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ONSOZ

Bu tez, yalnizca bir akademik ¢alismanin iirlinii degil, ayn1 zamanda yagamim
boyunca bana dokunan insanlarin, yiiregime ilham veren dostluklarin ve bilgiye
uzanan yolda elimden tutan ellerin izlerini tasiyan bir emegin yansimasidir.
Oncelikle, bana yasamm ne oldugunu, nasil yasanmasi gerektigini yalnizca
sozleriyle degil, her bir davranisiyla Ogreten canim annem Sahnaz
CELILOVA'ya en derin ve tarifsiz tesekkiirlerimi sunuyorum. O, yalnizca bir anne
degil; en glizel 6gretmen, en giiclii dayanak, en sarsilmaz kale olmustur. Ne zaman
diigsem, beni ayaga kaldiran onun sefkat dolu sesi, sicak dokunusu ve sabirli durusu
olmustur. Hayatimda aldigim her nefeste onun emegi, sevgisi ve inanci vardir.
Bugiin geldigim noktada, ne basardim ya da neyi basaramadiysam, hepsinde onun
izini ve destegini hissediyorum. Annem, bana yalnizca hayat1 degil, ayn1 zamanda
karakterli bir insan olmay1, sevmeyi, anlamay1 ve sabretmeyi dgretti. Iyi ki onun
evladi oldum. Babam Atakisi ABDULLAYEV'e, bilginin, aklin ve egitimin ne
kadar kiymetli oldugunu bana gosterdigi, entelektiiel durusuyla bana her zaman
ornek oldugu i¢in tesekkiir ederim. Onun hayata dair bakisi, diinyay1 sorgulama
bicimi ve bana kazandirdig1 degerler sayesinde akademik hayata duydugum saygi
ve baglilik derinlesti. Kendisi, benim diisiinsel ufkumu genisleten, icimdeki merak
duygusunu besleyen ve bana okumayi, anlamay1 ve 6grenmeyi sevdirmis nadide
insanlardan biridir. Bu hayat yolculugunda yalnizligin ne oldugunu unutturan,
kardesligin 6tesinde bir bagim olan canim kardesim Vusal ABDULLAYEV'e, yani
her daim abim olarak goérdiigiim o kiymetli insana sonsuz tesekkiir ediyorum. O,
bana hem kardes hem dost hem de gerektiginde bir siginak olmustur. Hayatin ne
getirdigini bilmedigim anlarda bile onun varligi, bana giliven, huzur ve dayanma
giicli vermistir. Her basarimda alkiglayan, her diislistimde elini uzatan bir abi olarak
bana kattiklar1 kelimelerle ifade edilemez. Varligi, en kiymetli hediyelerden biridir.
Ayrica, yasamim boyunca bana yalnizca bir aile biiyiigii degil, aynm1 zamanda
karakteri, yasam durusu ve insani degerleriyle 6rnek teskil eden, rehberligini her
zaman yamimda hissettigim ¢ok kiymetli teyzem Sehla ALIYEVA'ya icten bir
tesekkiir bor¢cluyum. Kendisi, yalnizca bir teyze olmanin 6tesinde, beni en derin
yanlarimla anlayabilen, hayatin karmasasinda giivenle yaslanabilecegim bir dost,
bir yol arkadasi, bir ilham kaynagi olmustur. Onun varlig1, bana gii¢lii bir kadinin
zarafetle nasil yasayabilecegini gosterdi. Bu anlamda, onun hayatim {izerindeki
etkisi benim i¢in tarifsizdir.

Akademik hayatimda, psikoloji biliminin temellerini bana sevdiren, iyi bir psikolog
olmanin bilgiyle oldugu kadar kalple de miimkiin oldugunu gosteren degerli hocam
Khudaverdi MEMMEDOV'a kalpten tesekkiir ediyorum. Onun bilgeligi, her bir
anlatimindaki derinlik ve Ogrencisine duydugu gercek ilgi, beni mesleki
yolculugumda biiyliten ve doniistiiren bir kaynak oldu. Onunla gecirdigim her ders,
yalnizca bilgiyi degil, ayn1 zamanda insan ruhunu tanimay1, empatiyi ve duyarlilig
da ogretti. Eger bugilin bazi insanlar beni bu alanda donanimli goriiyorsa, bu
basarida degerli hocamin emegi goz ardi edilemez. Hayatima ve meslegime
kattiklar1 icin kendisine sonsuz saygi ve minnetle tesekkiir ediyorum. Ayni
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zamanda, lisans egitimim siiresince bana yalnizca bir egitmen degil, yol gdsterici,
rehber ve ilham kaynagim olmus olan degerli ve saygideger hocam Ramin
ALLAHVERDIYEV'e siikranlarimi sunuyorum. O, bilgiyle tevazunun nasil bir
arada var olabilecegini gdsteren, alanina olan hakimiyetiyle beni hayran birakan,
ayni zamanda insanligini da egitimin i¢ine katmay1 bagaran nadir hocalardan biridir.
Onun sayesinde hem kendi alanimi sevdim hem de akademik disipline kars1 bir
sadakat ve Ozen gelistirdim. Bugilin akademisyen olmay1 bir ideal olarak
tastyorsam, bu diisiincenin temellerinde hocamin bana ¢izdigi yol vardir. Kendisine
duydugum minnet, hayatim boyunca siirecektir. Yiiksek lisans egitimim boyunca,
en kirilgan hissettigim anlarda dahi yanimda olan, bana inanan, destek veren,
danismanligin 6tesinde bir anlayisla yaklagan canim hocam, danigmanim ve boliim
baskanimiz Dog. Dr. Gazanfer ANLI'ya igten tesekkiir ediyorum. O, bilgeligiyle
oldugu kadar insani yaklasimiyla da bana 6rnek olmus, akademik siireglerde
kendimi giiclii ve yeterli hissetmemi saglamigtir. Onunla her goriismem, bana
yalnizca bilimsel anlamda degil, ayn1 zamanda kisisel anlamda da bir seyler
katmistir. Ego ve otorite yerine samimiyet ve anlayisla yaklasarak 6grencisini
yiicelten bir hocadir. Hayatim boyunca yolumda yanan bir 151k olarak kalacak ve
belki de bir giin aym akademik yolda omuz omuza c¢alisma hayalimi
gerceklestirmeme vesile olacaktir. Bu siiregte, dogrudan bana Ogretme amact
giitmemis olsa da tutumlariyla, davraniglariyla bana ne kadar basarili olabilecegimi,
ne kadar giiclii bir potansiyel tasidigimi gosteren bazi hocalarima da tesekkiir
ederim. Onlar sayesinde zorluklar1 avantaja doniistiirmeyi, yapict olmayan elestiriyi
bile giice ¢evirmeyi 6grendim.

Tiirkiye'deki egitim hayatim boyunca, bana yalniz olmadigimi hissettiren, kimi
zaman bir aile sicaklig1 sunan, kimi zaman dostlugun ne demek oldugunu yeniden
dgreten insanlara minnettarim. Ozellikle, bana ¢ogu zaman bir dosttan &te bir anne
gibi yaklasan, zarafeti, i¢tenligi ve fedakarligiyla bana kucak acan canim arkadasim
Nermin ABBASLI'ya tesekkiir ediyorum. Onun destegi, bu yolculukta i¢imi 1sitan
en biiyiilk moral kaynagiydi. Ayni sekilde, en zor zamanlarimda yanimda olan, bir
bakisiyla bile i¢imi rahatlatan, bana her kosulda dostlugunu gosteren Esma
HASANOVA'ya tesekkiir ederim. Hayatimmn bu 6nemli doneminde, bana gercek
dostlugun ne demek oldugunu hissettiren, igtenlikleri, duruluklar1 ve yiirekleriyle
bana kendi evimi, kendi topraklarimi hatirlatan Sena Nur BAYRAKTAR, Leman
AZIZ ve Ebrar KARAKURT'a é6zel bir kisim ayirmak isterim. Onlar yalmizca
arkadas degil, ayn1 zamanda kalbimde en kiymetli kdseyi hak eden ii¢ giizel
insandir. Bana milli bir kardeslik hissi veren, ayni dili konugmanin 6tesinde ayni
duygular1 paylasmanin ne kadar degerli oldugunu gosteren dostluklari i¢in ikisine
de minnettarim. Iyi ki bu yolu birlikte yiiriidiik, iyi ki bu hayatin bir donemine
sahitlik ettik. Onlarin varligi, bu siireci unutulmaz kildi. Son olarak, bu tez
stirecinde katki sunan, destek olan ve adin1 burada anamadigim tiim giizel yiirekli
insanlara sonsuz tesekkiir ederim. Her birinizin izi bu ¢alismanin satirlarinda, her
birinizin emegi kalbimde saklidir.

Temmuz 2025 Leyla ABDULLAYEVA
(Psikolog)
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DUYGU DUZENLEME BECERILERINI ARTIRMAYA YONELIK
BILISSEL DAVRANISCI PSIKOEGITIM PROGRAMININ CESITLI
PSIKOLOJIiK DEGISKENLER UZERINDEKI ETKISI

OZET

Bu calismanin amaci, Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT) temelli bir psikoegitim
programinin {iniversite Ogrencilerinin belirsizlige tahammiilsiizliik, gelecek
kaygis1 diizeyleri, miikemmeliyetcilik ve psikolojik dayanikliliklar: {izerindeki
etkisini incelemektir. Bu ¢alismada Ontest-sontest ve izleme testi kontrol gruplu
deneysel bir desen kullanilmistir. Calisma grubu, kamu kurumlarina kayith 24
Tiirk iiniversite O0grencisinden olugmaktadir. Goniilliller 12 kisilik bir deney
grubuna ve 12 kisilik bir kontrol grubuna rastgele atanmistir. Deney grubuna
sekiz oturumluk, BDT temelli bir psikoegitim programi c¢evrimici olarak
uygulanmigtir. Program, duygu tanima, duygu diizenleme, biligsel ¢arpitmalar,
ABC modeli, milkemmeliyetgilikle basa ¢ikma yontemleri, belirsizlige tolerans
ve psikolojik dayaniklilik konularina odaklanan igerigi kapsamaktadir. Kontrol
grubundaki katilimcilar bu stirecte herhangi bir uygulamaya tabi tutulmamistir.
Veriler “Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi”, “Duygu Diizenleme Olgegi”,
“Universite  Ogrencilerinde ~ Gelecek Kaygis1  Olgegi”, “Biiyiik {iclii
Miikemmeliyetcilik Olgegi” ve “Psikolojik Dayaniklilik Olgegi “nden elde
edilmistir. Programin sonunda, deney grubu iiyelerinin programa iliskin bakis
acilari degerlendirmek amaciyla yapilandirilmamis degerlendirme sorulari
cevrimi¢i olarak uygulanmistir. Veriler tanimlayici istatistikler, tekrarlanan
Ol¢iimler ANOVA ile analiz edilmistir. Kontrol grubu istatiksel olarak anlaml
bir degisim gostermezken, calisma sonuglar1 deney grubunun sontest ve izleme
testi sonuglarinda kayda deger bir iyilesme oldugunu gostermistir. Sonuglar, BDT
temelli psikoegitim programinin iiniversite O&grencileri arasinda psikolojik
dayanikliligr artirirken uyumsuz miikemmeliyetgiligi, gelecek kaygisini ve
belirsizlige tahammiilsiizliigii etkili bir sekilde azalttigini géstermistir. Yiirtitiilen
calismanin hipotezlerinin hepsi analizler sonucu dogrulanmistir. Programin
sonunda yapilan degerlendirmelerde katilimcilar, programin kendilerine yeni
icgoriiler ve bakis acilar1 sagladigini, kaygr ve miikemmeliyetgiligi yonetme
becerilerini gelistirdigini ve psikolojik dayaniklilik anlayisimi tesvik ettigini
bildirmislerdir. Arastirma bulgulari, BDT temelli yapilandirilmig miidahale
programlarinin tiniversite 6grencilerine biligsel islevsellik ve duygu diizenleme
konularinda etkili bir sekilde yardimci olabilecegini gostermektedir.

Anahtar Kkelimeler: Biligsel davranigg1 terapi, Psikolojik dayaniklilik, Kaygi,
Belirsizlige tahammiilsiizliik, Mitkemmeliyetgilik.
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THE EFFECT OF COGNITIVE BEHAVIORAL PSYCHOEDUCATION
PROGRAM TO INCREASE EMOTION REGULATION SKILLS ON
VARIOUS PSYCHOLOGICAL VARIABLES

SUMMARY

The aim of this study was to examine the effect of a Cognitive Behavioral Therapy
(CBT)-based psychoeducation program on university students' intolerance of
uncertainty, future anxiety levels, perfectionism and psychological resilience. In
this study, an experimental design with pretest-posttest and follow-up test control
group was used. The study group consisted of 24 Turkish university students
enrolled in public institutions. Volunteers were randomly assigned to an
experimental group of 12 and a control group of 12. An eight-session CBT-based
psychoeducation program was applied online to the experimental group. The
program included content focusing on emotion recognition, emotion regulation,
cognitive distortions, ABC model, methods of coping with perfectionism, tolerance
to ambiguity and psychological resilience. Participants in the control group were
not subjected to any application in this process. Data were obtained from the
“Intolerance of Ambiguity Scale”, “Emotion Regulation Scale”, “Future Anxiety
Scale in University Students”, ‘“Multidimensional Perfectionism Scale” and
“Psychological Resilience Scale”. At the end of the program, unstructured
evaluation questions were administered online to assess the perspectives of the
experimental group members regarding the program. Data were analyzed with
descriptive statistics and repeated measures ANOVA. While the control group did
not show a statistically significant change, the results of the study showed a
significant improvement in the posttest and follow-up test results of the
experimental group. The results showed that the CBT-based psychoeducation
program effectively reduced maladaptive perfectionism, future anxiety, and
intolerance of uncertainty while increasing psychological resilience among
university students. All of the hypotheses of the study were confirmed by the
analyses. In the evaluations conducted at the end of the program, participants
reported that the program provided them with new insights and perspectives,
improved their ability to manage anxiety and perfectionism, and promoted an
understanding of resilience. The findings suggest that CBT-based structured
intervention programs can effectively help university students with cognitive
functioning and emotion regulation.

Keywords: Cognitive behavioral therapy, Psychological resilience, Anxiety,
Intolerance of uncertainty, Perfectionism.
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1. GIRiS

Dostayevski'nin Raskolnikov'u isledigi sucun agirligi altinda ezilirken, sugunun
agirhiglr ve cezasiyla yilizlesmek mi yoksa kagmak mi gerektigini diistinmiistiir
(Dostoyevski ve Garnett, 1963). Bilim insanlarmin su anda nesnel olarak
kesfettikleri, insanlarin duygularini belirli bir durumdaki gereksinimlerine uyacak
sekilde degistirebilecekleri, Raskolnikov tarafindan sezgisel olarak kavranmaistir.
Duygu kontrol tekniklerinin duruma bagli olarak farkli sonuglar saglayabilecegi
gercegi, duygu diizenleme alaninda 6nemli bir kesiftir (Cheng, 2002). Sonug olarak,
duygular1 anlamak ve duygu diizenleme teknikleri s6z konusu oldugunda esnek
seceneklere sahip olmanin Onemi, yakin tarihli bir dizi teorik aciklamada

vurgulanmistir (Kashdan ve Rottenberg, 2010; Watkins ve dig, 2016).

