerlendirmesi

sonra nasil hissettikleri tek yonlii varyans analizi ile in-
celenmistir. An1 grubunun kisilerin nasil hissettigi {ize-
rinde anlamli bir etkisi oldugu gozlenmistir, F(2, 144) =
66.67, MSE = 88.00, p <.001, np?> = .283. Gruplar aras1
farklar incelendiginde, tizlintii (Ort. = 2.98, S = 1.06) ve
ofke (Ort. =3.07, S = 1.02) gruplarinin birbirinden fark-
lilagsmadigi; mutluluk (Ort. = 5.50, S = 1.34) grubunun
ise diger iki gruptan daha olumlu hissettigi goriilmiistiir.

Yonergesiz an1 asamasinin ardindan katilimeilarin
nasil hissettigi incelendiginde ise gruplar arasi anlaml
bir fark gézlenmemistir, F(2, 144) = 0.06, MSE = 0.15,
p = .94, yp* = .01. Yonergesiz aniy1 hatirlamadan 6nce
olumsuz hissettigini belirten tiziintii (Ort. = 4.63, S =
1.61) ve otke (Ort. = 4.54, § = 1.64) gruplarinin, yoner-
gesiz hatirlama sonrasinda duygu durumlarini mutluluk
(Ort. =4.52, S =1.70) grubundan farksiz hale getirdigini
ve dolayisiyla da bir duygu diizenleme mekanizmasinin
isledigini gostermektedir.

Yonergesiz Hatirlama ile Duygu Durum Degisiminin
Am Gruplarma Gére incelenmesi

Uziintii, 6fke ve mutluluk anis1 gruplarindaki duy-
gu durumun yonergesiz hatirlamadan 6nce ve sonrasin-
daki degisiminin anlamli olup olmadigi incelenmistir.
Uygulanan iki yonlii karigik desen varyans analizinde
yonergesiz hatirlama oncesindeki ve sonrasindaki duy-
gu durum iligkili degisken olarak, an1 grubu ise bagim-
siz degisken olarak kullanilmigtir. Temel etkilere bakil-
diginda, duygu durumdaki degisimin hatirlama 6ncesi
ve sonrasina bagli anlaml olarak farklilastigt, F(1, 141)
= 11.57, MSE = 20.17, p < .01, np* = .08 ve a1 gru-
bu etkisinin de anlamli oldugu bulunmustur, F(2, 141)
= 15.50, MSE = 40.15, p < .01, 5p? = .18. Hatirlama
oncesinde (Ort. = 3.87, S = 1.67) daha olumsuz olarak

ifade edilen duygu durumun, hatirlama sonrasinda (Ort.
=4.50, S = 1.68) daha olumlu yonde degisimi oldugu
goriilmektedir. Gruplarin duygu durum ifadelerine ba-
kildigindada mutluluk (Orz. = 5.00, S = 1.64) grubunun
uzintii (Ort. = 3.83, § = 1.15) ve 6tke (Ort. =3.57, S
= 1.16) gruplarina gore daha olumlu duygulanim ifade
ettigi gdzlenmistir.

Bir sonraki asamada, degisimin farkli an1 grupla-
rinda nasil sekillendigi incelendiginde, duygu durumun
an1 grubu ile etkilesim etkisinin de anlamli oldugu goz-
lenmistir, F(2, 141) = 34.63, MSE = 60.35, p < .01, np?
= .33. Etkilesim etkisini daha iyi anlamak i¢in yapilan
analizlerde, her bir gruptaki yonergesiz hatirlama 6ncesi
ve sonrasi degisimin anlamli oldugu goriilmustiir. An-
cak, degisimin yonil olumlu ve olumsuz an1 gruplarinda
farkli yondedir. Uziintii (Ort. = 1.50, S = 1.97) ve 6fke
(Ort. =1.41, § = 1.62) anis1 gruplarinda duygu durumda
olumluya dogru yiikselis egilimi gozlenirken, mutluluk
grubunda (Ort. =-1.14, S=1.99) bir diisiis gézlenmistir.
Ortalama ve standart sapmalar gruplar bazinda detayli
olarak Tablo 1’de gosterilmektedir.

Duygu diizenleme mekanizmasinin olumlu duygu-
lar1 artirmaya yonelik isledigi gruplar arasi degisimler-
den goriilmektedir. Bu durumun biligsel yeniden deger-
lendirme ve yonergesiz an1 6zellikleri géz oniine aldigin-
da nasil degisecegi ise ¢ift yonlii karma desen kovaryans
analizi ile incelenmistir. Biligsel yeniden degerlendirme
kontrol edilerek yapilan analizlerde, her ne kadar biligsel
yeniden degerlendirmenin kovaryans etkisi anlaml1 ¢ik-
masa da, bu degiskenin analize dahil edilmesi hatirlama
oncesi ve sonrast duygu durumda olan degisimin etkisi-
ni ortadan kaldirmaktadir. Bunun disinda ise bulgularin
ortintlisii degismemektedir. Su haliyle, biligsel yeniden
degerlendirmenin etkisi yalin olarak anlamli olmasa da



66  Tiirk Psikoloji Dergisi

Uziintl Anisi Grubu
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Sekil 3. Mutluluk Anis1 Grubu - Duygusal Etki Gruplarina Gére Duygu Durum Degigimi

hatirlama siireglerini etkileyerek dolayli bir etkisi oldu-
guna isaret etmektedir. Bu etkiyi daha iyi anlayabilmek
adma bir sonraki asamada yonergesiz an1 6zellikleri in-
celenmistir.