1.1 Duygunun Tanimi ve Olusum Mekanizmalari

Duygular, bireyin dikkatini yonelttigi bir durumu mevcut hedefleri baglaminda
degerlendirmesi sonucunda ortaya ¢ikan kompleks psikofizyolojik siireclerdir
(Lazarus, 1991). Bu hedeflerin niteligi, gegici ve tesadiifi olmalar1 veya kalict
sekilde benlik kavramina entegre edilmis olmalari, duygusal tepkinin karakterini
belirlemede kritik 6neme sahiptir. Hedefler basit ve bilin¢disi ya da karmasik ve
bilingli olabilir, kiiltiirel baglamda evrensel kabul goren ya da bireye 6zgii nitelikte
tezahiir edebilir. Esasinda duygu, bireyin bir duruma yiikledigi anlamin bir
fonksiyonu olarak ortaya ¢ikar ve bu anlamlandirma siireci degistiginde duygusal
tepki de paralel olarak doniisiim gosterir (Adolphs ve dig, 2019). Bardeen ve dig.
(2013) duygulari, davranigsal egilimler, 6znel deneyimler ve periferik fizyolojik
degisimler arasinda gevsek baglantilar bulunan, somutlasmis kompleks fenomenler
olarak kavramsallastirmaktadir. Giinliik dilde duygu ve his terimlerinin birbirinin
yerine kullanilmasi yaygin olsa da, bu deneyimlerin altinda yatan psikobiyolojik
mekanizmalar sasirtict derecede az anlagilmig durumdadir (Barrett ve dig, 2007).
Ayrica, duygu deneyiminin bilesenlerinin birbirinden bagimsiz sekilde ortaya

cikabildigi pek ¢ok durum bulunmaktadir (Bonanno ve dig, 1995). Duygular



yalnizca 6znel deneyimler iiretmekle kalmaz, ayn1 zamanda normal kosullarda
sergilemeyecegimiz davranigsal egilimleri tetikleme potansiyeline sahiptir (Frijda,
2005). Bu davranigsal yonelimler ilgili motor aktivitenin bir sonucu olarak ortaya
cikar ve genellikle otonomik ile ndroendokrin sistemlerdeki degisimlerle iliskilidir.
Bu fizyolojik degisimler, soz konusu davranislar i¢in gerekli metabolik destegi
saglama islevi goriir (Colombetti ve Thompson, 2005). Duygular, faaliyetlerimizi
kesintiye ugratma ve bilin¢li dikkatimizi ele gegirme kapasiteleri nedeniyle adaptif

bir 6neme sahiptir (Frijda, 2009).

1.1.1 Duygular ve ruh hali

Gross (1995) duygular1 duygusal havadaki dalgali degisimler olarak tanimlarken,
ruh halini yaygin ve stirekli duygusal iklim seklinde betimlemektedir. Duygularin
ne oldugunu tanimlamak, stres tepkileri ve ruh hallerinden ayirt etmekten daha
karmagiktir, ¢iinkli duygular1 kavramsallastirmaya yonelik ¢ok sayida yaklasim
bulunmaktadir (Gross ve Barrett, 2011). Bu yaklasimlar arasinda ilk olarak,
degerlendirme teorileri yer almaktadir (Scherer, 2005). Bir diger yaklasim ise
psikolojik ingacilik perspektifidir (Barrett, 2006; Russell, 2003). Duygularin
kiiltiirel ve toplumsal baglamda sekillendigini 6ne siiren sosyal insacilik yaklagimi
da literatiirde 6nemli bir yere sahiptir (Leu ve Mesquita, 2010). Temel duygular
teorisi, duygularin biyolojik olarak evrimlesmis, evrensel tepkiler oldugunu
savunur (Ekman, 1992). Benzer sekilde, norobilim temelli yaklasim da temel
duygularin beyindeki ilkel yapilarla baglantili oldugunu O6ne siirmektedir
(Panksepp, 1998). Duygular, 6znel deneyim, davranis ve periferik fizyoloji gibi
bilesenlerle gevsek bir sekilde baglantilidir (Mauss ve dig, 2005). Oznel deneyim,
duygunun temel unsuru olarak kabul edilir (Barrett ve dig, 2007). Ancak duygular,
yalnizca i¢sel algidaki degisimlerle sinirli degildir, ayn1 zamanda belirli davranigsal
egilimleri de igerir. Yiiz ifadeleri, durus degisiklikleri ve duruma 6zgii aragsal
davraniglar, duygularla iligkili davranigsal tepkilere ornek teskil etmektedir

(Ekman, 1997; Frijda, 1986).

Duygusal siirecler, yalnizca cevresel uyaricilara verdigi davranigsal tepkileri
baslatmakla sinirli kalmaz, igsel dengeyi etkileyen sinir sistemi ve hormon
salimimint diizenleyen néroendokrin sistem iizerinde degisimlere neden olur. Bu

fizyolojik  degisiklikler, duygusal deneyime eslik eden davranislarin



gerceklestirilmesini desteklerken, bu davranislar1 izleyen bedensel tepkileri de
sekillendirir (Kreibig, 2010; Levenson, 1999). Duygular duragan ya da sabit yapilar
degildir, hem igsel bilissel degerlendirmeler hem de cevresel geri bildirimlerle
sekillenen, siirekli olarak degisen ve zaman iginde evrilen dinamik bir yapiya

sahiptir (Cunningham ve Zelazo, 2007).

1.1.2 Temel duygular kuram

Ekman, duygularin bilimsel olarak incelenmesini kolaylastirmak amaciyla dokuz
temel kriter belirlemistir (Ekman, 1992). Bunlarin altisi, belirli duygular1 diger
fenomenlerden ayiran tanimlayict ozelliklere odaklanirken, iicli ise, Onciiller,
fizyolojik tepkiler ve sinyal davranislarina dayali olarak farkli duygulari ayirt
etmeye yonelik ampirik yontemleri vurgulamaktadir (Tracy ve Randles, 2011).
Temel duygular kurami, duygunun tanimlanmasina yonelik agik bir cerceve
sunmaktadir. Bu cercevede duygu, kisiler arast ya da kisi i¢i olaylarin
degerlendirilmesinden sonra ortaya ¢ikan belirli Onciiller, sinyaller, fizyolojik
tepkiler ve primat akrabalarimizda da benzer sekilde gozlemlenen tutarli eylem ve
degerlendirme egilimleriyle karakterize edilen gegici bir durum olarak tanimlanir
(Ekman, 1992; Keltner ve dig, 2019). Bu uzlasmaci c¢erceve, duygu diizenleme
(Ford ve Gross (2018)) beyin temelli duygu oriintiileri (Nummenmaa ve Saarimaki
(2019)) bilissel siiregler iizerindeki duygusal etkiler Lerner ve dig. (2015) ve
duygularla iligkili ¢evresel fizyolojik tepkiler Kreibig (2010) konularindaki
literatliriin temelini olusturmaktadir. Pek c¢ok aragtirma, ofke, igrenme, korku,
saskinlik, mutluluk ve iiziintii gibi temel duygularla iligkili olarak oOnciillerde,
degerlendirme siireglerinde ve sinyal davraniglarinda gozlemlenen farkliliklart
ortaya koymustur (Lench ve dig, 2011). Temel duygular kuram, evrensel duygusal
Onciillerin arastirilmasina yonelik yenilik¢i metodolojilerin gelisimini tesvik

etmistir (Sznycer, 2015).

1.1.3 Duygusal deneyimlerin ¢ok boyutlulugu ve 6z bildirim

Duygusal deneyimlerin ¢ok boyutlu dogasi; otomatik ya da bilingdis1 siiregleri,
bedensel duyumlarin temsillerini, sosyal baglamlarin  yorumlanmasini,
cagrisimlari, anilar1 ve anlamsal bilgiyi kapsamaktadir. Bu karmasikliga ragmen,
duygularla ilgili olgularin 6z bildirim 6l¢iimleri kullanilarak incelendigi ¢aligmalar

onemli ilerlemeler saglamistir (Cowen ve Keltner, 2017; LeDoux ve Brown, 2017).



Duygusal deneyimlerin 6znel yoniinii incelemenin gerekgesi oldukga aciktir,
duygular, temelde giinliik dildeki hislerle dogrudan baglantilidir. Duygular ile 6znel
deneyim arasindaki iliskiyi reddeden bir bilimsel yaklagim, bireylerin duygusal
olarak tanimladig1 olgulari aydinlatma amacindan fiilen vazge¢mis olur. Oz
bildirim, diger davranissal tepkiler gibi, bireyin i¢sel durumuna iliskin bilgi
saglayan bir aractir. Bu bildirimler, baglamsal faktorler, ifade sinyalleri, fizyolojik
tepkiler ve sonraki davraniglara bagli olarak sistematik sekilde degiskenlik
gosterebilir (Lench ve dig, 2011; Mauss ve dig, 2005). Oz-raporlarm yalnizca dznel
deneyimlerin temsili oldugu yoniindeki iddialar, bu bildirimlerin duygusal
tepkilerle korelasyonunu gosteren ampirik bulgular1 géz ardi etmektedir (Lench ve
dig, 2016). Buna ek olarak, 6z-raporlarin duygusal tepkilerle hangi kosullar altinda
daha fazla ortiistiigiinii agikliga kavusturan 6nemli ampirik gelismeler mevcuttur.
Yakin donemdeki nicel ve metodolojik yenilikler, bireylerin 6znel deneyimlerini
ifade ederken ayr1 duygu kavramlarini ve degerlendirmelerini nasil kullandiklarina
iliskin anlay1s1 da derinlestirmistir (Cowen ve Keltner, 2018). Bu katkilar, duygusal
ifade ve deneyim i¢in yirmiden fazla durumu kapsayan taksonomilerin
gelistirilmesine olanak saglamistir (Cowen ve Keltner, 2017; Keltner ve Cordaro,
2017). Ancak (Crivelli ve Fridlund (2019)) arastirmacilarin kiskanglik, gurur ya da
sempati gibi duygular1 orijinal alt1 temel duyguya ekleyerek gelistirdikleri bu

yapiy, ilkesiz bir degisen kumlar metaforuyla elestirmektedir.

1.2 Temel Duygular ve indiiksiyon Yontemleri

Ofke, igrenme, saskinlik, mutluluk, korku ve {iziintii gibi temel duygularim,
dogustan gelen ve evrensel adaptasyon siireglerinin bir sonucu olarak olustugu
kabul edilmektedir (Ekman, 1992). Duygularin deneysel olarak tetiklenmesi,
onlarin psikolojik ve biyolojik parametreler {izerindeki nedensel etkilerini
incelemek i¢in en titiz yontemlerden birini olusturmaktadir (Blatz, 1925). Psikoloji
laboratuvarlarinda temel duygulari uyandirmak igin ¢esitli metodolojiler
gelistirilmistir  (Ax, 1953). Mevcut arastirmalar farkli duygu indiiksiyon
yontemlerinin etkinligini karsilastirmis olsa da bu g¢alismalar genellikle sinirlt
sayida duyguya odaklanma egilimindedir (Lench ve dig, 2011). Duygu indiiksiyon
teknikleri ¢esitli yontemlerle gerceklestirilebilir. Bunlardan ilki, belirli duygusal

tepkileri ortaya cikarmak amaciyla tasarlanmig statik goriintiiler veya video



kayitlarini igeren gorsel uyaranlardir (Gross ve Levenson, 1995). Ikinci yontem
olarak, tempo, melodi ve sarki sozleri gibi isitsel unsurlar araciligiyla duygusal
tepkiler uyandiran miizik dinleme teknikleri kullanilabilir (Krumhansl, 2002).
Uciincii  yaklagim, kisisel duygusal amilarin geri cagrilmasi yoluyla orijinal
deneyimle iliskili duygularin yeniden yasatilmasini saglayan otobiyografik
hatirlama yontemidir (Prkachin ve dig, 1999). Dordiincti teknik, hedeflenen
duygusal tepkiyi uyandirmak {izere 0zel olarak tasarlanmis sosyal baglamlarin
olusturulmasini igeren durumsal prosediirlerdir (Westermann ve dig, 1996). Son
olarak, katilimcilar tarafindan yeni duygusal olaylara yonelik canli zihinsel
temsillerin olusturulmasini gerektiren imgeleme yontemi de yaygin sekilde
kullanilan indiiksiyon teknikleri arasinda yer almaktadir (Mayer ve Salovey, 1995).
Bu yontem kategorileri, onceki arastirma siniflandirmalarindan ve farkli duygu
indiiksiyon tekniklerinin farkli yogunluklarda etkiler iirettigini gosteren meta-
analitik ¢alismalardan tiiretilmistir. Ayrica, iki yeni kategori daha tanimlanmistir:
Gorsel uyaranlar ve durumsal prosediirler. Gorsel uyaranlar kategorisi hem statik
goriintiileri hem de film uyaranlarini kapsayacak sekilde genisletilmistir. Durumsal
prosediirler ise, hediye verme, davranigsal indiiksiyonlar gibi bireylerin giinliik
yasamda karsilagabilecekleri sosyal durumlar1 yansitan paradigmalari igermektedir

(Siedlecka ve Denson, 2019).

Duygu indiiksiyonlarinin sempatik ve parasempatik aktiviteyi etkilemesi ve 0z-
bildirim Ol¢iimlerine kiyasla sosyal begenirlik ile talep 6zelliklerinden daha az
etkilenmesi nedeniyle, fizyolojik kanitlar yontemlerin etkinligini degerlendirmede
kritik bir kriter olarak hizmet etmektedir (Kreibig, 2010). Baz1 arastirmacilar farkl
duygularin spesifik fizyolojik tepki profillerine karsilik gelmedigini savunsa da
belirgin fizyolojik tepkiler genellikle giiclii bir duygusal uyarilmanin gostergesi
olarak kabul edilmektedir (Rainville ve dig, 2006).

Etkili bir duygu indiiksiyonunu destekleyen fizyolojik kanitlara ragmen, bazi
calismalar ayni duygu durumuna iliskin celiskili fizyolojik tepki Oriintiileri
bildirmektedir ve bu tutarsizligin olas1 bir aciklamasi, duygularin tekdiize yapilar
olmayabilecegi, aksine baglama ve bireye gore degisen ¢cok boyutlu fenomenler
olabilecegidir (Barrett, 2006). Uziintii, dogas1 geregi farkli fizyolojik tepkileri
tetikleyebilir (Davydov ve dig, 2010). Igrenme duygusu ahlaki veya patojen kdkenli

uyaranlara bagli olarak hem sempatik hem de parasempatik tepkileri eszamanlt



aktive edebilir (Ottaviani ve dig, 2013). Bazi arastirmacilar igrenmenin bu iki
otonom sistemin aktivitesini de tetikleyebilecegini 6ne siirmektedir (Kreibig,
2010). Bu durum igrenmeye verilen fizyolojik tepkilerde gozlenen varyasyonu
aciklayabilir. Saskinlik duygusu ise, negatif veya pozitif degerlilik tagimasina bagl
olarak farkli fizyolojik tepkileri ortaya ¢ikarabilir (Levenson ve Ekman, 2002).

1.2.1 Ofke duygusu indiiksiyon yontemleri

Farklt duygu indiiksiyon teknikleri, 6tke uyandirmada degisen diizeylerde etkinlik
gostermektedir. Kontrol gruplarinin kullanimi, bu tekniklerin karsilastirilabilirligi
acisindan kritik 6neme sahiptir. Gorsel uyaranlarla yapilan deneylerde, kontrol
gruplart tipik olarak diisiik duygusal ¢agrisimi olan notr goriintiiler veya videolara
maruz birakilmaktadir (Springer ve dig, 2007). Miizik temelli paradigmalarda ise
kontrol gruplari ya miizik dinlemez ya da farkli duygusal tonlara sahip miiziklere
maruz kalir (Sharman ve Dingle, 2015). Ofke uyandiran gérsel uyaranlar genellikle
aile i¢i siddet gibi adaletsizlik senaryolarini icermektedir (Lobbestael ve dig, 2008).
Mevcut literatiir hem statik goriintiilerin hem de film uyaranlarinin 6znel 6fke
deneyimini giivenilir sekilde artirdigim1 gostermektedir (Lench ve dig, 2011).
Sistematik bir inceleme, dfke temali gérsel uyaranlarin kan basinci, irkilme tepkisi,
kalp atis hiz1 ve solunum parametrelerinde anlamli artislara yol actigini ortaya
koymustur (Lobbestael ve dig, 2008). Miizik yoluyla 6fke indiiksiyonu konusunda
yapilan arastirmalar, rap, heavy metal ve Japon giiriiltii miizigi gibi tiirlerin 6znel
ofke diizeylerini artirabilecegini gostermektedir (Seidel ve Prinz, 2013). Ilging bir
sekilde, bu miizik tiirlerini tercih eden bireylerde miizik kaynakli 6fke tepkilerinin
daha yogun oldugu goézlenmistir (Gowensmith ve Bloom, 1997). Ancak, miizigin
Ofke iizerindeki etkilerini destekleyen fizyolojik kanitlar sirlidir. Mevcut
caligmalar, ofkeli miizigin kalp atis hizi, deri iletkenligi ve kan basinci gibi
parametreler lizerinde istatistiksel olarak anlamli ancak gorece miitevazi etkiler
yarattigint gostermektedir (Sharman ve Dingle, 2015). Mevcut bulgular, miizik
kullanimim1 destekleyen fizyolojik kanitlarin simirli olduguna isaret etmektedir.
Bazi ¢alismalar, gorsel uyaranlarin 6fke indiiksiyonundaki etkisinin otobiyografik
hatirlama, durumsal prosediirler ve imgelemeye kiyasla daha zayif oldugunu
gostermektedir (Lench ve dig, 2011). Durumsal prosediirlerin gorsel uyaranlari
astigini, ancak imgeleme ve hatirlama tekniklerinin bu yontemlerden daha etkili

oldugu goriilmektedir (Siedlecka ve Denson, 2019).



Otobiyografik hatirlama yonteminde, katilimcilardan gegmiste 6fke yasadiklari
durumlart zihinsel olarak canlandirmalar1 istenmektedir. Bu teknigin temel
varsayimi, anilarin yeniden islenmesinin ilgili duyguyu yeniden aktive edecegi
yoniindedir (Siedlecka ve dig, 2015). Otobiyografik hatirlamay1 kullanan ¢ok
sayida c¢alisma, artan kalp atis hizi, deri iletkenligi ve sistolik kan basinci gibi
fizyolojik degisimlerle birlikte giiclii 6znel 6fke tepkileri kaydetmistir (Marci ve
dig, 2007). Durumsal 6fke indiiksiyonlari, gilinliikk yasamda karsilasilan ofke
uyandirict  durumlarin  laboratuvar ortaminda yeniden yapilandirilmasin
amaglamaktadir. Bu tlir paradigmalar, genellikle katilimcilarin 6zsaygisini
zedeleyen miidahaleleri ya da cevresel stres faktorlerinin sistematik olarak
manipiile edilmesini igermektedir (Drummond ve Quah, 2001). Katilimeilar test
performanslarina yonelik asagilayici geri bildirimler, kisisel kompozisyonlarin
elestirilmesi veya yasam hedeflerine yonelik provokatif ifadelerle karsilasabilirler
(Bushman ve Baumeister, 1998). Mevcut bulgular, durumsal prosediirlerin 6znel
ofke diizeylerini anlaml1 sekilde artirdigini ve kalp atis hizi, sistolik veya diyastolik
kan basincr ile deri iletkenligi gibi fizyolojik parametreleri etkiledigini
gostermektedir. Sosyal etkilesim iceren paradigmalar, kisisel degerlere yonelik
tehditler ve sosyal norm ihlalleri yoluyla 6fkeyi giiclii sekilde tetiklemektedir. Bir
calismada, sinav performansina iligkin olumsuz geri bildirim alan ve ek olarak
sosyal tacize maruz birakilan katilimcilarin, yalnizca olumsuz geri bildirim alanlara
kiyasla daha yiiksek diizeyde 6fke ve daha belirgin fizyolojik tepkiler sergiledigi
goriilmiistiir (Lobbestael ve dig, 2008).

Imgeleme ydnteminde, cinsel saldir1 gibi norm ihlallerini iceren senaryolar zihinsel
olarak canlandirilmaktadir (Salerno ve Peter-Hagene, 2013). Bu teknigin,
otobiyografik hatirlamadan farki, katilimeilarin kisisel olarak deneyimledikleri
olaylar1 hatirlamasi gerekmez. Ofke uyandiran senaryolarin imgelemesi, nétr ve
duygusal senaryolara kiyasla 6fke diizeylerinde artislara yol agmaktadir (Lench ve
dig, 2011). Bu yontem kalp atis hizi, deri iletkenligi, kan basinci, korrugator kas
aktivitesi ve irkilme tepkisi gibi ¢oklu fizyolojik parametreleri etkilemektedir
(Vrana ve Rollock, 2002). Imgelemenin etkinligi, sosyal senaryolarda daha belirgin
olarak gdzlenmektedir (Bigirimana ve dig, 2020). Ofke uyandirmada en etkili
tekniklerin imgeleme ve otobiyografik hatirlama oldugu, bunlar1 durumsal

prosediirler, gdrsel uyaranlar ve miizigin izledigi soylenebilir. Katilimcilarin



imgeleme ve hatirlama siirecinde yalnizca olayin canlilifina degil, fizyolojik
tepkilerine de odaklanmalarini saglayan yonlendirmelerin yontemlerin etkinligini
artirdigr goriilmektedir (Yogo ve dig, 1995). Sosyal senaryolar1 vurgulayan
imgeleme vinyetleri kayda deger etkinlik gostermektedir (Vrana ve Rollock, 2002).

1.2.2 igrenme duygusu indiiksiyon yontemleri

Igrenme, belirli uyaranlardan tiksinme ile karakterize edilen ve genellikle tiksinti
veya hosnutsuzluk duygulariyla iligkilendirilen kompleks bir duygusal tepkidir
(Rozin ve Rozin, 2008). Bu duygunun deneysel olarak incelenmesinde ¢esitli
yontemler kullanilmaktadir. Uluslararas: duygusal resim sisteminden Bradley ve
dig. (1999) secilen gorseller, igrenme duygusunu uyandirmada yaygin sekilde
kullanilmaktadir (Van Hooff ve dig, 2013). Literatiirde yaygin olarak kullanilan
diger gorsel uyaranlar arasinda, katilimecilarin cinsel yonelimleriyle ortiismeyen
erotik icerikler, bedensel biitlinligiin bozuldugu gorseller, yogun bocek istilalar ile
ilgili imgeler ve igrenme ifadesi tasiyan yiiz mimikleri yer almaktadir (Sarlo ve dig,
2005). Film temelli paradigmalarda ise hayvan diseksiyonlari, bedensel maddeler
ve agir yaralanma tasvirleri gibi unsurlar kullanilmaktadir (Vianna ve Tranel,
2006). Gorsel indiiksiyon yontemleriyle yapilan ¢ok sayida ¢alisma, ntr uyaranlara
kiyasla 6znel igrenme diizeylerinde anlamli artiglar oldugunu belgelemistir (Vianna
ve dig, 2006). Fizyolojik diizeyde ise bu uyaranlarin deri iletkenligi ve solunum
hizin1 artirirken, kalp atis hizi ve deri sicakligini diisiirdiigli gézlenmistir (Sequeira,
2009). Igrenme duygusunu uyandirmak amaciyla miizik kullanimmi inceleyen
herhangi bir aragtirmaya rastlanmamistir. Ancak mevcut kanitlar, gegirme, gaz
cikarma ve kusma sesleri gibi hos olmayan isitsel uyaranlarin notr seslere kiyasla
Oznel igrenme diizeylerini artirabilecegini gostermektedir. Bu calismalar genellikle
tiksindirici isitsel uyaranlar1 gorsel imgeleme ve bellek hatirlama teknikleriyle

kombine etmistir (Marzillier ve Davey, 2005).

Otobiyografik bellek yontemi, katilimcilardan belirgin igrenme duygusu
yasadiklar1 bir olay1 hatirlamalarini istemeyi icerir (Lane ve dig, 1997). Mevcut
aragtirmalar, tiksindirici anilarin hatirlanmasinin 6znel igrenme diizeylerini etkili
sekilde artirdigini gostermektedir. Fizyolojik diizeyde ise bu yontemin, kan
basincinda yiikselme, deri iletkenliginde artis, solunum hizinda ivmelenme ve atim

hacminde azalma gibi tepkilere yol actig1 gézlemlenmistir (Prkachin ve dig, 1999).



Igrenme duygusunu uyandirmak igin gelistirilen durumsal prosediirler oldukca
cesitlidir. Bu yontemler hos olmayan kokulara maruz birakma, sagliksiz
malzemelerle fiziksel temas kurma veya asir1 aci icecekler tiikettirme gibi
uygulamalar1 igerir (Adolph ve Pause, 2012). Mevcut bulgular, durumsal
prosediirlerin 6znel igrenme diizeylerini etkili sekilde artirdigini gostermektedir.
Fizyolojik diizeyde ise bu yontemlerin irkilme tepkilerini artirabildigi gézlenmistir.
Bununla birlikte, durumsal prosediirlerin igrenmeyle tipik olarak iliskilendirilen
diger fizyolojik tepkileri ne 6l¢iide etkiledigine dair yeterli kanit bulunmamaktadir.
Gorsel temsil yontemini kullanan arastirmacilar, katilimecilara ensest veya bedensel
atiklarla temas gibi saflik ihlallerini tasvir eden yapilandirilmis vinyetleri
okutmuslardir (Marzillier ve Davey, 2005; Ottaviani ve dig, 2013). Imgeleme
teknigi, baslangic Ol¢limlerine kiyasla 6z-bildirime dayali igrenme tepkilerini
tutarhi sekilde artirmistir. Ayrica, bu yontem irkilme refleksi, tiikiiriik salgisi,
korrugator kas aktivitesi ve kalp atig hiz1 gibi fizyolojik tepkileri yiikseltirken, kalp
atis hiz1 degiskenligini azaltmistir (Ottaviani ve dig, 2013). Ug ana yontem, gorsel
uyaranlar, otobiyografik hatirlama ve imgeleme hem fizyolojik tepkileri hem de 6z-
bildirime dayal1 igrenmeyi tutarh sekilde etkilemektedir (Rohrmann ve dig, 2009).
Karsilagtirmali calismalar, gorsel uyaranlarin imgelemeden daha etkili oldugunu,
hatirlama ve imgelemenin ise benzer etkinlik gdsterdigini ortaya koymaktadir (de
Jong ve dig, 2002). Ozellikle bedensel sakatlanmay1 tasvir eden goriintiiler ve

filmler 6nemli dlgiide etkili bulunmustur (Britton ve dig, 2006).

1.2.3 Saskinhik duygusu indiiksiyon yontemleri

Statik goriintiiler iceren caligmalarda genellikle saskin ve notr ifadeler sergileyen
yiizler kullanilmistir (Collet ve dig, 1997). Baz1 arastirmalarda ise semadan farkli
gorsel imgeler kullanilmistir (Meyer ve dig, 1991). Film uyaranlari genellikle
slirpriz unsurlar igceren senaryolari tasvir etmektedir (Gross ve Levenson, 1995). Bu
uyaranlar, notr ve duygusal kontrol gruplarina kiyasla 6z-bildirime dayali saskinlig
anlaml 6l¢iide artirmigtir. Miizigin saskinlik duygusunu uyarmadaki etkisine dair
kanitlar sinirlidir. Bir ¢alisma, miizigin gorsel uyaranlarla birlikte sunuldugunda 6z-
bildirime dayali saskinligi, deri iletkenligini ve solunum paternlerini degistirdigini
gostermistir (Kragel ve LaBar, 2013). Korku uyandiran miiziklerin de saskinlik
yarattifi, ancak bu boyutun ayrintili incelenmedigi belirtilmistir (Krumhansl,

1997). Beklenmedik olaylara iliskin anilarin hatirlanmasi, diger duygusal



durumlara kiyasla daha yiiksek saskinlik diizeyleriyle sonuc¢lanmistir (Levenson ve
dig, 1991). Ancak, bu yontemin fizyolojik tepkiler tizerindeki etkisine dair kanitlar
simirlidir.  Durumsal prosediirler kapsaminda, yonlendirilmis yiiz eylemi
paradigmasinin Ozellikle saskinlik ifadesinin gegici olarak deneyimlenmesini
saglamak amaciyla kullanildigi goriilmektedir (Matsumoto ve Ekman, 1989).
Kokularin kullanildig1 ¢alismalar da saskinlik indiiksiyonunda etkili bulunmustur
(Alaoui-Ismaili ve dig, 1997). Yonlendirilmis yiiz hareketleri, kalp atis hizinda
azalma ve deri iletkenliginde artis gibi fizyolojik degisimlere yol agmaktadir

(Levenson ve dig, 1990).

Saskinlik duygusunun indiiklenmesinde gorsel imgeleme yonteminin kullanimina
iliskin sinirh sayida calisma yer almaktadir. Bireylerin zihinsel olarak sema-tutarsiz
yani beklentilere aykir1 uyaranlar1 hayal etmeleri, saskinlik diizeylerinde artisa yol
acabilmektedir. Zihinsel imgelerin duygusal yanitlari tetikleme potansiyelini ortaya
koysa da, yontemin olusturdugu fizyolojik tepkileri destekleyen deneysel bulgular
heniiz yeterli diizeyde degildir (Bechtereva ve Gretchin, 1969).

1.2.4 Mutluluk duygusu indiiksiyon yontemleri

Gorsel uyaranlar mutlulugu ortaya ¢ikarmada en etkili yontem olarak belirlenmistir.
Secilmis goriintiiler ve komedi filmleri hem 6znel mutluluk diizeylerini hem de
zigomatik kas aktivitesi gibi fizyolojik tepkileri artirmaktadir (Hubert ve de Jong-
Meyer, 1990). Hizli tempolu, major ton neseli miizik de benzer etkiler

gostermektedir (Krumhansl, 2002).

1.2.5 Korku duygusu indiiksiyon yontemleri

Fobik ve tehdit edici gorsel uyaranlar ve korku filmleri, hem 6z-bildirim hem de
fizyolojik tepkileri anlamli 6l¢iide artirmaktadir. Korku miizigi de benzer etkiler
gostermekle birlikte, bu etkilerin spesifik olarak korkuya mi yoksa genel
uyarilmaya mi ait oldugu net degildir (Etzel ve dig, 2006). Bu nedenle gilinlimiizde

arastirma konusu olmasi gerekmektedir.

1.2.6 Uziintii duygusu indiiksiyon yontemleri

Uzgiin yiiz ifadeleri ve trajik filmler, {iziintii duygusunu etkili sekilde ortaya
¢ikarmaktadir (Wild ve dig, 2001). Yavas tempolu, mindr tonlu miizikler de benzer

etkiler gostermektedir. Otobiyografik hatirlama yontemi de iiziintii indiiksiyonunda
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etkili bulunmustur (Marci ve dig, 2007). Birden fazla yontemin birlestirilmesi, tek
basina yontemlere kiyasla daha giiclii duygusal tepkiler elde edilmesini saglayabilir
(Zhang ve dig, 2014). Bu kombinasyonlarin etkinligine dair daha fazla aragtirmaya
ihtiyag vardir. Ayrica, kontrol kosullarinin dikkatle tasarlanmasi ve ¢apraz duygusal

etkilerin géz 6niinde bulundurulmasi dnemlidir.