Yonergesiz ani incelenirken, onceki ¢aligmalarda
kullanildig: tizere aninin duygusal etkisine de odaklanil-
mistir. Yonergesiz aninin 6znel zaman algisi ve olumsuz-
luk-olumluluk ekseninde hesaplanan (Oner ve Giilgoz,
2017) etki degiskeninde® negatif yiiksek degerler ¢ok
olumsuz ve diin olmus gibi hatirlanan yakin anilari tem-
sil ederken, pozitif ve yiiksek degerler ise ¢ok olumlu ve
diin olmus gibi hatirlanan yakin anilar1 temsil etmektedir.

iki yonlii karmasik desen varyans analizinde duy-
gusal etki kovaryans olarak kullanilmistir. Temel etkilere
bakildiginda hatirlama 6ncesi ve sonrasi degisim anlaml
degil iken [F(2, 140) = 0.38, MSE = 0.69, p =.53, np*
= .01], am1 gruplarmnin etkisi anlamli bulunmustur, F(2,
140) = 29.66, MSE = 52.98, p < .01, yp* = .30. Daha
da 6nemlisi duygusal etkinin hatirlama kovaryans etkisi
[F(1, 140) = 64.55, MSE = 115.31, p < .01, yp* = .32]
ve hatirlama 6ncesi ve sonrast duygu durum degisimi
ile olan etkilesim etkisinin anlamli oldugu goriilmistiir,
F(1, 140) =41.49, MSE = 56.19, p < .01, np* = .23.

Kovaryans etkisini anlayabilmek i¢in duygusal
etkinin rolii daha detayli incelenmistir. Ortalamanin bir
standart sapma alt ve list degerleri kesme sinirlar ka-
bul edilerek diisiik, orta ve yiiksek duygusal etki gruplart

olusturulmustur. Bu gruplar1 bagimsiz degisken olarak
kullanarak ii¢ yonlii karma desen varyans analizi uygu-
lanmistir. Duygu degisimi, [F(1, 135) = 14.15, MSE =
21.35,p<.01,yp*=.10, am gruplari, [F(2, 135)=18.99,
MSE =36.54, p < .01, np* = .22] ve duygusal etki diizey-
lerinin, [F(2, 135) = 20.68, MSE =39.80, p < .01, yp* =
.24], temel etkilerinin anlamli oldugu goriilmiistiir. Ayn1
zamanda, duygu degisimi ve an1 gruplarinin etkilesimi,
[F(2, 135)=21.72, MSE = 32.76, p < .01, np* = .24], ile
duygu degisimi duygusal etki diizeyinin etkilesimi de,
[F(2, 135) = 10.99, MSE = 16.59, p < .01, np* = .14],
anlamli bulunmustur.

Bu etkilesim etkilerini ¢6ziimleyebilmek i¢in her
bir duygusal etki grubu ve her bir an1 grubu igin tek
yonli varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Diisiik
duygusal etki grubunda, yonergesiz hatirlama 6ncesin-
den sonrasina duygu degisimi anlamli degilken, orta ve
yiiksek duygusal etki gruplarinda yonergesiz hatirlama
sonrasinda duygu durumda belirgin bir olumlulagsma
gbzlenmistir. Her bir an1 grubu i¢in benzer analizler
yapildiginda ise olumlu ve olumsuz ani gruplarinda zit
Oriintiilerin ortaya c¢iktigi goriilmiigtiir. Olumsuz ani
gruplarinda yonergesiz hatirlamanin duygu durumu
olumlulastirdig1 gozlenirken (bkz. Sekil 1 ve Sekil 2),
olumlu ani grubu katilimeilarinin yonergesiz hatirlama
sonrasinda 6ncesine gore daha olumsuz bir duygu durum
ifade ettikleri gzlenmistir (bkz. Sekil 3).

2 Duygusal etki degiskeni, Oner ve Giilgdz (2017) makalesinde agiklandig1 iizere hesaplanmustir. Bu hesaplama igin 6ncelikle 6znel zaman algisi deger-
lendirmeleri 100’den gikarilarak revize edilmistir. Bunun nedeni, 6zgiin yanitlarda 6znel zaman algisindaki diisiik degerler algilanan yakinligi temsil
ederken, yiiksek degerler aninin ne kadar dnce olduguna dair uzaklig: temsil etmektedir. An1 yakin zamanda gerceklesmis gibi algilandik¢a duygusal
etkisi artacagindan, duygusal etki hesaplamasinda bdyle bir yol kullanilmistir. Elde edilen yeni 6znel zaman puanlart ile, anmnin -3’ten +3’e uzanan
olumsuzluk— olumluluk eksenindeki degerlendirmeleri garpildiginda duygusal etki puanina ulasilmaktadir. Caliymadaki bir anidan 6rneklersek, bu-
giin olmus gibi hatirlanan, 6znel zaman algisina 0 verilen ve -3 ile ¢ok olumsuz degerlendirilen bir aninin duygusal etkisi -300 olarak kodlanmugtir.
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Tablo 2. Yonergesiz Am Ozellikleri

Uziintii Anis1 Grubu Ofke Anis1 Grubu Mutluluk Anis1t Grubu
Ort. (S) Ort. (S) Ort. (S)
Oznel zaman algisi 62.12 (32.13) 63.22 (26.57) 54.48 (32.95)
Olumsuzluk - Olumluluk 0.89 (1.82) 0.66 (1.47) -0.21 (2.41)
Onem 5.25(2.01) 5.04 (1.87) 4.66 (2.11)
Yeniden yasama hissi 4.43 (1.96) 4.59 (1.75) 4.45 (1.87)
Duygusal yogunluk 3.96 (2.17) 420 (1.81) 4.00 (1.82)
Gorsel imgelem 5.51 (1.60) 5.78 (1.26) 5.96 (1.23)
Gorsel perspektif 2.86(2.37) 3.33(2.12) 3.15(2.19)

Duygu Diizenlemeye Araci Olan Am Degiskenlerinin
Test Edilmesi

Duygusal etki diizeyinin yonergesiz hatirlama on-
cesinde ve sonrasinda 6lgiilen duygu degisiminde etkili
oldugu bulunmustur. Ozellikle belirgin olumlu anilar
hatirlayan olumsuz an1 grubu katilimcilarinin duygu ifa-
delerinde olumluluk gbzlenmistir. Bu duygu durum de-
gisimine aracilik eden yonergesiz hatirlama 6zelliklerini
inceleyebilmek amaciyla hiyerarsik regresyon analizi
uygulanmistir. Temel olarak, hatirlama dncesi duygula-
nim ve ana araci olan duygusal etkiyi kontrol ederek her
bir grup i¢in belirleyici olan an1 dzelliklerinin gosteril-
mesi amaglanmastir.