1.3 Oz-biling¢ Duygular

Oz-biling duygulari, basit duygusal deneyimlerin 6tesine gegen, bireyleri basariya
ulagsmaya motive eden, sosyal itibar kaybini 6nleyen ve kisisel degerleri korumaya
yonlendiren karmagik psikolojik fenomenlerdir (Luo ve dig, 2014). Bu duygular,
namus cinayetlerinden uluslararasi savaslara, politik uzlagsmalardan gilindelik
basarilara kadar genis bir davranis yelpazesinin altinda yatan temel motivasyonel
kaynaklar1 olusturmaktadir. Atif teorileri, gurur, utang ve sugluluk gibi 6z-biling
duygularinin aktivasyonu ve isleyis mekanizmalarimin temelde bireyin kendini
algilama ve degerlendirme siireclerinden etkilendigini 6ne siirmektedir (Tracy ve
Robins, 2004). Bu teorik gerceve, s6z konusu duygularin temel olarak intrapersonal
ozellikler tasidigim1  vurgulamaktadir. Atfetme siiregleriyle ilgili literatiir
incelendiginde, kisilerarasi etkilesimlerde bireylerin davramislarinin daha ¢ok
durumsal faktorler temelinde aciklandigi, kisisel ozelliklerin ise ikincil planda
kaldig1 goriilmektedir (Tangney, 2014). Oz-biling duygularinin islevleri, karmasik
dogalar1 nedeniyle tam olarak aydinlatilamamistir. Ancak kisilerarasi adaptasyoncu
perspektif, bu duygularin anlagilmasina ©6nemli katkilar saglamaktadir. Bu
yaklagimin dort temel katkist bulunmaktadir. Birincisi, mevcut arastirma
bulgularint tutarli bir sekilde biitiinlestirerek 6z-biling duygularinin temel
karakteristiklerini agiklayabilmesidir. Ikincisi, alanyazindaki tutarsiz ve kafa
karistiric1 bulgulara yeni bir yorum getirerek netlik saglayabilmesidir. Ugiinciisii,
0z-biling duygular1 dair sosyal baglamda oynadiklari rolleri ve islevlerini
aciklamaya yonelik test edilebilir olmasidir. Oz-biling duygularini diger temel
duygulardan ayrilan, katmanli 6z-diisiiniimsel deneyimlerini kavramaya ve
deneyimlerin biligsel temellerini ¢oziimlemeye yardimci olmaktadir (Lewis ve dig,
1971). Bireyin kendilik algisi, sosyal normlar ve degerlere gore kendisini
degerlendirme bicimleriyle iligkili olan 6z-diisiinimsel ve 06z-degerlendirici

stiregler, 6z-biling duygularini anlamada 6nemlidir. Utang, sugluluk ve sosyal kaygi
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gibi duygular 6z-biling duygular1 kategorisine girse de, bu duygularin yapisal ve
islevsel ozellikleri halen net bigimde tanimlanamamis ve kuramsal olarak tam
anlamiyla a¢ikliga kavusturulamamistir. Atfetme teorileri, bu duygularin, bireylerin
yasadiklart olaylara iligkin olarak sorumlulugu kendilerine yiiklemeleri ve bu
olaylarin bireyin kimlik hedefleri ya da benlik standartlariyla ¢elismesi durumunda

ortaya ¢iktigini ileri siirmektedir (Tangney, 1990).

1.3.1 Oz-bilin¢ duygularinin nérobilissel ve evrimsel temelleri

Son teorik yaklagimlar ve ampirik bulgular, 6z-biling duygularinin kisilerarasi
adaptif islevlere hizmet ettigini ve ilgili norobiligsel mekanizmalar tarafindan
desteklendigini gostermektedir. Gurur duygusu, bireyin basarilarini tesvik etme ve
bu basarilar1 sosyal cevreye duyurma yoluyla benlik degerini artirma rolil
tistlenmektedir (Fessler, 2007). Utang duygusu ise benlikle ilgili olumsuz bilgilerin
yayilmasint sinirlayarak sosyal degersizlestirilme riskini minimize etmektedir
(Beer, 2007). Sugluluk duygusu, deger verilen bireylerin refahina yeterli 6nemin
gosterilmedigi durumlarda devreye girerek sosyal baglarin korunmasma katki
saglamaktadir (Fessler, 1999). Bu ii¢ duygu, insanlarin kisileraras: iliskilerde
karsilagtiklar1  temel zorluklara sistematik ¢oziimler sunan bir Dbiitiin

olusturmaktadir.

Insan evrimi siirecinde bireyler, karsilastiklar1 sayisiz zorluk ve firsat karsisinda
etkili uyum stratejileri gelistirerek hayatta kalmay1 ve liremeyi bagarmislardir.
Dogal secilim mekanizmasi, tarihsel siiregte adaptif zorluklarla daha etkili bir
sekilde basa cikabilen norobilissel varyantlar1 ve bu varyantlarla iligkili olan
genetik temelleri secici olarak korumus ve yayginlastirmistir (Barrett, 2014).
Modern insanlarin 6z-biling duygular1 yalnizca rastlantisal bir {iriin degil, islevsel
amaca hizmet eden, evrimsel olarak bigimlenmis bir yapiya sahip olmalidir. Oz-
biling duygusunun norobiyolojik ve bilissel yapisi, uyarlanabilir amaci ve evrimine
yol acan atasal ¢evresel kosullarin istatistiksel ve iglevsel karmasikliklar1 arasinda
dogrudan, agiklanabilir bir nedensel iligki bulunmaktadir (Lieberman ve dig, 2007).
Adaptif zorluklar, bireyin eylemlerini ve oOzelliklerini degerlendirerek kosullu
degerini belirleyebilen, birey i¢in 6nem tasiyan tiirdeslerin evrimsel siiregte ortaya
cikmasiyla geligsmistir (Smith ve Saklofske, 2017). Bir ticaret ortaginin birey igin

degeri, ortagin degerli kaynaklar1 saglama kapasitesi ve istekliligine bagl olarak
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pozitif, nétr veya negatif olabilir veya biyolojik bir kardes, gen c¢ogaltma
potansiyelini artirdig1 i¢in i¢sel bir degere sahiptir (Sell, 2017). Oz-biling duygulart
muhtemelen bireylerin sosyal gruplar i¢inde kabul goérme, statii koruma ve
dislanmadan kaginma gibi sosyal degerleme ile ilgili zorluklara uyum saglamak
amactyla evrimsel siiregte gelismistir. Bu duygular, bireyin baskalarmin goziindeki
imajim1 diizenleme ¢abasiyla iliskilendirilen sosyal degerlendirme siireglerine

iliskin uyarlanabilir zorluklar merceginden anlasilabilir (Szyncer, 2017).

1.3.2 Sosyal degerleme ve benlik saygisi iliskisi

Benlik saygisi, kisinin bagkalar1 tarafindan ne 6lciide kabul edildigine ve sosyal
gruplara dahil edildigine dair igsel bir degerlendirmeyi yansitmaktadir (Eisenberger
ve dig, 2011). Benlik saygis1 ve sosyal statii gibi bireyin baskalar1 i¢in degerine
iliskin diger igsel Olciitler, belirli sinirlar dahilinde baskalarinin benlige iliskin
algilarim1 diizenlemeye yonelik duygusal, motivasyonel ve biligsel sistemlerle
yakindan iligkilidir. Diger bireylerin merkezi bir figiirlin eylemleri ve 6zelliklerine
iliskin degerlendirmeleri, ona yonelik deger yargilarini dogrudan etkilemektedir.
Bir izleyici kitlesi, bir birey hakkinda mevcut degerlendirmeleriyle ¢elisen yeni
bilgilerle karsilastiginda, bu degerlendirmeler yukar1 veya asagi yonde
yenilenmekte ve bu durum bireyin sosyal uygunlugu iizerinde 6nemli etkiler

yaratmaktadir (Tooby ve Cosmides, 1996).

1.3.3 Gurur duygusunun islevi

Gurur, bireyin digerleri arasinda algilanan sosyal degerini artirma firsatlarindan
yararlanmasini saglayan bir mekanizma olarak islev gérmektedir. Bu sistematik
siire¢ iki temel isleve sahiptir, baskalar1 tarafindan takdir edilen davranislara
katilmi veya ozelliklerin gelistirilmesini tesvik etme ve bireyin fayda saglama
kapasitesindeki artistan kaynaklanan sosyal avantajlardan yararlanmak ic¢in bu
eylemlerin ve Ozelliklerin sosyal ¢evreye duyurulmasini saglamadir (Szyncer,
2017). Gurur benzeri davraniglar filogenetik acidan eski ve taksonomik olarak
yaygindir (Tracy, 2016). Basarilar ve sosyal olarak arzu edilen diger ozellikler
gurur duygusunu tetiklemektedir (Ketelaar ve Au, 2003). Gurur son derece zevk
veren bir duygusal deneyim olarak Mauro (1992) bireyleri maliyetli ancak sosyal
acidan degerli eylemleri siirdiirmeye motive edebilir. Gurur ifadesi, dik ve genis bir

durus ile izleyiciye odaklanmig bakislar1 iceren tiim viicut hareketlerini kapsar
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(Tracy ve Robins, 2007). Bu davranigsal gosteri dogustan kor bireyler tarafindan
bile sergilenebilmekte (Tracy ve Matsumoto (2008)) basar1 veya baskinlik mesajt
vermekte Fessler (1999) ve hem kiiltiirler iginde hem de Kkiiltiirler arasinda
yetigkinler (Tracy ve Robins (2004)) ve kii¢iik ¢ocuklar Tracy (2005) tarafindan
taninabilmektedir. Kibirli gurur, siddet ve baskinlik davranislariyla karakterize
edilmektedir (Gilbert, 2000). Bu durum paradoksal goriinebilir, ¢linkii gurur
genellikle olumlu deger verilen duygular arasindadir (Fehr ve Fishbacher, 2004).
Gurur arastirmacilarinin belirttigi gibi, kibirli gururun 6zellikle olumsuz kisilik
korelasyonlar1 géz oniine alindiginda, bu boyutun neden evrimlesmis olabilecegi
hemen anlasilir degildir (Somerville, 2013). Aslinda, alfa gururu olarak da bilinen
kibirli gururun, siddetle olan iligkisi nedeniyle uyumsuz bir duygu oldugu 6ne
stiriilmiistiir. Ancak bu bulmaca, adaptasyoncu Frank (1988) ve filogenetik Zhu
(2018) perspektifler kullanilarak ¢oziilebilir. Insanlar, diger primatlardan ¢ok daha
fazla is birligine dayali bir evrimsel gegmise sahip olsa da saldirganlik ve baskinlik
icin filogenetik olarak eski adaptasyonlar insanlarda hala korunmaktadir (Sedikides
ve Strube, 1997). Grup dinamikleri iizerine yapilan bir arastirma, yliksek statiiniin
hem prososyal prestij hem de baskinlik tarafindan 6ngoriildiiglinii ortaya koymustur
(Cheng, 2013). Bu bulgu, maliyet dayatma ve fayda dagitimi yoluyla insan
degerlemesinin ikili mantig1 ile tutarhidir. Baskin grup fyeleri katilimcilar
tarafindan sevilmese de tahakkiim prestij kadar etkili bir statii kazanma yolu

olabilmektedir.

1.3.4 Utan¢ duygusunun islevi

Utang duygusu, bireyleri sosyal degersizlestirme tehditlerine karst koruyan
karmasik bir psikolojik savunma mekanizmasi olarak iglev gérmektedir (Fehr ve
Giéchter, 2000). Bu sistem, sosyal statiiniin korunmasina yonelik ¢ok katmanl
stratejiler gelistirmistir. Degersizlestirilme riskinin algilandig1 durumlarda, bireyler
baskalarinin kendileri hakkinda olumsuz izlenimler olusturabilecek davraniglardan
bilingli sekilde kagimmma egilimi gosterirler. Ayn1 zamanda, sosyal itibari
zedeleyebilecek sucluluk kanitlarini saklama veya ortadan kaldirma yoniinde giiclii
bir motivasyon ortaya cikar (Leach ve Cidam, 2015). Tehlike sinyallerinin
belirginlestigi durumlarda ise sistem, bireyleri potansiyel olarak riskli sosyal
ortamlardan fiziksel olarak uzaklagsmaya yonlendiren davranigsal tepkiler iiretir. Bu

cok yoOnlii savunma stratejileri, bireyin sosyal konumunu korumak i¢in gelistirdigi
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biitiinlesik bir uyum mekanizmasi olusturmaktadir (Cibich ve dig, 2016). Sosyal
olarak degersizlestirilmek psikolojik aciya neden olmaktadir ki bu da
degersizlestirmeye yol agan davranislar caydirict bir iglev gorebilir (Eisenberger,
2003). Utang gostergeleri, sosyal norm ihlallerini gézlemleyen bireyler iizerinde
diger duygusal ifadelere kiyasla daha giiclii etkiler yaratmaktadir (Keltner, 1997).
llging bir sekilde, sosyal-degerlendirici tehdit durumlarinda proinflamatuar
sitokinlerin yukar1 regiile edildigi gozlemlenmektedir ki bu fizyolojik tepki,
psikolojik stresle bagisiklik sistemi arasindaki karmasik etkilesimi yansitmaktadir.
Evrimsel perspektiften bakildiginda, bu mekanizma muhtemelen sosyal reddedilme
durumlarinda olasi fiziksel yaralanma veya enfeksiyon risklerine kars1 hazirlikli
olmay1 saglamaktadir (Dickerson, 2009). Ornegin, sosyal hiyerarside statii kaybi
yasayan bireylerde goriilen bu inflamatuvar yanit, atalarimizin bedensel ceza veya
dislanma gibi sosyal tehditler karsisinda fizyolojik savunma sistemlerini harekete
gecirmesinin  modern bir yansimast olarak yorumlanabilir. Bu bulgu,
psikondroimmiinoloji alaninda duygularin sadece psikolojik degil, ayn1 zamanda
derin biyolojik kokenleri oldugunu gdstermesi agisindan olduk¢a Onemlidir
(Dickerson, 2008). Bu fizyolojik tepki, 6rnegin bedensel cezanin enfeksiyona yol
actigr durumlarda adaptif bir avantaj saglayabilir. Deneysel caligmalar, bireyin
kendisinin bir sosyal norm ihlali olmadigini kesin olarak bildigi, ancak bagkalarinin
yanlis bir sekilde ihlal oldugunu diislindiigii durumlarda bile Robertson ve dig.
(2018) potansiyel veya gergek degersizlestirme manipiilasyonlarinin tutarli olarak

utan¢ duygusunu tetikledigini gostermektedir (Smith, 2002).