Yonergesiz ani sonrasi duygulanimin bagimsiz de-
gisken oldugu analizlerde, ilk basamak bagimsiz degisken
olarak hatirlama &ncesi duygulanim kullammustir. fkinci
basamakta ise yonergesiz ammin duygusal etkisi kulla-
nilmistir. Uglincii ve son basamakta ise yeniden yasama
hissi, duygusal yogunluk, imgelem ve 6nem degiskenleri
kademeli (stepwise) regresyona dahil ederek analiz uygu-
lanmistir. Beklendigi iizere, duygusal etkinin olumsuz ant
gruplarinda yo6nergesiz hatirlama i¢in anlamli bir belirle-
yici oldugu, ancak an1 6zellikleri devreye girdiginde bu et-
kinin yok oldugu goriilmektedir. Ayrica iiziintii grubu igin
olumsuzluk — olumluluk ile yogunluk temel yordayicilar
iken 6fke grubu icin olumsuzluk — olumluluk ile atfedilen
6nem yonergesiz hatirlamanin yarattig1 olumlu duygu du-
rumu agiklamaktadir. Tablo 2 regresyon modeline iligkin
bulgulari detayli olarak gostermektedir.

Tartisma

Otobiyografik hatirlamanin iglevsel kullaniminin
duygu diizenleme siireglerinde dnemli bir rol oynadigt

diistiniilmekte ve 6zellikle olumsuz duygu durumu azalt-
makta etkili olduguna dair bulgular alanyazinda giderek
yayginlagmaktadir. Bu dogrultuda, yapilan caligmada
iiziintli ve 6fke gibi olumsuz duygularin uyarilmasini
takip eden hatirlama siireglerinin duygu durumu degis-
tirmedeki etkisi incelenmistir. Katilimcilardan 6ncelikle
iiziintli, 6tke ya da mutluluk uyandiracak anilar hatirla-
malar istenmis ve ardindan o an hatirladiklar1 herhangi
bir aniy1 anlatmalari istenmistir. Herhangi bir yonerge
verilmeden hatirlanan aninin olumsuz ami1 gruplarinda
bilingdis1 bir duygu diizenleme islevine sahip oldugu ve
anilarla uyandirilan olumsuz duygu durumu olumlulas-
tirmaya hizmet edecegi 6ngoriilmiistiir. Bu olumlulagma
yonelimine farkli mekanizmalarin araci olabilecegi dii-
siiniilerek olumsuz duygular iizlintii ve 6fke olarak ayri-
larak bu gruplardaki etkili olacak hatirlama dinamikleri
incelenmistir. Bagka bir deyisle, lizintii ve 6fke duygu-
lartyla ilintili anilar1 olugturan 6zellikler farkli olacagin-
dan (Uzer ve Giilgdz, 2014) bu anilarin seyreltilmesi de
birbirinden farkli hatirlama siirecleri gerektirebilir. Bu
nedenle duygu durumun hatirlamaya bagh degisimi ile
beraber duygu diizenlemeye araci olan yonergesiz aninin
ozellikleri de incelenmistir.

Bulgular incelendiginde oncelikle beklendigi iize-
re, ilk asamada hatirlanan iiziintii ve 6fke uyandiran ani-
lar mutlululuk anilarina gore daha olumsuz degerlendi-
rilmistir. Bu durum ani igerikleri ile tutarli olsa da, an1
ozellikleri incelendiginde duygusal yogunluk, yeniden
yasama hissi ve imgelem gibi hatirlama &zelliklerinde
bir farklilik goriilmemistir. Oysaki giidiisel olarak 6tke
daha hizl1 uyarilan ve keskin tepkiler dogurma egilimin-
de olan bir duygudur. Bu nedenle 6zellikle an1 canliligi
baglaminda {iziintli grubundan farklilagmasi beklense de
bulgular aksi yondedir. YOnergesiz hatirlama deneyimi-



68  Tiirk Psikoloji Dergisi

Tablo 3. Uziintii Anis1 Regresyon Modeli

Diizeltilmis R’ F Beta P
Model 1 Duygu degisimi (1)® -.02 23 .07 .64
Model 2 Duygu degisimi (1)* -.04 78
.28 9.34™
Duygusal etki .54 .00
Model 3 Duygu degisimi (1)* .02 .82
Duygusal etki .50 15.90" -.02 .90
Olumsuzluk — olumluluk 72 .00
Model 4 Duygu degisimi (1)* .08 42
Duygusal etki -.07 .63
.57 15.34™
Olumsuzluk — olumluluk 72 .00
Duygusal yogunluk 27 .01

Not 1. *Yonergesiz hatirlamadan onceki duygu degerlendirmesi
Not 2. "p<.01

nin de bu baglamda an1 gruplari arasinda farklilagsmama-
st dogaldur.

Duygu durum ifadelerine bakildiginda, iiziintii ve
ofke anis1 gruplarindaki katilimeilar mutluluk anist ha-
tirlayan katilimcilara gore daha olumsuz hissettiklerini
ifade etmislerdir. Bu da ilk asamadaki an1 hatirlamanin
beklendigi lizere ani igerigindeki temel duygu ile tutarlt
duygu uyardigimi gostermektedir. Ote yandan, yonerge-
siz hatirlamadan sonra gruplarin duygu durum ifadeleri
arasinda bir fark gézlenmemistir. Bu Oriintli, olumsuz
duygu gruplarindaki katilimeilarmn olast bir telafi meka-
nizmast kullanarak olumlu duygu grubu ile esdeger bir
duygu duruma eristiklerine isaret etmektedir.