Utang duygusuyla ilgili ilk teorik ikilem, etkisi ve uyarlanabilirligi arasindaki
goriintir ¢eligkiye odaklanmaktadir. Geleneksel atif arastirmalar1 utanci uyumsuz
bir duygu olarak degerlendirmektedir ¢ilinkii saldirganlik gibi olumsuz sonuglarla
iliskilendirilmistir (Tangney, 1991). Ancak bu goriis, utang sisteminin dogal se¢ilim
siirecinde neden korundugunu agiklamakta yetersiz kalmaktadir (Elison, 2014).
Utang duygusu, sosyal davranislar {izerinde ¢ift yonlii etkiler yaratan karmasik bir
psikolojik fenomendir. Ilging bir sekilde, bu duygu hem prososyal egilimleri
giiclendirerek toplumsal uyumu destekleyebilmekte hem de antisosyal
davraniglarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlayabilmektedir (de Hooge, 2011). Bu
ikili doga, utan¢ duygusunun sosyal etkilesimlerdeki ¢ok yonlii roliinii ortaya

koymaktadir (Tangney, 1992).
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Utan¢ ayn1 zamanda bireylerde birbiriyle celiskili goriinen bilissel ve davranigsal
tepkilere yol acabilmektedir. Bir yandan inkar mekanizmalarini harekete gegirerek
gerceklerden kagmaya sebep olurken diger yandan itiraf ve kabullenme siire¢lerini
tetikleyebilmektedir (de Hooge, 2010). Benzer sekilde, yaklagsma ve sosyal baglari
onarma egilimleriyle birlikte, tam tersine kacinma ve izolasyon davraniglarini da
ortaya ¢ikarabilmektedir (Gausel ve dig, 2016). Ayrica, suglulugun
digsallastirilmas: siirecinde de 6nemli bir rol oynayarak Griffin ve dig. (2016)
bireylerin sorumluluklarini bagkalarina yiiklemesine zemin hazirlayabilmektedir.
Bu cok katmanli etkiler, utan¢ duygusunun sosyal davraniglar {izerindeki
paradoksal ve ¢ok yonlii etkisini agikca gostermektedir. Sosyal faydalar artik
degerlerinden dolay1 serbestce elde edilemediginde, utang sistemi sahtekarlik ve
siddet gibi daha az onurlu yontemlere yonelebilmektedir (Sell, 2016). Bu teori
ampirik bulgularla desteklenmektedir. Ornegin, sugluluk duygusu intikam almay1
Onleyebilirken, sosyal koruma mevcut oldugunda utan¢ intikam davranisini
tetikleyebilmektedir (Al-Shawaf, 2016). Yakin tarihli bir meta-analiz, basarisizligin
veya sosyal imajin daha onarilabilir oldugu durumlarda, utancin yapici bir
yaklasimla pozitif korelasyon gosterdigini, ancak basarisizlik daha az telafi
edilebilir oldugunda, utancin yaratici tutumla negatif yonde iliskili oldugunu ortaya

koymustur.

1.3.5 Sucluluk duygusunun islevi

Sugluluk duygusu, gurur ve utangtan farkli olarak, kisinin diger insanlara iliskin
kendi algilariin degismesine odaklanirken, diger iki duygu baskalarinin kendisine
iligskin algilarmin degismesini engellemeye veya tesvik etmeye yoneliktir. Karar
verme sistemleri, bir bireyin iireme basarisinin bir baskasininkine bagli oldugu
durumlarda, bagkalarinin refahina igsel deger verecek sekilde evrimlesmistir
(Tooby ve Cosmides, 1996). Bu durum, kosullu is birliginden elde edilecek
avantajlar veya c¢atigmay1r Onlemenin getirecegi kazanimlardan ziyade, belirli
siirlar dahilinde, baskalarinin refahindaki iyilesmelerin dogrudan bireyin kendi
tireme beklentilerini artirmasi gerceginden kaynaklanmaktadir. Sugluluk sistemi,
yetersiz degerlemenin adaptif ikilemine karsi evrimlesmis bir psikolojik yanit
olarak goriilebilir. Bu teorik cergceve, suclulugun tipik olarak onemli etkilesim
ortaklar1 veya topluluk iligkileri baglaminda ortaya ciktigin1 6ne siirmektedir

(Baumeister ve dig, 1995).
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Sugluluk duygusu, sosyal uyum agisindan kritik islevler iistlenen karmasik bir
psikolojik mekanizmadir. Bu duygu, bireylerin benzer hatalar1 tekrarlama
olasiligim azaltarak sosyal normlara uyumu artirir (Tangney ve dig, 2014). ikinci
olarak, sosyal iliskilerde ortaya ¢ikabilecek maliyetlerin yiliklenme riskini minimize
ederek grup i¢i dengelerin korunmasina katki saglar (Cohen, 2013). En 6nemli
islevlerinden biri ise tazminat, telafi, oziir, itiraf ve perspektif alma gibi ¢esitli
onarict davraniglari1 motive etmesidir (Ohtubo ve Yagi, 2015). Bu onarim
mekanizmalar1 sayesinde bozulan sosyal baglarin yeniden ingast miimkiin olmakta
ve toplumsal uyum siirdiiriilebilmektedir. Su¢luluk duygusunun bu ¢ok boyutlu
islevleri, insanin sosyal bir varlik olarak evriminde hayati 6nem tasiyan psikolojik
adaptasyonlar1 yansitmaktadir (Tooby ve Cosmides, 2008). Ahlaki olmayan
basarisizliklarin aksine, sugluluk duygusu iddia edilen ahlaki ihlallere tepki olarak
ortaya ¢ikmaktadir (Giner-Sorolla ve Espinosa, 2011). Dahasi, utanctan farkl
olarak sucluluk duygusu, sugu isleyenin farkinda oldugu tek kisi oldugu durumlarda
bile giiclii bir sekilde deneyimlenebilmektedir. Utangtan farkli olarak, sugluluk
duygusu daha sinirli bir kapsama sahiptir (Bastin, 2016). Sugluluk duygusu, bireyin
kendisinden daha iiretken olan ve dolayisiyla kendisine saglayacagindan daha fazla
fayda saglayabilecek kisilerle iligki kurmasini engellemekte (Wiltermuth ve Cohen
(2014)) ve giivenilir davranmis1 dngdrmektedir (Levine, 2018). Ozgeci davranislar,
egilimsel olarak bencil bireylerde sugluluk duygusu tetiklendiginde artmakta, ancak
egilimsel olarak bencil olmayan bireylerde bu etki gozlenmemektedir (Vaish,

2018).

Sugluluk duygusunun isleyis mekanizmasina iliskin iki temel 6zellik, bu duygunun
sosyal iligkilerdeki karmasik roliinii ortaya koymaktadir. Sugluluk duygusu
ozellikle kasitsiz olarak gergeklesen ihlal durumlarinda daha belirgin sekilde
tetiklenme egilimi gostermektedir. Duygunun temel islevinin kasitli kotii niyetten
ziyade sosyal baglarin kazara zarar gormesi durumlarinda devreye girmek oldugunu
diisiindiirmektedir. Daha da ilging olan ikinci 6zellik ise su¢luluk duygusunun
sosyal baglamlara gore dinamik bir sekilde isleyebilmesidir. Ugiincii sahislarin
varliginda, normalde ikili iligkilerde magdurun lehine ancak benligin aleyhine
sonuclanacak davranis kaliplari, bu kez tiglincii tarafin aleyhine olacak sekilde
degisim gosterebilmektedir (de Hooge, 2011). Bu karmasik mekanizma, sugluluk

duygusunun sosyal gruplar i¢cindeki dengeyi korumaya yonelik evrimlesmis bir
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adaptasyon oldugunu gostermektedir. S6z konusu dinamik, bireyin sadece
dogrudan etkilesimde bulundugu kisilerle degil, tim sosyal agiyla olan iligkilerini
diizenlemede sugluluk duygusunun ne kadar kritik bir rol oynadigmi ortaya
koymaktadir (Holbrook, 2014). Atfetme teorilerinin aksine, su¢luluk utanca kiyasla
daha saglikl bir alternatif olarak goriilmemekte, utang da otomatik olarak uyumsuz

kabul edilmemektedir (Leach, 2017).

1.3.6 Kiskanc¢hk duygusunun islevi

Kiskanglik, bireylerin sahip olduklar1 degerli iligkiler tehdit altina girdiginde ortaya
cikan hem duygusal hem de davranigsal tepkileri iceren karmasik bir duygudur.
Kiskanglik, bir kisinin bir baskasinin sahip oldugu seyi arzulamasiyla ortaya ¢ikan
duygusal durumdur, siklikla olumsuz benlik algilar1 ve diger kisiye karst diismanlik
icerir (Cohen-Charash, 2009). Ozgiil bir duygusal durum olarak kiskanclik,
yalnizca romantik iligkilerde degil, arkadaslik, kardeslik, ebeveynlik gibi bir¢ok
sosyal baglamda da gozlemlenebilir. Daha da onemlisi, kiskanclik, tek bir
davranigsal egilime siki sikiya bagl psikolojik bir durum degil, organizmanin
hangisinin bagarili olma ihtimalinin daha yiiksek oldugunu algiladigina bagli olarak
cok cesitli davranislara yol agabilen motivasyonel bir egilim yaratan veya pekistiren
bir siirectir ve sevilen kisiye, rakibe veya basit¢e ikisini ayirmaya odaklanan
eylemler de dahil olmak iizere ¢esitli sekillerde basarilabilir. Anneleri ve baska bir
bebegin dahil oldugu sosyal iicgenlerde, bebeklerin kiskanglik belirtisi gibi gériinen
davranislar sergiledigine dair kanitlar kesfedilmistir (Hart, 2004; Legerstee ve dig,
2010; Dapelo ve dig, 2016). Ornegin bir paradigmada, 6 aylik bebeklerin anneleri
kitap okurken ya da baska bir bebege benzeyen gercek bir oyuncak bebege
bakarken bebeklerini gérmezden gelmistir (Hart ve dig, 2004). Anneleri gercek
bebege benzeyen bir bebekle ilgilendiklerinde, bu bebekler artan olumsuz duygular
gostermiglerdir. Daha da dnemlisi, anneleri sosyal olmayan bir nesneyle mesgul
oldugunda, ayni tepkileri gostermemislerdir, bu da dikkatin baska bir nesneye
aktarilmasinin dikkat kaybi kadar iizlicii oldugunu gostermektedir. Benzer bir
paradigmanin kullanildig1 diger caligmalarda da bebekler kiskanglik sirasinda
elektroensefalogram ile dlgiilen yaklagma tarzi noral aktivite sergilemistir (Mize ve
Jones, 2012). Bu aktivite orlintiisii yetiskinlerin kiskanclik sirasinda sergiledikleri
ile benzerlik gostermektedir (Harmon-Jones ve dig, 2009). Insan dis1 hayvanlarda

kiskanglik {izerine ¢ok fazla arastirma olmasa da vahsi dogada gibon gibi
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hayvanlarda kiskan¢lik benzeri davraniglara dair baz1 gozlemler ve evcil hayvan
sahiplerinin atlar, kdpekler ve kuslar gibi hayvanlarda kiskanglik gosterilerine dair
diisiindiiriicii anlatimlar1 vardir (Dixson ve dig, 2018; Morris ve dig, 2020). Ilk
olarak, kiskanglik artik sadece iliski ddiillerinin kaybiyla degil, bir rakibin
ongoriilmesi veya hatirlanmasiyla da uyandirilabilir. ikincisi, tehdidin temel
degerlendirmesi, iligki oOdiillerinin kaybinin &tesine gegerek benlige yonelik
tehditleri de igerir. Benlik duygumuz 6ziinde iliskilerimizle baglantilidir ve bir
baskasi tarafindan degistirilme tehdidi kim oldugumuzun 6ziinii etkiler. Sadece bir
rakibin fiziksel varligi artik kiskanclik uyandirmak icin gerekli degildir, bunun
yerine, sadece hayal edilmis olsa bile bir rakibin beklentisi veya hatirlanmasi da
ayni seyi yapabilir. Ayn1 zamanda, tehdidin temel degerlendirilmesi, iliskinin
faydalarinin kaybina ek olarak kisinin kendisine yonelik tehlikeleri de igerir.
Iliskiler 6ziinde benlik duygumuzla baglantiidir ve bir baskas: tarafindan
degistirilme ihtimali kim oldugumuzun tam kalbine iner. Kisinin 6zelliklerinin
tamam1 olmasa da biiylik ¢ogunlugu ancak diger insanlara atifta bulunularak
tamimlanabilir. Ornegin, cekici, arzu edilir veya sevilebilir olup olmadigimiz
belirlememizin tek yolu bagkalar1 tarafindan bdyle algilanmamizdir (Utz ve
Beukeboom, 2011). Kiskangligin uzun vadeli etkileri hakkinda c¢ok az bilgi
olmasma ragmen, kiskanghigin aslinda iligkileri korumaya hizmet edebilecegine
dair baz1 gostergeler vardir. Mathes (2024) lniversite Ogrencilerinin mevcut
iligskilerindeki kiskanclik diizeylerine iliskin sorulari yanitladiklar1 erken bir
boylamsal arastirma yiirlitmiistiir. Yedi yil sonra bu iliskiyle ilgili olarak bir kez
daha ankete tabi tutulmuslardir. Kiskanglik Olgeginden diisiik puan alanlara
kiyasla, ilk degerlendirmede yiiksek puan alanlarin evli olma, esleriyle birlikte
yasama veya nisanli olma olasilig1 daha ytiksektir. Bu arastirma, belirli durumlarda
kiskangliga daha giiglii bir egilim gostermenin iliskilerin istikrar1 agisindan
avantajli olabilecegini ima etmektedir. Bir bagska boylamsal ¢aligmaya gore, bir
ciftin kiskanglik sirasindaki etkilesimlerinin dinamikleri, bir iliskinin 6mrii
tizerinde etkili olabilir. Sheets ve dig. (1997) tarafindan kiskang bir kisinin
partnerinin kiskanghigina verdigi tepki incelenmistir. Partnerleri tarafindan ihmal
edilen veya partnerleri onlar1 daha da kiskang¢ hissettirmeye calisan kisilerle
karsilagtirildiginda, onlari rahatlatan partnerlere sahip olanlarin iki ay sonra hala bir
iliski i¢inde olma olasiliklar1 daha yiiksekti. Bu bulgular, partnerler arasindaki

dinamiklerin 6énemli olabilecegini ima etmekle birlikte, kiskanglik hissinin tek
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basina iligkiye zarar vermesinin gerekmedigini de gostermektedir. Ancak, insan
psikolojisinin evrimsel yoOnlerine odaklanan modern arastirmalar, kiskangligin
ozellikle romantik iliskilerde es kaybina veya ihanete karsi gelistirilmis bir uyum
mekanizmasi oldugunu 6ne siirmektedir (Buss, 2000). Bu baglamda kiskanglik,
bireyin hem sosyal hem de biyolojik ¢ikarlarin1 korumasini saglayan temel bir
duygusal sistemdir. Darvinci mantig1 kullanan islevsel teoriler, bir¢ok olumsuz
duygunun atalarimizin zindeligine yonelik yinelenen tehlikeleri ele almak icin
gelistigini iddia etmektedir (Darwin, 1872; Frijda, 1986; Roseman, 2013; Tracy,
2014). Cok yonli duygular, giidiileri, degerlendirmeleri, harekete geg¢me
zorunluluklarin1 ve devletin yararma fizyolojik degisiklikleri icerir (Roseman,
2011). Evrimsel psikolojiye gore duygular, dogal segilim siireci igerisinde
bireylerin hayatta kalmasini ve ilireme basarisini artiran mekanizmalar olarak
geligmistir. Kiskanglik da bu baglamda, 6zellikle ciftlesme stratejileriyle baglantili
olarak ortaya ¢ikan bir duygudur. Kiskancligin evrimsel temellerini anlamak icin

cinsiyetler aras1 farkliliklar1 da g6z 6niinde bulundurmak gerekir.