Yonergesiz hatirlama Oncesi ve sonrast duygu
durum ifadelerindeki degisim detayli incelendiginde,
olumsuz duygu gruplarinda yonergesiz ani hatirlama
ile beraber hissedilen duygu daha olumlu hale gelmis-
tir. Olumlu an1 hatirlayan grupta ise belirgin bir farklilik
olmadigi ancak duygu durumdaki degisim egiliminin
olumlulugun artmasindan ziyade azalmasi yoniinde ol-
dugu gozlenmistir. Degisimdeki bu oriintiide iki temel
durum s6z konusudur. Bunlardan birincisi, duygu du-
rumdaki olumlulagsma egiliminin beklendigi iizere yal-
nizca olumsuz ani hatirlayan gruplarda goriilmesidir.
Faydaci bir yaklagimdan (Mauss ve ark., 2007; Tamir ve
ark., 2013) bakilacak olursa, duygu diizenlemenin ana
amact duygu degisimini dengelemek degil, duygulani-
mu1 hedefe yonelik degistirebilmektir. Dolayisiyla kisi-
ler yalnizca olumsuz duygular hissettiklerinde olumlu

duygular hissetmeye daha ¢ok egilimli olacaklar, bu sa-
yede de anilarin tetikledigi olumsuz duygu ve diisiince-
leri telafi edebileceklerdir. Bununla iligkili ikinci temel
nokta ise mutluluk uyandiran anilar hatirladiktan sonra
duygulanimda ¢ok belirgin olmasa da bir diisiis gozlen-
mesidir. Ik asamada en yogun duygu yiikii olan olumlu
antlarint hatirlayan mutluluk anisi grubu katilimeilari,
her ne kadar olumlu hislerini korumaya yonelseler de
ikinci agamada hatirladiklari aninin duygusal yogunlugu
daha diisiik oldugundan yonergesiz hatirlama sonrasinda
olumlu duygularinda bir diisiis gézlenmis olabilir. Diger
bir olasilik ise olumlu duygularin uyarilmasindan sonra
bu olumlu duygulanima kisilerin aligmis olmasi ve bu
nedenle de yonergesiz ant olumlu olsa dahi 6znel duygu
ifadesine bu olumlulugun yansimamis olmasi olabilir. Bu
olast agiklamalarin ileriki ¢aligmalarda kontrollii olarak
incelenmesi yararli olacaktir. Burada vurgulanmasinin
6nemli oldugu diisiiniilen nokta su ki, duygu diizenleme
ile yalnizca olumsuz hisseden katilimcilarda hatirlama
sonucunda duygu ifadelerinde olumlulagsma ydnelimi
gozlenirken bu 6riintii duygu diizenleme gereksinimi ol-
mayan mutluluk grubunda gézlenmemektedir.
Yonergesiz aninin 6zellikleri incelendiginde ise
beklendigi lizere anlamli farkliliklar gézlenmemistir.
Ancak daha onceki caligmalarda da gosterildigi iizere
tek bir an1 6zelliginin degil de duygusal etkinlik gibi ani-
nin belirginligini etkileyebilecek faktorlerin etkilesimli
bir rol oynamasi muhtemeldir (Oner ve Giilgoz, 2017).
Her ne kadar ani gruplari arasinda, y6nergesiz aninin
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Tablo 4. Ofke Anis1 Regresyon Modeli

Diizeltilmis R’ F Beta P
Model 1 Duygu degigimi (1) 7.48™ .38 .01
Model 2 Duygu degisgimi (1) 7.68™ .30 .03
Duygusal etki .35 .01
Model 3 Duygu degisimi (1)* 31 .01
Duygusal etki 14.95™ -13 40
Olumsuzluk — olumluluk .69 .00
Model 4 Duygu degisimi (1)* .39 .00
Duygusal etki -12 40
13.54™
Olumsuzluk — olumluluk .60 .00
Onem .26 .03

Not 1. *Ydnergesiz hatirlamadan 6nceki duygu degerlendirmesi
Not 2. "p<.01

olumlu — olumsuzlugu, canlilig: ya da 6znel yakinligt
farkli olmasa da duygusal etki degiskeninin, yani aninin
olumlu oldugu kadar ¢ok yakin zamanda olmus gibi his-
sedilmesinin anlamli bir farkliligt oldugu goriilmistiir.
Uziintii ve 6fke anmis1 hatirlayan katilimeilar, mutluluk
anist hatirlayan katilimcilara nazaran yonergesiz hatir-
lamada yakin zamanda olmus gibi hissedilen olumlu
anilar hatirlamiglardir. Bu demek oluyor ki, her ne kadar
yonergesiz aninin tekil 6zellikleri ilk agamada hatirlanan
antya gore anlamli olarak farklilasmasa da, aninin duy-
gusal etkisi biitlinsel olarak ele alindiginda ¢ok belirgin
bir farklilik ortaya ¢ikmaktadir. Bu biitiinsel bakis etki-
lesimsel 6geleri de dahil ettiginden oldukca 6nemlidir.
Hatirlanan olaym 6znel yakinlik — uzaklik degerlendir-
mesi bellek sisteminde ne denli belirgin ve kolay erisi-
lebilir olduguna dair bir gosterge olarak aninin duygusal
etkisini belirlemektedir (Ayduk ve Kross, 2010) Benzer
sekilde, 6nemli ve benlik ile alakali anilarin daha yakin
zamanda gerceklesmis gibi algilandigini (Van Boven ve
ark., 2010) ve bu psikolojik yakinlik vesilesiyle de can-
Iiligimt ve etkinligini korudugu diistiniilmektedir (Davis,
Gross ve Ochsner, 2011).

Sutin ve Robins (2008) gorsel bakis acisini (visual
perspective), 6znel uzaklik algist ile iligkilendirerek, ha-
tirlama esnasinda anty1 deneyimliyormus (first person,
field perspective) gibi ya da disaridan izliyormus gibi
(third person, observer perspective) hatirliyor olmanin
anmin duygusal etkisini degistirecegini One slirmiistiir.
Aktor bakis agisindan degil de gozlemci bakis agisindan

hatirlamak anmimn hem duygu yogunlugunu hem de ye-
niden yasama hissi, imgelem, 6nem gibi fenomenolojik
Ozelliklerini de diistirmektedir (Berntsen ve Rubin, 2006;
Mclsaac ve Eich, 2002).