Erkeklerin evrimsel tarih¢esinde en biiyiik tehditlerden biri, partnerlerinin cinsel
sadakatsizligi nedeniyle baska bir erkegin cocuguna istemeden ebeveynlik yapma
olasiligt olmustur. Bu durum, genetik soy karisiklig1 problemini dogurur (Buss ve
Haselton, 2005). Bu nedenle, erkekler evrimsel siirecte cinsel sadakatsizlige karsi
daha hassas hale gelmistir. Bu tiir kiskanglik, partnerin bedenini baska biriyle
paylagma diislincesine yogun tepki verilmesiyle karakterizedir. Kadinlar agisindan
ise partnerin cinsel sadakatsizliginden ¢ok, duygusal sadakatsizlik daha biiyiik bir
tehdit olusturur. Ciinkii bu durum, kadmin g¢ocuklarini biiylitmek i¢in ihtiyag
duydugu maddi ve duygusal kaynaklarin bagka bir kadina yonelmesi anlamina gelir
(Buss, 2000). Bu baglamda kadinlar, partnerlerinin bir bagkasmna duygusal
baglanmas1 durumunda iligskiyi kaybetme riskiyle karsi karsiya kalirlar. Bu
farkliliklar, kiskancligin cinsiyet temelli evrimsel stratejilerle sekillendigini

gostermektedir.

Calismalar, kiskangligin hem duygusal hem de davranigsal diizeyde es se¢imi,
iliskiyi koruma ve rekabet stratejilerinde belirleyici bir rol oynadigini
gostermektedir. Ornegin, kiskanglik hissi bireyleri potansiyel rakiplere karsi uyarir,
iliskide daha fazla dikkat ve yatirnm yapmaya yonlendirir ya da ayrilma riskini

azaltacak stratejilere sevk eder (Buss, 2001). (Chung ve Harris (2018)) kiskanglik
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duygusunu agiklamak i¢in dinamik islevsel model adim1 verdikleri bir yaklagim
gelistirmistir. Bu model, kiskancligi diger olumsuz duygulardan ayiran islevsel
Ozelliklere odaklanir. Modele gore kiskanglik, bireyin 6nemli bir iligkisinin tehdit
altinda oldugu algisiyla tetiklenir. Bu tehdit, gercek ya da potansiyel olabilir.
Kiskanglik, bireyin bu tehdide karsi savunma stratejileri gelistirmesine yardimci
olur. Bu yoniiyle, kiskanglik bir tiir uyar1 sistemi olarak isler. Kiskanglik
tetiklendiginde, birey cesitli davranigsal stratejilere bagvurabilir. Bunlar arasinda
partnerle daha fazla zaman gegirme, sevgisini gosterme, rakip kisiden uzak durma,
kiyaslama yapma veya iliskiyi korumak i¢in duygusal manipiilasyonlar yer alabilir.
Bu davransslar, kiskan¢higin yalnizca pasif bir duygu degil, aktif bir miidahale
siireci oldugunu gosterir (Chung ve Harris, 2018). Kiskanglik ayni zamanda
toplumsal diizeyde de bir diizenleyici islev gorebilir. Bireyler arasinda sinirlarin
cizilmesine, sadakatin saglanmasina ve sosyal normlarin korunmasina yardimeci

olur (Szczurek ve dig, 2012).

Kiskan¢lik duygusunun yalnizca psikolojik degil, ayn1 zamanda biyolojik ve
norolojik bir temeli de bulunmaktadir. Son yillarda yapilan ndrogoriintiileme
calismalari, kiskanglik hissinin beynin belirli bolgeleriyle iliskili oldugunu ortaya
koymustur. (Takahashi ve Yamanaka (2006)) yaptig1 bir fonksiyonel Manyetik
Rezonans Goriintilleme (fMRI) calismasi, erkek ve kadinlarin duygusal ve cinsel
sadakatsizlik senaryolarini hayal ederken farkli beyin bdlgelerinin aktive oldugunu
gostermistir. Ozellikle insula, anterior singulat korteks, talamus ve amigdala gibi
duygusal isleme ve tehdit algisiyla iligkili bolgelerin aktif hale geldigi goriilmustiir.
Kiskan¢hgin norokimyasal diizeyde de baz1 belirteglerle iliskili oldugu
diisiiniilmektedir. Ozellikle dopamin sistemi, &diil beklentisi ve motivasyonla ilgili
oldugu i¢in kiskanglik deneyiminde oOnemli rol oynar. Ayrica oksitosin ve
vazopressin gibi baglanma hormonlarinin, partnerle olan iliskinin tehdit altinda
oldugunu algiladiginda daha gii¢lii tepkiler iiretmesine neden olabilecegi
disiiniilmektedir (Marazziti ve dig, 2015). Stres hormonlar1 olan kortizol ve
adrenalin de kiskanglik duygusu sirasinda artig gosterebilir. Kiskanclik, bireyde
fizyolojik olarak da uyarilma yaratir, kalp atist hizlanir, kaslar gerilir, dikkat
odaklanir. Bu biyolojik degisimler, her bir bireyin olast tehdide karst kendini
savunma veya durumla miicadele etmek i¢in gerekli stratejilerini devreye sokmasini

kolaylastirir (Jentch ve dig., 2019).
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1.3.7 Dikkat, degerlendirme, tepki modeline gore duygular

James (1884) duygular degistirilebilir olarak evrimlesen tepki kaliplar1 olarak
kavramsallastirmasindan sonra, sekillendirilebilirligi vurgulanmaktadir. Duygunun
ic temel bileseni, dikkat, degerlendirme ve tepki, modal model adl1 bir ¢ergevede
biitiinlestirilmistir (Barrett ve dig, 2006; Gross, 1998). Insanlarin durumlara farkli
tepkiler vermesi, olayin asinalifi, degerliligi ve deger Onemine iliskin
degerlendirmelerle sonuclanmaktadir (Ellsworth ve Scherer, 2003). Tepkinin
durumu nasil geri beslediginin gostergesi, duygunun bu 6zyinelemeli bilesenini
temsil etmenin bir yoludur. Bu modelin temel vurgusu, duygularin ¢cevreyi etkileme
giicline sahip oldugu ve siklikla bu etkiyi gerceklestirdigidir, bu da duygularin
tekrar yasanma olasihigini degistirmektedir. Ornegin, insanlar bir hata sonrasinda
utang belirtileri gosterdiginde sosyal hatalar1 gormezden gelmeye daha yatkin hale

gelmektedir (Keltner ve dig, 1995).

Duygusal deneyimlerin olusum siireci, biitiinlesik bir dizi psikolojik mekanizma
tarafindan sekillenmektedir. Bu siire¢, dncelikle bireyin kisisel onem atfettigi ve
dikkat  kaynaklarini  yOnlendirdigi  spesifik  kisi-durum etkilesimleriyle
baglamaktadir. Bu etkilesimler, biligsel, fizyolojik ve davranigsal boyutlari
kapsayan ¢oklu sistemlerin uyum i¢inde c¢alistig1, ancak ayni zamanda baglamsal
gereksinimlere gore esneklik gosteren tepkiler iiretmektedir. Duygusal siirecler
genellikle dis ¢cevreden gelen psikolojik uyaranlar tarafindan tetiklenmekle birlikte,
bu uyaranlarin algilanma ve yorumlanma bigimleri bireysel farkliliklar
gosterebilmektedir. Bu karmagsik etkilesim agi, duygularin hem evrensel hem de

kisiye 6zgii yonlerini ortaya ¢ikarmaktadir (Burkitt, 2002).

1.4 Duygu Diizenleme

Duygu gibi duygu diizenleme kavraminin da muglak olmasi sasirtict degildir, ¢linkii
kismen duygu teriminin dogasinda bulunan tiim karmasikliklar1 beraberinde
tagimaktadir. Bir hedefe ulagsmak i¢in duygulari izleme, degerlendirme ve ayarlama
becerisi genellikle duygu diizenleme olarak adlandirilir (Thompson, 1994).
Bununla birlikte, bu yap1 baska bir agidan da kafa karistiricidir ¢ilinkii duygularin
diizenlenmesine mi yoksa duygularin kendilerinin diizenlenmesine mi atifta
bulundugu belirsizdir. Her iki uygulamada da haklilik pay1 olsa da duygular

tarafindan diizenlemeyle ilgili sorun duygularin ¢esitli tepki sistemlerini koordine
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etmek de dahil olmak tlizere ¢esitli amaglara hizmet etmesidir, bu baglamda,
duygularin diizenlemesi, duygular1 yoneten ¢ok ¢esitli mekanizmalar1 ifade eder
(Levenson, 1999). 1990'larin ortalarina kadar duygu diizenlemesi {izerine yapilan
yillik yaymn sayist olduk¢a sinirliydi. Giliniimiizde ise Google Scholar'in
indeksledigi binlerce calisma, bu alandaki akademik ilginin adeta bir sele

dontistiiglinii gostermektedir.

Duygu diizenlemenin o6nemi, psikolojinin biyolojik alt dalinda yapilan
arastirmalarla ortaya konmustur (Etkin ve dig, 2015; Hartley ve Phelps, 2010).
Biligsel psikoloji alanindaki ¢aligmalar da duygu diizenlemenin zihinsel stireclerle
olan iligkisini vurgulamaktadir (Miller ve Spencer, 2014; Miu ve Crisan, 2011).
Gelisimsel psikoloji baglaminda, duygu diizenlemenin ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde nasil sekillendigi ayrintili olarak incelenmistir (Eisenberg, 2000).
Sosyal psikoloji disiplininde, duygu diizenlemenin sosyal etkilesimler ve grup i¢i
dinamiklerdeki rolii 6n plana ¢ikarilmistir (Schmader ve Mendes, 2015).
Endiistriyel ve organizasyonel psikoloji alaninda yapilan ¢alismalar, is yerindeki
duygusal diizenlemenin is performansi ve tiikenmisglik iizerindeki etkilerini ele
almistir (Grandey ve dig, 2013). Kisilik psikolojisi perspektifinden, bireyler arasi
farkliliklarin duygu diizenleme stratejileri tlizerindeki etkileri degerlendirilmistir
(Gross ve John, 2003; Mayer ve Salovey, 1995). Klinik psikolojide, duygu
diizenlemeyle iligkili bozukluklarinin psikopatolojiyle olan iliskisi kapsamli
bicimde ele alinmistir (Beck ve Dozois, 2011). Saglik psikolojisi baglaminda ise,
duygu diizenlemenin fiziksel saglik ve stresle basa c¢ikma siireclerine katkisi
arastirilmistir (DeSteno ve Gross, 2013; Leineweber ve dig, 2011). Bununla
birlikte, antropoloji disiplini de duygu diizenlemeye kiiltiirel baglamda yaklasarak
konunun tarihsel ve toplumsal yonlerini incelemistir (Tarlow, 2012). Ekonomi
alaninda yapilan arastirmalar, bireylerin duygusal tepkilerinin ekonomik karar
verme siireclerini nasil etkiledigini gdstermektedir (Harris ve dig, 2013). Egitim
bilimleri cergevesinde duygu diizenleme, 6grenme motivasyonu ve akademik
basari ile iligkilendirilmistir (Duckworth ve dig, 2007). Hukuk disiplini, 6zellikle
karar vericilerin duygusal tepkilerinin adalet algisi1 iizerindeki etkisini analiz
etmektedir (Maroney, 2006). Tip alaninda duygu diizenleme, doktor-hasta iligkisi
ve empati gibi konularla baglantili olarak ele alinmaktadir (Haque ve Waytz, 2012).

Siyaset bilimi, bireylerin siyasi tutum ve davraniglarinda duygularin diizenleyici
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etkisini incelemektedir (Halperin, 2014). Son olarak, sosyoloji disiplini ise duygu
diizenlemeyi sosyal roller, normlar ve toplumsal yap1 igerisinde
degerlendirmektedir (Lively ve Weed, 2014). Duygu diizenlemenin i¢e doniik mii
yoksa disa doniik mi oldugu konusunda tartigmalar vardir. Duygularin
diizenlenmesi siireci, bireylerin i¢sel ve digsal uyaranlara verdikleri tepkileri
ydnetme cabalarin1 kapsayan ¢ok boyutlu bir psikolojik fenomendir. Ister icsel ister
digsal kaynakli olsun, tiim durumlar bireyin mevcut hedefleriyle iliskili dnemleri
baglaminda degerlendirilmektedir (Moors ve dig, 2013). Gelisim arastirmacilari,
ebeveynlerin ¢ocuklarin duygularina katkist gibi dis faktorlere odaklanirken
yetigskin arastirmacilart biligsel yeniden degerlendirme gibi i¢sel yontemlerle
ilgilenmektedir (Suri ve dig, 2018). Duygu diizenleme siirecleri temel olarak i¢sel
ve digsal boyutlarda incelenebilir. i¢sel duygu diizenleme, bireyin kendi duygusal
durumunu yonetme ¢abalarini ifade eder ve yetiskin aragtirmalarinda 6ne ¢ikan bir
odak noktasi olmustur (Gross, 2014). Dissal duygu diizenleme ise bagkalarinin
duygusal durumlarini diizenleme girisimlerini kapsar (Zaki ve Williams (2013)) ve
ozellikle gelisimsel literatiirde ebeveyn-¢ocuk etkilesimleri baglaminda detayli
olarak incelenmistir (Bloch ve dig, 2014; Levenson, 2014). Bu iki diizenleme tiirii
birbirini dislayan kategoriler olarak degil, siklikla kesisen siirecler olarak
anlasilmalidir.  Orne@in, aglayan bir cocugu sakinlestirme girisimi, digsal
diizenleme iken ayni zamanda ebeveynin kendi duygusal dengesini korumasina,
icsel dilizenleme olarak da hizmet edebilir. Bu tiir ikili iglevli davranislar,
yardimsever davranisin olumsuz durumdan kurtulma teorisi tarafindan da
desteklenmektedir. Bununla birlikte, daha yeni kapsamli modeller Seager ve dig.
(2022) bu ikililigin yapay oldugunu ve bu siireclerin her ikisinin de dinamik dogasi
arasindaki etkilesimin dikkate alinmasi gerektigini one siirmektedir. Duygu
diizenleme, basa ¢ikma mekanizmalariyla iliskili olmakla birlikte ondan ayrigan bir
kavramdir. Gross (1998) bu siireci, bireylerin hangi duygular1 deneyimledikleri, bu
duygular1 ne zaman yasadiklar1 ve nasil ifade ettikleri lizerindeki kontrol ¢abalari
olarak tanimlamaktadir. Duygularin ruh hallerine kiyasla daha belirgin davranissal
egilimlerle iligkili olmasi, duygu diizenleme ile ruh hali kontrolii arasindaki temel
ayrimi olusturur (Zelenski ve Larsen, 2000). Duygu diizenlemenin ayirt edici
ozelligi, duygusal yoriingeyi etkilemek amaciyla hedef yonelimli stratejilerin
devreye sokulmasidir (Gross ve dig, 2011). Ancak unutulmamalidir ki, duygu

diizenleme cabalar1 bazen daha iist diizey hedeflere ulasmak i¢in aragsal islev
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gorebilir. Duygu diizenleme siiregleri bilingli ve otomatik olmak iizere iki temel
modda isleyebilir. Bilin¢li duygu diizenleme, bireyin ag¢ik hedefler dogrultusunda
gerceklestirdigi diizenleme ¢abalarin1 kapsarken, otomatik duygu diizenleme
bilingli farkindalik olmadan gergeklesen siiregleri icerir (Gyurak ve dig, 2011).
Duygularin islevsel degeri, cesitli baglamlarda ortaya ¢ikan adaptif katkilariyla
anlagilabilir. Duygular, duyusal islemeyi uygun sekilde yonlendirdiklerinde
Susskind ve dig. (2008) karar verme siireclerini gelistirdiklerinde optimal davranis
stratejilerine rehberlik ettiklerinde, sosyal etkilesimlerde niyet iletisimini
sagladiklarinda Fridlund (2022) ve duruma uygun sosyal davraniglari tesvik
ettiklerinde Averill (1980) belirgin faydalar saglarlar. Ancak, duygularin yogunluk,
stire, siklik veya tiir agisindan baglama uygunsuz hale gelmesi durumunda, bilissel
ve davranigsal siire¢clerde uyumsuz Onyargilar ortaya c¢ikabilmektedir (Gross ve
Jazaieri, 2014). Duygu diizenlemenin adaptif islevsellik ve psikolojik saglik icin
gerekli oldugu genis ¢apta kabul gérmiistiir (Sheppes ve dig, 2015; Kraiss ve dig,
2020).

Bireyler duygularini kontrol ettiklerinde 6fke, korku ve {iziintii gibi hos olmayan
duygularin duyusal veya davranigsal bilesenlerini azaltmak, en yaygin duygu
diizenleme orneklerinden biridir (Gross ve Richards, 2006). Olumlu duygular
kontrol edilir, iyi bir haberi bagkalarina yayarak faydalarini uzatmak gibi, duygunun

stirdiiriilmesini veya giiglendirilmesini de gerektirebilir (Langston, 1994).

Bireylerin duygu kontroliine iliskin 6z-bildirimleri incelendiginde, temel olarak iki
yonlii bir diizenleme egilimi goze ¢arpmaktadir. Bir yandan melankoli, kaygi ve
Ofke gibi olumsuz duygularin davranigsal ve duyusal bilesenlerini azaltmaya
yonelik ¢abalar Gross ve dig. (2006) diger yandan sevgi, ilgi ve nese gibi olumlu
duygular1 artirma girisimleri Quoidbach ve dig. (2010) 6ne cikmaktadir. Bu
gozlemler, geleneksel hedonik duygu diizenleme yaklagiminin 6ngérdiigi sekilde,
insanlarin temelde olumlu duygusal durumlari artirma ve olumsuzlari azaltma
egiliminde olduklar1 gorlistiyle uyumludur. Ancak duygu diizenleme
motivasyonlar1 her zaman hedonik ilkelere indirgenemez. Tamir (2009) tarafindan
ortaya konan karsthedonik diizenleme kavrami, bireylerin aragsal hedefler
dogrultusunda hedonik olmayan stratejiler benimseyebilecegini gdstermektedir.
Onemli bir bagar1 sonrasinda sogukkanliligi koruma cabasi Kalokerinos ve dig.

(2014) veya mesleki gereklilikler nedeniyle 6fke diizeyini yiikseltme bu tiir
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diizenlemelere 6rnek teskil eder. Kiiltlirel normlar ve beklentiler de (Mesquita ve
Boiger, 2014; Tsai, 2007) bireyleri belirli durumlarda uygun duygular1 hissetmeye
veya sergilemeye yonlendirerek karsithedonik diizenlemeyi motive edebilir. Duygu
diizenleme siirecleri, bireylerin duygusal deneyimlerinin farkli boyutlarini hedef
alabilir. Bazi durumlarda duygu yogunlugunu degistirmeye yonelik miidahaleler
(Smith ve Kleinman (1989)) digerlerinde ise duygusal tepkilerin siiresini uzatma
Gable ve dig. (2004) veya kisaltma ¢abalar1 gézlemlenir. Ayrica bireyler, duygusal
tepkilerin niteligini degistirmeye yoOnelik stratejiler de gelistirebilirler (Samson ve
Gross, 2012). Tiim bu diizenleme ¢abalari, bireylerin belirli hedeflere ulasmak igin
kullandiklart duygu yonetimi teknikleri araciligiyla gergeklestirilir. Bu tekniklerin
secimi ve etkililigi hem bireysel farkliliklardan hem de baglamsal faktdrlerden

onemli olgiide etkilenmektedir.

1.4.1 Durum secimi

Gross (1998) duygu diizenleme silire¢ modeli, duygu diizenleme tekniklerini
arastirmak icin gelistirilmis bir ¢erceve sunmaktadir. Gross'un modeli, duygu
diizenleme stratejilerini siniflandirirken, eudaimonik hedefleri g6z ardi eder
(Tamir, 2016). Durum seg¢imi, kisinin belirli duygular1 ortaya c¢ikarma olasiligt
yiliksek durumlara sokma veya bu durumlardan kaginma siirecidir (Gross, 1998).
Bu strateji, yagami iyilestirme ¢abalariyla ve en proaktif diizenleme tekniklerinden
biridir (Aspinwall ve Taylor, 1997). Durum se¢imi, bireyin maruz kaldig1 kosullar1
etkiledigi ve bdylece duygusal yoriingeyi en basindan itibaren sekillendirdiren ilk
duygu kontrolii tiiridiir (Carstensen, 1999). Durumlar1 segmek, durumsal se¢im
yoluyla otomatik duygusal yoriingeyi degistirmek iizere harekete gegcmek i¢in ilham
verebilir. I¢imizi dokmek veya mutlu duygularimizi ifade etmek igin bir sansa
ihtiya¢ duydugumuzda, arkadaslarimizla iletisime ge¢memizi saglayacak
senaryolar arayabilir, eski esimiz veya eski sevgilimizle yiiz yiize getirecegini
bildigimiz durumlardan kag¢inmak i¢in ¢aba sarf edebiliriz. Durum se¢imi bu
orneklere dayali basit bir hesaplama gibi gériiniir, ama dyle degildir. Insanlar
eskiden nasil hissettigini hatirlamanin veya gelecekte nasil hissedecegini tahmin
etmenin zor oldugunun daha fazla farkinadir (Eisenberg, 2003). Carstensen ve dig.
(1999) yaslh bireylerin sosyal olumsuz duygusal tepkilerden kaginabileceklerini ve
olumlu olanlar1 optimize edebileceklerini belirtmistir. insanlar duygusal durumlarin

yogunlugunu ve siiresini abartma egilimindedir (Wilson ve Gilbert, 2005).
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1.4.2 Durum degistirme

Durum degistirme, bir durumun duygusal etkisini degistirmek i¢in dogrudan
miidahaleyi igerir. Bu strateji, Rothbaum ve dig. (1982) birincil kontrol kavrami ve
(Folkman ve Lazarus (1988)) problem odakli basa ¢ikma teorisi ile uyumludur.
Heckhausen ve dig. (2010) motivasyonel yasam siiresi gelisimi teorisi, baglam
degisikliginin yasam boyu adaptasyonun oOnemli bir bileseni oldugunu
vurgulamaktadir. Bu tiir duygu diizenleme, stres ve basa ¢ikma geleneginde sorun
odakli basa ¢ikma veya birincil kontrol olarak bilinir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Romantik bir ilgi aksam yemegine geldiginde ortam aydinlatmasi, miizik ve utang
verici eserlerin kasitl olarak ortadan kaldirilmasini igerebilir. Cocuklar s6z konusu
oldugunda, durum modifikasyonu, verimli bir oyun bulugsmasini garanti edecek
sekilde oyunlar kurmak, zorlu bir problemin iistesinden gelmelerine yardimci
olmak icin iskele saglamak, arkadaslar ziyarete geldiginde kendini uzaklastirmak
veya duygulari ifade ederek sinirlar1 yinelemek anlamina da gelebilir. Partnerlerden
biri ani bir liziintii sergilediginde, destek vermek, 6ziir dilemek veya endisesini
gostermek i¢in durakladiginda bu durum hararetli bir goriigmenin seyrini
degistirebilir (Thompson, 1994). Durum teriminin muglakligi nedeniyle durum
secimi ve durum degisikligi arasinda net bir ayrim yapmak zor olabilir (Gross ve
Thompson, 2007). Bunun nedeni, bir durumu degistirme girisimlerinin bunun
yerine yeni bir durum yaratabilecegi ger¢egidir. Ayrica, daha dnce durumlarin icsel
veya digsal olabilecegini vurgulanmis olmasina ragmen, durum degisikligi dis
fiziksel ortamlarin degistirilmesi anlamma gelmektedir. Ancak tiim durum
degistirme teknikleri uyumlu degildir. Ornegin, sosyal anksiyete bozuklugu olan
bireylerin gosterdigi kaginma davranislari, kisa vadede rahatlama saglasa da uzun

vadede islevsiz sonuglar dogurabilir (Clark ve Finkel, 2004).

1.4.3 Dikkat dagitma

Dikkat dagitma, kisinin duygusal tepkisini etkilemek i¢in dikkatini yonlendirmesini
icerir. Bu strateji, erken ¢ocukluktan Rothbart ve dig. (1992) gec yetiskinlige kadar
Isaacowitz ve dig. (2022) ozellikle kisinin kosullarini degistiremedigi ya da
degistiremeyecegi durumlarda kullanilan evrensel bir diizenleme teknigidir.
Dikkat, herhangi bir zamanda bir kisi i¢in devam edebilecek cok sayida i¢

durumdan hangisinin secilecegini se¢mek icin kullanildigindan, dikkatin
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dagitilmasi esasen durum se¢iminin igsel bir versiyonudur. Duygu yoriingesindeki
durumsal degisimi dikkatin yayilmasi takip eder (Dorfel, 2014). Dikkat dagitma,
Ornegin bir kisi istenmeyen duygusal durumla celisen anilar1 veya diisiinceleri
giindeme getirdiginde, i¢ odakta bir kaymay1 da igerebilir (Rodriguez ve Read,
2020). Dikkat dagitma, bilissel kontrolle baglantili beyin bdlgelerinin lateral
prefrontal kortikal bolgelerin aktivasyonunun artmasina ve agri iiretimiyle
baglantili beyin bdlgelerinin insulanin aktivasyonunun azalmasina neden oldugu
agrt ile iligkili olarak incelenmistir (Ochsner ve Gross, 2005). Davranigsal
aragtirmalar, dikkat dagitmanin haz erteleme becerisini gelistirdigini géstermistir
(Mischel ve dig, 1972). Norobilimsel bulgular, dikkat dagitmanin amigdala gibi
duygu tireten beyin bolgelerini etkili sekilde diizenledigini McRae (2013) ve geg
pozitif potansiyeli azalttigini ortaya koymustur (Dunning ve Hajcak, 2009).

1.4.4 Bilissel degisim

Biligsel degisim, bir durumun duygusal etkisini degistirmek ic¢in kiginin
degerlendirmesini degistirmesini icerir. Yeniden degerlendirme, bu ailenin en iyi
arastirilmis teknigidir (Ochsner ve Gross, 2005). Bu teknik, olumsuz duygu
deneyiminde azalma, sempatik sinir sistemi tepkilerinin hafiflemesi ve duygu
iireten beyin bolgelerinde aktivasyonun azalmasiyla iliskilendirilmistir (Goldin ve
dig, 2013). Duygu diizenleme hedefleri bireysel 6zellikler ve baglamsal ihtiyaglara
gore degisir. Ornegin, sosyal hedefler disavurumcu bastirmay1 gerektirirken,

hedonik hedefler yeniden degerlendirmeyi talep eder (Koval ve dig, 2023).

1.4.5 Yeniden degerlendirme

Yeniden degerlendirme ¢ok dikkat ¢eken bir biligsel doniisiim tiiriidiir. Lazarus
Duygularin biligsel yorumlanmasinin duygu diizenlemedeki kritik roliinii 6ne
c¢ikaran ilk disiiniirlerdendir . Yeniden degerlendirme arastirmalar1 simdiye kadar
Olciilebilir duygusal degisimlere, ozellikle de olumsuz duygulardaki diisiislere
odaklanmuistir. Bu ¢alismalar yeniden degerlendirmenin olumsuz duygu deneyimini
ve disavurumcu davranigt azalttigimi ayrica irkilme tepkilerini ndroendokrin
tepkileri ve otonom tepkileri azalttigin1 gostermistir (Gross, 1998). Daha da
Oonemlisi, aragtirma katilimcilar1 laboratuvarda olumsuz duygu uyandiran bir
durumda ya da giinliik hayatta (Gross ve John (2003)) kendiliginden yeniden
degerlendirme yaptiklarinda da benzer etkiler kaydedilmistir. Bu bulgular, duygu
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diizenlemeyi manipiile eden caligsmalarin ekolojik gegerlilige sahip oldugunu
gostermektedir. Duygu asagi diizenlemesini destekleyen yeniden degerlendirme,
bilissel kontrol ile baglantili dorsolateral ve medial prefrontal bolgelerde artan
aktivasyon ve subkortikal duygu iiretici bolgelerde insula ve amigdala gibi azalan
aktivasyon ile baglantilidir ve bu davranigsal ve fizyolojik bulgularla tutarlidir
(Ochsner ve Gross, 2005). Benzer prefrontal bolgeler duygularin yeniden
diizenlenmesi i¢in yeniden degerlendirme kullanildiginda aktive olurken, amigdala
gibi duygu iireten yapilarin aktivasyonu bu baglamda azalmak yerine artmaktadir
(Ochsner ve Gross, 2005). Azalan deneyim ve davranisin asag1 yonlii etkileri ¢ok
daha uzun siriiyor gibi goriinse de duygunun yukaridan asagiya kontroliiyle
baglantili prefrontal bolgelerdeki aktivasyonlar, nispeten erken gerceklesiyor gibi
goriinmektedir (Goldin ve dig, 2013). Bir dizi arastirma, yeniden degerlendirmenin,
yeniden degerlendirme doneminde sunulan materyal i¢in sonraki hafizay1 etkileyip
etkilemedigini incelemistir (Richardson ve White, 2019). Bu c¢aligmalarin
bulgularina gore, duygusal uyaranlarin islendigi ve ortiik hafizanin incelendigi
deneylerde, katilimcilarin yeniden degerlendirme stratejisi kullanmasi, bu
materyallerin sonraki hatirlanmasini olumsuz etkilememektedir. Bir sosyal
karsilagma paradigmasinda, deney grubundaki katilimcilara uygulanan biligsel
yeniden degerlendirme miidahalesi, kontrol grubuna kiyasla sosyal etkilesim
kalitesinde anlaml1 bir diislise neden olmamistir (Butler ve dig, 2006). Boylelikle
yeniden degerlendirmenin duygu iiretim siirecinin erken asamalarinda devreye
girdigi ve duygusal tepkinin fizyolojik, davranissal ve duyusal yonlerini kolayca
degistirdigi ortaya ¢ikmaktadir. Biligsel yeniden degerlendirme, uyarlanabilir bir
duygu diizenleme stratejisi olarak psikolojik refah1 artirir ve psikopatolojiyi azaltir

(Gross, 2014).