Burada vurgulanmak istenen, anmin bellek siste-
mindeki temsilinin gorsel bakis agist ya da psikolojik
uzaklik — yakinlik ile degisebilmesi ve bu degisimin,
hatirlama deneyiminin etkisini farklilagtirabilmesidir.
Bu nedenle, yonergesiz hatirlama Oncesi ve sonrasi
duygu durumundaki degisim duygusal etki degiskeni
de degerlendirmeye alinarak incelendi. Ongoriildiigii
tizere, daha olumlu ve yakin zamanda olmus gibi anilar
hatirlayan katilimcilar yonergesiz hatirlama sonrasinda,
Oncesine nazaran daha olumlu duygular ifade etmisler-
dir. Bu oriintii ise 6zellikle olumsuz an1 gruplarinda éne
cikmaktadir. Bu oriintii duygu durum degisimine aract
olan mekanizma hakkinda bize 6nemli bilgi vermektedir.
Oznel zaman algisi, aminin ne denli canli, belirgin ve ko-
lay erisilebilir olduguyla iliskilidir (Lieberman ve ark.,
2002). Dolayisiyla yalnizca olumlu ani hatirlayan degil
de psikolojik yakinlig1 yiiksek olan olumlu anilart geri
cagirabilen katilimcilarda duygu diizenleme miimkiin
olmus ve olumsuz duygulanim seyreltilebilmistir.

Uziintii ve 6fke duygularm olusturan dinamiklerin
farkli oldugundan yola ¢ikarak bu duygularin diizenlenme-
sinde farkli mekanizmalarin etkili olabilecegi diistiniilmiis-
tiir. Ornegin, {iziintii, yogunlugu diisiik ve siirece yayilms
bir duygu iken; 6fke, hizli tepki doguran, keskin ve yogun
bir duygudur (Kaplan, Van Damme ve Levine, 2012). Bu
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Tablo 5. Mutluluk Anis1 Regresyon Modeli

Diizeltilmis R? F Beta P
Model 1 Duygu degisimi (1) .02 0.99 15 32
Model 2 Duygu degisimi (1)* .09 45
43 17.99™
Duygusal etki .66 .00
Model 3 Duygu degisimi (1) .03 .80
Duygusal etki .52 16.92" 26 .14
Olumsuzluk — olumluluk 51 .01

Not 1. *Yonergesiz hatirlamadan onceki duygu degerlendirmesi
Not 2. "p <.01

nedenle de, daha dnceki ¢aligmalarda gosterildigi gibi, im-
gelem ve yeniden yasama hissi gibi degiskenlerin 6fkenin
diizenlenmesinde daha etkili olacag1 diisiiniilmiistiir (Oner
ve Giilgdz, 2017). Uziintii ve 6fkenin diizenlenmesinde an1
gruplart yonergesiz anmin canlilik 6zellikleri baglaminda
farklilasmamuistir. Bunun bir sebebi, 6fke ve iiziintii duygu-
larinin uyarilmasindan kisilerin ayn1 derece olumsuz hisse-
diyor olmast olabilir. Diger bir sebebi ise analitik yontem ile
ilgili olabilir. Mutluluk, iiziintii veya 6fke anist gruplarida
olumsuz ve olumlu duygu gruplart (6rn., liziintii-mutluluk;
6fke-mutluluk) olarak istatiksel karsilagtirmalar yapilsa go-
riillebilecek etkiler, genis varyans araliklari nedeniyle tiim
gruplar icerildiginde ortaya c¢ikamiyor olabilir. Bununla
beraber, tizerinde durulmasi gereken bizce en 6nemli konu
duygu dinamikleri arasmdaki farklardir. Uziintii ve 6fke
olumsuz duygular olmakla beraber, 6fke ve mutluluk ise
heyecanlanma (arousal) diizeyi yiiksek ve yaklasma odaklt
(approach-oriented) duygulardir (Lerner ve Keltner, 2000).
Duygularin kavramsal ortakliklarinin yani sira, ilk hatirla-
ma asamasindaki ant dzelliklerine bakildiginda da olum-
luluk — olumsuzluk disinda anilar, yeniden yasama hissi,
imgelem ve yogunluk agisindan farklilasmamaktadir. Do-
layistylaanilart olugturan temel duygu dinamikliklerindeki
ortakliklar, yonergesiz hatirlama siirecine yanstyarak yo-
nergesiz hatirlama 6zelliklerini belirgin bigimde etkileme-
mistir. Ancak, biitiinsel bakildiginda yonergesiz hatirlama
olumsuz hisseden katilimcilar igin duygu durumu olumlu-
lastirmaya hizmet etmis ve buna da aniin duygusal etkisi-
nin aract oldugu gozlenmistir.

Ote yandan, duygusal etkinin her iki duygunun dii-
zenlenmesinde benzer sekilde etkili oldugu gozlense de
animin duygusal etkisi kontrol edilerek an1 6zelliklerinin
rolil incelendiginde, duygusal etkinin yonergesiz aninin
farkli 6zelliklerini etkileyerek degisime neden oldugu
bulunmustur. Bu oriintii olduk¢a anlamlidir. Uziintii
anist grubunda yonergesiz hatirlamadan sonraki duygu

durumu belirleyen duygusal etki iken, aninin duygusal
yogunlugu devreye girdiginde bu etki kaybolmaktadir.
Yonergesiz anty1 daha olumlu ve yakin zamanda olmus
gibi hatirlamak anmnin duygusal yogunlugunu da berabe-
rinde artirmis ve bu sayede de kisiler daha olumlu duy-
gular ifade etmislerdir. Ofke amis1 grubunda ise benzer
mekanizma yOnergesiz aniya atfedilen onemi artirmis,
bu da aninim duygu olumlayici islevini desteklemistir.

Duygu Diizenleme Yontemleri Olarak Bilissel Yeni-
den Degerlendirme ve Uzaklastirma

Bu ¢alismanin alt amaglarindan biri en etkili duy-
gu diizenleme yontemlerinden biri olan biligsel yeniden
degerlendirmenin (Gross, 2015; Mauss, Cook, Cheng ve
Gross, 2007; Webb, Miles ve Sheeran, 2012) bellegin
duygu diizenleme islevi esnasindaki roliinii incelemekti.
Bilissel yeniden degerlendirme denince, duygularin sid-
detini ve niteligini degistirmek i¢in duygu yaratan olay1
degil de o olayin anlamini duygusal tepkiyi diizenleye-
cek bigimde degistiren siirecler akla gelmektedir (McRae
ve ark., 2012). Alanda yapilan birgok ¢alismada biligsel
yeniden degerlendirme incelenirken aktif olarak katilim-
cilardan duygusal uyaricilari daha olumlu olacak bigim-
de yorumlamalari istenmistir. Haliyle bulgular agirliklt
olarak bilingli ve kontrollii duygu diizenleme siireglerine
dayanmaktadir. Ancak istemsiz isleyen biligsel yeniden
degerlendirmenin yonetildigi bilissel mekanizmalarin
ve etkisinin istemli, kontrollii yorumlama ¢abalarindan
farkli oldugu disiiniilmektedir (Feldman ve Barrett,
1997). Bu ¢alismada hedeflenen bir yonerge olmaksizin
bellegin duygu diizenleme amagli kullanilmasi oldugun-
dan, biligsel yeniden degerlendirmeyi incelerken agikga
duygu diizenleme vurgusu yaptlmamistir.

Ik asamada iiziintii ve 6fke icerikli an1 hatirlayan
olumsuz ani gruplarinda, biligsel yeniden degerlendirme
yatkinlig1 yiiksek olan bireylerin, yonergesiz hatirlama
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sonrasinda daha yiiksek bir olumlama egilimi gostere-
cegini bekliyor olsak da bulgularin bu yonde olmadig:
goriilmiistiir. Dahil edildigi analizlerde biligsel yeniden
degerlendirmenin bulgularin Oriintiisiinii etkilemedigi
tutarli olarak gosterilmistir. Bu olduk¢a 6nemlidir, ¢iin-
kii bireylerin deneyimlerini yorumlamas: kendiliginden
geligen, otomatik bir siire¢ iken, anilarin yeniden yorum-
lanmasi1 6nemli Olglide bilissel ¢aba gerektirmektedir.
Bireylerarasi farkliliklarin ard arda hatirlama stireglerine
yansimamasi olasidir. Ornegin, birey giinliik hayatinda
bilissel yeniden degerlendirmeyi sik¢a kullaniyor olsa
bile, hatirlanan aninin duygusal yiiki, istemli duygu dii-
zenleme siireglerini engelliyor olabilir. Benzer sekilde,
mutluluk an1 grubunda biligsel yeniden degerlendirme
yatkinlif1 yiiksek bireyler olsa bile, bu katilimeilar duy-
gu diizenlemeye ihtiyac1 olmayacagindan gruplar arasi
farklilik olusmuyor olabilir.

Oznel zaman algis1 aminm benlik igin ne denli
merkezi oldugunun gostergesi oldugundan, bu zaman
algisindaki diizenlemelerin aniy1 benlikle daha az ya da
cok iligkili kildig1 ve sonucunda da anmin duygusal et-
kisini de belirledigi daha 6nce de bahsedilmistir (Ayduk
ve Mischel, 2011; Van Bowen ve ark., 2010; Wilson ve
Gilbert, 2008). Anilar1 hatirlarken ¢ok zaman 6nce ol-
mus gibi hatirlamanin yani psikolojik uzakligin aslinda
bilissel yeniden degerlendirmenin bir pargasi oldugu dii-
stiniilmektedir (Gross, 1998; Kross ve Ayduk, 2016; Mc-
Rae ve ark., 2012). Baska bir deyisle, anilar i¢in psikolo-
jik uzakligin fazla hissedilmesi, hatirlama deneyiminde-
ki duygusal yogunlugu seyreltmekte ve bu siireg oldukga
otomatik olarak ger¢eklesmektedir (Ayduk ve Kross,
2010; Trope ve Liberman, 2010). Dolayisiyla kisilerin
Olcek degerlendirmeleri lizerinden 6lgiilen biligsel yeni-
den degerlendirme yetisinin degil de anilarin psikolojik
yakinlik — uzaklik kavramimin bu baglamda daha etkin
bir duygu diizenleme yontemi olarak kullanildig: agiktir.

Buradan ¢ikarilacak 6nemli sonuglardan biri, bi-
lissel yeniden degerlendirme incelenirken yontemsel
araglarin amaca uygun segilmesindeki gerekliliktir. Bu
caligmada oldugu gibi belirli bir yonerge olmaksizin ge-
nel yatkinligin incelemesi, biligsel yeniden degerlendir-
menin o durumda kullanilip kullanilmadigina dair bilgi
vermeyecektir. Ayrica bilissel yeniden degerlendirme
biitiin olarak yeniden yorumlama siireglerini kapsiyor
olsa da farkli mekanizmalar ile yiiriitiilebilir (McRae ve
ark., 2012). Dolayisiyla 6znel zaman algis1 gibi belirli
yontemleri incelemenin daha net sonuglara ulagtiracagi
diigiiniilmektedir.

Sonug¢ ve Oneriler

Arastirma bulgular1 bellegin duygu diizenleme
islevinin deneysel olarak gosterilmesi baglaminda alan-

yazina 6nemli katki saglamaktadir. Bu arastirmada bir-
takim kisitliliklar da s6z konusudur. Bunlardan birincisi
her ne kadar katilimeilardan iizgiin, 6fkeli ya da mutlu
hissettiren anilar hatirlamalar: istense dahi ilk hatirlama
asamasindan sonra kisilere ne denli iizglin, 6tkeli ya da
mutsuz hissettikleri degil ne denli olumlu — olumsuz
hissettikleri sorulmustur. Kimi olaylarda duygular i¢ ice
olabilir ve 6zellikle olumsuz duygu gruplari i¢in bu duy-
gularin bir arada olmas1 sonraki hatirlama deneyiminde
belirgin farkliliklar gériilmemesine neden olmus olabilir.
Dolayisiyla farkli duygularin nasil diizenlendigini an-
lamak amaglandiginda, oncelikle istenen duygunun ne
denli uyarildigin1 anlamak an1 gruplarinin dogru ayristi-
g1 teyit etmek agisindan daha giivenilir olacaktir.

Baska bir kisithilik ise 6znel zaman algisinimn ilk
hatirlanan anilar i¢in sorulmamasidir. Yonergesiz ani-
da oldugu gibi duygusal etki bu ilk asamada hatirlanan
duygu yiiklii anilarin etkisi de psikolojik yakinlik-uzak-
lik ¢ercevesinde degisebilir ve bu da sonraki yonerge-
siz hatirlama siirecinde farklilik yaratabilir. Dolayisiyla
sonraki ¢aligmalarda bu degiskenin ele alinmasi bulgular
konusundaki yorumlar1 gii¢lendirecektir.

Son olarak, katilimcilar her ne kadar ilk hatirlama-
da oldukga negatif bulduklart olaylar hatirlamis olsalar
da, duygu durumlari soruldugundaki degerlendirmeleri
olumsuz an1 gruplarinda olumsuz — nétr arasinda bir yere
karsilik gelmektedir. Bunun iki sebebi olabilir. Birincisi,
biling diizeyindeki duygu degerlendirmesi, aninin olum-
suz — olumlu olusuyla tam bir paralellik gostermeyebilir.
Bagka bir nedeni ise hatirlamanin anlik duygu durumu
degistirmekte yeterince etkin olmamasi olabilir. Bu da
duygu uyandirma i¢in hatirlama siire¢lerinin yeterince
etkin olmadigini diisiindiirebilir. Buna ragmen, olumsuz
an1 grubu katilimeilarmin hatirlama 6ncesi ve sonrasin-
daki duygu durumlarinin olumsuzdan olumluya degisti-
gi goz Oniine alindiginda bulgularin Sriintiisii anlamini
koruyacaktir.

Bu kisitliliklara ragmen ¢aligmanin bulgular agik-
ca, herhangi bir duygu diizenleme yo6nergesi verilmeksi-
zin olumsuz hisseden bireylerin otobiyografik hatirlama-
y1 kullanarak daha olumlu hissettiklerini ve bu degisime
de 6znel zaman etkisinin aracilik ettigini, gdstermekte-
dir. Bu alanda yapilacak sonraki ¢aligmalarda resim ve
video gibi farkli duygu uyarim yontemleri kullanilabilir;
tiziintii ve dfke disinda tiksinme, kaygi gibi diger olum-
suz duygular da incelenebilir. Elde edilecek bulgularin
da bellegin duygu diizenleme islevinin ve araci meka-
nizmalarin anlagilmasi agisindan oldukga yararli olacagi
disiiniilmektedir.
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Summary
Emotion Regulation Function of Autobiographical Remembering

Sezin Oner

Kadir Has University

Although there has been extensive evidence on
how and why emotions influence memory processes (i.e.
Buchanan, 2007; Holland & Kensinger, 2010), evidence
is much less consistent on the way autobiographical re-
membering influence emotional states. Emotions may
act as internal cues that trigger the retrieval of particular
memories, which subsequently transforms the emotional
state along with the individual’s goals and expectations.
As in this case, autobiographical remembering acts as a
means that individuals may use, even without awareness,
to alleviate the content and intensity of their emotional
experiences.

The Role of Autobiographical Remembering in
Emotion Regulation

The functional approach to autobiographical mem-
ory (Bluck et al., 2005) emphasized the why aspect of
remembering rather than performance and accuracy-re-
lated aspects of what and how. According to this view,
remembering serves three psychosocial functions, main-
taining self-consistency and positive self-view over time
(self-function), developing and maintaining social rela-
tionships (social function), and reflecting back and forth
to guide current and future behaviors (directive function)
(Bluck et al., 2005).

In the present research, we have focused on a spe-
cific aspect of self-function, emotion regulation, which
basically refers to the modulation of memory processes
in line with the regulatory goals to alleviate emotional
states (Pasupathi, 2003). In doing so, remembering can
be altered in a number of ways, either by changing what
is remembered or the way it is remembered. Reminiscing
on the positive instances (Walker, Skowronski, Gibbons,
Vogl, & Ritchie, 2009) and increasing the psychological
distance of negative experiences help to down-regulate
negative affect (Schwager & Rothermund, 2013) where-
as specific memories of negative events lead to intensify-

Sami Giilgoz

Kog University

ing the negative emotions. On the other hand, retrieval of
memories in an overgeneral way reduces the subsequent
effective change (Williams et al., 2007).

It is important to note that regulation does not
necessarily aim feeling better. Individuals may attempt
to decrease positive affect or increase negative affect
as well. High cognitive avoidance was related to less
specific retrieval of positive memories, serving these
individuals to maintain self-consistency, and to regulate
their emotions. Similarly, remembering a vivid scene of
a negative event may help the individual to think over
and resolve the emotional conflict associated with the
event. In that sense, what determines the way regulation
would function is the interaction between the individu-
al’s habitual regulatory behaviors and goals for emotion
regulation in a particular context (Opitz et al., 2012).

Despite considerable theoretical discussions on the
ways autobiographical remembering serves emotion reg-
ulation, existing evidence relies mostly on the variation
in the way memories are retrieved, which is supposedly
moderated by emotion regulation. It has been consis-
tently argued that positive events tend to be perceived
as more important, more self-relevant, as well as con-
taining more detail and feelings of reliving (Berntsen,
2002; D’Argembeau & Van der Linden, 2006; Rasmus-
sen & Berntsen, 2009; Rubin et al., 2003). The salience
of positive experiences may serve to enhance one’s ad-
aptation to life and maintain a positive self-view, which
has been considered to serve emotion regulation (Gross
& John, 2003; Nezlek & Kuppens, 2008). However, we
argue that these findings do not necessarily indicate that
individuals are regulating their emotions using their au-
tobiographical memories, but rather, it is as likely that
the overall outcome (i.e. well-being) is a by-product of
linked mechanisms in which emotion regulation and re-
membering are also involved. Such mechanisms may in-
clude rumination and cognitive avoidance, the trait-level
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individual differences that have been widely studied and
which have been associated with different retrieval char-
acteristics. In the case of rumination, highly ruminating
individuals were found to perceive negative events as
more important, engage in frequent reminiscing, and
remember especially negative events in an intense and
vivid manner (Ayduk & Kross, 2008; Nolen-Hoeksema,
Wisco, & Lyubomirsky, 2008; Schoofs, Hermans, &
Raes, 2012).

Method

Participants

We recruited a total of 144 adults (Magc =39.46, SD
= 11.88; 116 female) using the Kog¢ University subject
pool. Participants were randomly assigned to one of the
three groups to recall sadness-inducing, anger-inducing,
happiness-inducing memories. Whereas sadness and
anger memory groups constituted the negative memory
groups, the happy memory group acted as the positive
memory control group.

Measures

Autobiographical Memory Experience (AMQ).
For the emotion induction episode, participants were
asked to remember two sadness, -anger-, or happiness
-relevant- events. For each event, they rated the valence
and recollective properties (i.e. reliving, imagery and
emotional intensity) of the event on the Autobiograph-
ical Memory Questionnaire (Rubin et al., 2003). Simi-
larly, for the subsequent recall, re-collective properties
and important features were rated on AMQ as well. We
also asked for the psychological distance with an item
(“How far away does the event feel? ) and participants
indicated the psychological distance of the event on a
continuum using a slider with values ranging from 100
(“I feel like the event happened today”) to 0 (“I feel like
the event occurred a very long time ago”) (Demiray &
Janssen, 2014; Liberman, Sagristano & Trope, 2002).
Then, they provided the actual date of the event for the
reported memory.

Pre- and post-report emotionality. We asked
individuals how they were feeling before and after the
subsequent remembering phase in order to evaluate the
influence of autobiographical remembering on their
emotional state. They indicated their responses on a
7-point scale in which lower scores represented the neg-
ative affect and higher scores represented positive affect.

Emotion Regulation Questionnaire. This 10-item
measure of emotion regulation aims to assess individu-
al differences in their habitual use of two emotion reg-
ulation strategies, cognitive reappraisal, and expressive
suppression (Gross & Thompson, 2003).

Procedure

Participants first responded to demographic infor-
mation questions such as gender and age, then they were
assigned to one of the sad, anger and happy memory
groups. The specific instructions were as follows:

“We want you to think back to two events that made
vou feel lonely, sad, rejected, or hurt (and angry, an-
noyed or enraged for the anger memory group; happy, or
proud for the happy memory group) in the last five years
of your life. We would like you to recall these events in
detail, remembering how you felt and what happened.
Please make sure these are the events that you still feel
emotional as you recall now. Take your time to recall
the incidents and provide a brief description of each of
them.”

After participants reported each event, they rated
their memory on the memory characteristics, which were
valence, intensity, importance, imagery, and psycholog-
ical distance and then they dated the event. Following
the initial memory recall phase, we had a manipulation
check to ensure that autobiographical remembering in-
duced negative effect. In the subsequent recall phase,
we requested one random memory, asking specifically
“to recall an event that came to your mind. It could be
related to anything but it should be an important, spe-
cific event that you experienced”. For this, any memory,
participants rated all the items in the AMQ and dated the
event as well. As the last phase of the study, they report-
ed their emotionality and completed the ERQ.

Results and Discussion

Changes in emotionality ratings became more sa-
lient, in that, individuals who recalled negative events
in the initial recall, thus, who were feeling negative,
which supported for a counter-regulation account. This
is important as we did not expect efforts for emotion
regulation in individuals who were feeling positive. The
emotional impact of the subsequent recall had a signifi-
cant role as well. Memories who were positive and per-
ceived to occur in the near past had the most influence
to upregulate positive emotions. Although we did not
find any difference in the phenomenological features of
the subsequent recall, there are subtle differences which
appeared to be significant as we controlled for the emo-
tional impact of the subsequent memory.

More specifically, for the sadness group, the
emotional impact of the memory operated through the
emotional intensity of the event, which resulted in high
impact positive events in the subsequent recall to be per-
ceived more emotionally intense and led to feeling more
positive afterward. For the anger group, on the other
hand, importance accounted for the role of emotional im-
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pact in the upregulation of positive effect. These findings
are significant as we found evidence supporting the role
of particular phenomenological features in the regulation
of specific emotions.

Although we provided no explicit instructions to
regulate emotions, we found that individuals who are
better equipped with regulatory skills automatically ori-
ented to the information in accordance with the emotion
goals and remembering experience served to upregulate
positive emotions. Previous studies also discussed the
implicit (Koole, 2009) or covert (Aldao & Dixon-Gor-
don, 2014) emotion regulation strategies both of which
emphasized the automatic mechanisms that generation
and regulation of emotions operate. We consider such a
perspective as important because emotional processing
in their daily life is mostly spontaneous; otherwise, con-
tinuous attempts to monitor and regulate emotions would
be mentally exhausting.

In conclusion, the general idea we argue for is that
emotion regulation function of autobiographical memo-
ry ensures a/the phenomenological form of the memory
to be constructed to optimize regulation success. The
events that are represented in the optimal phenomenolo-
gy for an effective change are more likely to be retrieved,
especially in individuals with effective regulatory skills.
In that sense, current evidence has promising implica-
tions, showing what we remember is not that random,
but interacts with both our internal states and the ways
we use to regulate internal states.