1.4.6 Bastirma

Bir duygunun davranigsal ya da ifade edici bilesenlerinin bilingli bir sekilde
bastirilmasi, bastirma olarak tanimlanir (Butler ve Gross, 2009). Bastirma, bireyin
duygusal tepkilerini kontrol altinda tutma veya disa vurumunu bilingli olarak
engelleme cabasini ifade eder. Bu strateji, sosyal normlarin veya ¢evresel baskilarin
yogun oldugu durumlarda kisa vadede bir uyum araci gibi goriinse de uzun vadede
hem duygusal hem de fizyolojik diizeyde maliyetli acabilir. Arastirmalar,
bastirmanin kalp atis hiz1 ve cilt iletkenligi gibi fizyolojik belirteclerde artisa neden
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oldugunu gostermistir, bu da bireyin disaridan sakin goriinse de igsel diizeyde artan
bir stres yasadigini gosterir (Gross, 1998). Bastirma, dissosiyatif belirtilerle orta
diizeyde anlamli bir iliski gostermektedir (Spinhoven ve van der Does, 1999). Bu
bulgular, 6zellikle kronik stres, ¢cocukluk c¢agi travmalar1 ve baglanma travmasi
gecmisi olan bireylerde daha belirgin olmaktadir. Van der Kolk (1996) bastirmanin
bireyin i¢sel yasantilarina erisimini engelleyerek dissosiyatif yasantilari
tetikleyebilecegini ve bunun zihinsel biitiinliigii tehdit eden bir savunma
mekanizmasina doniisebilecegini ileri slirmiistiir. Bastirmanin duygusal tepkiyi
bilingli diizeyde geciktirmesinin, limbik sistemdeki diizenleyici siirecleri sekteye
ugratarak dissosiyatif tepkileri besleyebilecegini vurgulamaktadir. Duygu
diizenleme baglaminda bastirma, biligsel ve duygusal siireclerin saglikli isleyisini
sekteye ugratan ve bireyin i¢sel farkindaligini azaltan etkisiz bir stratejidir (Gross,
2014). Bastirma, duygusal islemlemeyi erteleyerek bireyin hem duygusal
farkindaligint hem de duygusal 6zerkligini olumsuz etkileyebilir. Bu durum,
ozellikle depresyon ve anksiyete bozukluklar1 gibi igsellestirilmis
psikopatolojilerde, duygusal katiliga, somatik belirtilerin artmasina ve bireyin genel
islevselliginin bozulmasina neden olabilir (Aldao ve dig, 2010). Ozellikle major
depresyon bozuklugu olan bireylerde bastirmanin, duygusal donukluk ile iliskili
oldugu bildirilmistir. Kaginma ve bastirma, duygu diizenlemede sik¢a basvurulan
ancak uzun vadede uyumsuz sonuglar dogurabilen stratejiler arasinda yer alir. Her
iki strateji de duygusal deneyimlerin bastirilmasina, ig¢sel yasantilarla bagin
zayiflamasina ve zamanla dissosiyatif tepkilerin ortaya c¢ikmasma zemin
hazirlayabilir (Ehring ve dig, 2010). Bu stratejilerin 6zellikle borderline kisilik
bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, dissosiyatif kisilik bozukluguyla iliskili
oldugu goriilmektedir. Baglanma kurami perspektifinden bakildiginda, bastirmanin
kagingan baglanma oriintiisiiyle iligkili oldugu, bu bireylerin duygusal yakinliktan
kaginma egilimi nedeniyle bastirmayr siklikla kullandig1 rapor edilmistir
(Mikulincer ve Shaver, 2007). Terapotik miidahalelerde, islevsiz diizenleme
stratejilerinin fark edilmesi ve uyumlu stratejilerin kazandirilmasi énemlidir. Kabul
ve kararlilik terapisi ve diyalektik davranig terapisi gibi yaklasimlar, ruminasyon,
bastirma ve kacinmanin yerine kabul, farkindalik ve karsilikli diizenleme
becerilerinin  gelistirilmesini hedeflemektedir. Bunlar, duygusal farkindalig:
artirarak hem ig¢sel deneyimlerle temasini kolaylastirmakta hem de uzun vadeli

psikolojik dayaniklilig1 desteklemektedir (Hayes ve Feldman, 2004).
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1.4.7 Kaginma

Kaginma, bireyin olumsuz duygusal deneyimlerle karsilasmamak i¢in bu
deneyimlerden uzak durma, onlar1 erteleme veya tamamen engelleme ¢abasi olarak
tanimlanir (Hayes ve Feldman, 2004). Bu strateji, kisa vadede rahatlama saglasa da
uzun vadede duygusal sikintiyi artirabilir ve psikopatolojilerin siirdiiriiciisii olabilir
(Gross, 1998). Ozellikle deneyimsel kaginma, bireyin duygular, diisiinceler ve
bedensel duyumlar gibi i¢sel yasantilarla ylizlesmekten kaginma egilimini ifade
eder ve bu durum, psikolojik esnekligin azalmasiyla anlamli bigimde iliskilidir
(Kashdan ve dig, 2010). Kaginma, derealizasyon, depersonalizasyon dissosiyatif
belirtilerle gii¢lii bir sekilde iliskilidir. Meta-analitik bulgular, bu iki olgu arasinda
orta diizeyde anlamli bir korelasyon oldugunu gostermektedir. Ozellikle travmatik
yasam olaylarina maruz kalan bireylerde, kaginma stratejilerinin kullanimi1
dissosiyatif tepkileri tetikleyebilir ve duygusal islemede kesintiye yol acabilir (Van
der Kolk, 1996). Bu durum, travmatik anilarin entegrasyonunu zorlastirarak
semptomlarin kroniklesmesine katki saglayabilir. Nitekim, borderline kisilik
bozuklugu ve travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) tanisi almig bireylerde,
kaginma davranislar dissosiyatif siirecleri artirabilir ve bu durum hem iglevselligi
hem de tedaviye yanitt olumsuz etkileyebilir. Kagmma, duygu diizenleme
baglaminda degerlendirildiginde uyumsuz bir strateji olarak kabul edilir (Aldao ve
dig, 2010). Uyumsuz stratejiler, bireyin olumsuz duygular isleyip doniistiirmek
yerine onlar1 bastirmasi, yok saymasi ya da kagimmasiyla karakterizedir. Bu tiir
stratejiler, kisa siireli anksiyete azalmasina yol agsa da uzun vadede psikolojik
sikintinin  devam etmesine neden olur. Ozellikle anksiyete bozukluklarinda,
kaginma davranislar1 fobik tepkilerin siirmesine neden olur ve bireyin kaygi
uyandirict  durumlarla  ylizlesmesini  engelleyerek  Ogrenilmis  caresizlik

gelistirmesine zemin hazirlar (Foa ve dig, 2005).

Ayrica, kaginmanin bireyin 0z-biling duygulariyla da yakin iligkili oldugu
gosterilmigtir. Bu tiir duygularin fark edilmesinden ve yasanmasindan kaginmak,
bireyin i¢sel deneyimlerinden kopmasina ve otomatik tepkiler gelistirmesine yol
acabilir (Tangney, 2014). Dolayisiyla, ka¢inma yalnizca bir duygu diizenleme
bicimi degil, aym1 zamanda 6z-farkindalig1 bozan ve bireyin psikolojik isleyisini

biitiinsel olarak etkileyen bir siirectir.
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1.4.8 Ruminasyon

Ruminasyon, duygu uyandiran bir olayla ilgili diisiince ve duygulara israrla
odaklanmay1 ifade eder, iiziicii veya ofkeli olaylarla ilgili ruminasyon olumsuz
duygular1 uzatir ve yogunlastirir ve daha yliksek diizeyde depresif belirtilerle
baglantilidir (Bushman, 1998; Ray ve dig, 2008). Ruminasyon, dikkat dagitmanin
aksine, giiclii duygular uyandiran uyaranlar lizerinde uzun siireli bir konsantrasyon
gerektirir. Bir diger ayrim ise, ruminasyonun genellikle i¢e yoneltilmis dikkatte bir
esneklik gerektirmesi, oysa dikkat dagimikliginin dikkatin ice, diislincelere veya
disa, rakip uyaranlara yoneltilmesini icerebilmesidir. Aldao ve dig. (2010)

ruminasyonu psikopatolojiye karsi potansiyel risk faktorii olarak tanimlamistir.

Duygu, potansiyel olarak duygu yiikli bir durumun ortaya ¢ikmasina ve ele
alinmasina her zaman eslik etmez. Bunun nedeni, bir duygunun ayni zamanda
kisinin duruma belirli bir 6nem vermesini gerektirmesidir. Duygu teorisyenleri,
farkli duygular irettigine inanilan birgok degerlendirmeyi tanimlamistir. Bilissel
doniigiim, bu degerlendirmelerden bir veya daha fazlasinin, kisinin duruma bakis
acisint veya sundugu taleplerle basa c¢ikma becerisini degistirerek durumun
duygusal onemini degistirecek sekilde degistirilmesi siirecidir. Ruminasyon,
uyumsuz bir duygu diizenleme teknigi olarak olumsuz duygulanimi ve
psikopatolojik semptomlar1 kotiilestirir (Ford ve Gross, 2018). Duygu diizlenme
modelleri, ruminasyonun neden oldugu dongiisel diisiince yapisin1 kontrol etmek
icin alternatif stratejiler 6nerir. Ruminatif diigiince tarzi, problem ¢dzme becerilerini
baltalayarak depresif belirtileri besler. Ruminasyonun noéral temelleri, varsayilan
mod ag1 aktivitesindeki artisla iligkilendirilmistir (Hamilton, 1957). Uyumsuz
duygu diizenleme teknikleri arasinda ruminasyon, duygusal sikintty1 en uzun siire

stirdiiren stratejidir (Aldao ve dig, 2010).

1.4.9 Duygu diizenleme siire¢c modeli

Duygu diizenleme siirecini anlamak i¢in (Bonanno ve Burton (2013)) ti¢ asamali
model aydinlatici bir ¢er¢eve sunmaktadir. Bu model, duygu diizenleme dongiisiinii
tanimlama, se¢im ve uygulama olmak iizere {i¢ temel agamaya ayirmakta ve her
asamanin farkli degerleme sistemleriyle iliskisini ortaya koymaktadir. Ayrica, bu
asamalarin bireyin ¢evresel ipuglarini nasil algiladigi, anlamlandirdig1 ve nasil tepki

verdigiyle iligkili, siirecin biligsel baglamsal yonlerine dikkat ¢ekmektedir.
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1.4.9.1 Tammmlama asamasi

Tanimlama asamasi, duygu diizenleme siirecinin kritik baslangic noktasini
olusturur. Bu asamada bireyler Oncelikle duygusal durumlarimi algilar ve
diizenleme gerekliligini degerlendirir. Algisal siireclerdeki eksiklikler, duygu
diizenleme basarisizliklarina yol agabilmektedir (Barrett ve dig, 2007; Samson ve
Gross, 2012). Ozellikle bipolar bozukluk vakalarinda, hastalar manik duygulara
asir1 deger bicerek bu durumu pozitif olarak algilayabilmekte ve diizenleme
gerekliligini fark edememektedir (Mauss ve dig, 2005). Duygusal farkindaliktaki
bireysel farkliliklar, interoseptif farkindalik diizeyleriyle iliskili olarak kisilerin
diizenleme stratejilerini 6nemli Olciide etkileyebilmektedir. Degerlendirme alt
asamast ise diizenleme hedeflerinin 6nem derecesinin belirlendigi kritik bir stirectir.
Sosyal anksiyete bozuklugu olan bireylerde goriildiigli gibi, sosyal etkilesimlerden
kaginmanin getirdigi anlik rahatlama, uzun vadeli uyumsuz sonuglara ragmen asiri
deger gorebilmektedir. Eylem alt asamasinda ise duygularin degistirilemez

olduguna dair inang¢lar 6nemli engeller olusturabilmektedir (Tamir, 2016).

1.4.9.2 Se¢im asamasi

Se¢im asamasi, tanimlama asamasinda aktive olan diizenleme hedeflerine uygun
stratejilerin belirlendigi siireci kapsar. Bu asamada bireyler, duygu yogunlugu,
mevcut biligsel kaynaklar (Urry ve Gross (2010)) ve fizyolojik durum gibi
baglamsal faktorleri dikkate alarak strateji seciminde bulunurlar. Ornegin, yeniden
degerlendirme ile bastirma stratejilerinin  karsilastirilmasinda, yeniden
degerlendirmenin daha uyumlu sonuglar verdigi, ancak kiiltiirel baglamlarda
bastirmanin da islevsel olabildigi goriilmiistiir (Butler ve dig, 2006). Ancak bu
siirecte cesitli basarisizlik senaryolart ortaya ¢ikabilmektedir. Sinirli beceri setleri
veya tek bir stratejiye asir1 giiven, segeneklerin algilanmasini kisitlayabilmektedir.
Oz-yeterlik inanglarindaki eksiklikler Goldin ve dig. (2013) ve stratejilerin yanlis
uygulanmasi da bu asamada karsilasilan diger 6nemli sorunlardir. Gross (1998)
stire¢ modeli, biligsel yeniden degerlendirmeyi merkeze alir. Hedonik hedefler, yani
anlik haz ve duygusal iyilik hali elde etmeye yonelik amaglar, modelin tipik
odagidir. Model, duygusal tepkinin ¢ok yonlii ve karmasik dogasini basarili bir
sekilde vurgulasa da, bireyin anlam, amag ve deger odakli uzun vadeli iyi olusuna

isaret eden eudaimonik hedefleri ele almamaktadir (Gross, 1998).
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1.4.9.3 Uygulama asamasi

Uygulama asamasi, secilen genel stratejilerin  duruma 06zgii taktiklere
doniistiiriildiigii  siireci icerir. Ornegin, yeniden degerlendirme stratejisi
uygulanirken, bir hakareti kasith bir saldir1 yerine dikkatsizlik olarak yorumlamak
gibi spesifik bilissel taktikler gelistirilebilir. Bu agamanin basarili olabilmesi i¢in,
algisal alt asamanin gergekligin dnemli 6zelliklerini dogru sekilde temsil etmesi ve
degerleme alt asamasinin uygun taktikleri segebilmesi gerekmektedir. Duygu
diizenleme siireci, bu ii¢ asamanin dinamik etkilesimiyle sekillenen dongiisel bir
yapt sergiler. Diizenleme hedefleri ve stratejileri, duygusal durumdaki degisimlere
bagli olarak siirekli gilincellenir. Duygu diizenlemenin siirdiiriilebilirligi, bu
dongiiler boyunca tutarlilik gosteren ¢iktilarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikan bir

ozelliktir (McRae, 2013).

1.4.9.4 Duygu diizenleme esnekligi ve strateji kombinasyonlar1

Etkili duygu diizenleme, farkli stratejilerin baglama uygun kombinasyonlarini ve
siralamalarint  gerektiren karmagik bir siirectir. Modern duygu diizenleme
modellerine gore, bir stratejinin uyarlanabilirligi duruma ve diizenleyici hedeflere
baglidir. Yeniden degerlendirme, kabullenme gibi uyarlanabilir teknikler psikolojik
refahi artirirken, ruminasyon, bastirma ve kaginma gibi uyumsuz teknikler olumsuz
sonuglara yol agar. Klinik ve normal popiilasyon ¢aligmalari, bireylerin tipik olarak
cesitli diizenleme tekniklerini bir arada kullandiklarin1 gostermektedir (Werner ve
dig, 2011). Ogzellikle yeniden degerlendirme ve bastirma stratejilerinin
kombinasyonu, kiiltlirel baglamlara gore farklilik gosterebilmektedir. Farkindalik
temelli miidahaleler gibi ¢agdas terapi yaklagimlar1 da bu ¢oklu strateji kullanimin1
desteklemektedir. Yeniden degerlendirme diisiik ve orta yogunluktaki duygusal
durumlarda etkiliyken, yliksek yogunluklu durumlarda dikkat dagitma daha uygun
olabilmektedir (Sheppes ve dig, 2015). Kiiltiirel faktorler de strateji se¢imini ve
etkililigini 6nemli Olciide etkilemektedir (Butler ve Mathews, 1983). Duygu
diizenleme esnekligi kavrami bireylerin baglamsal ihtiyaglara uyum saglayarak
stratejilerini dinamik sekilde ayarlama kapasitelerini vurgulamaktadir. Bu esneklik,
genigletilmis siirec modelinde tanimlanan ¢oklu bilesenlerin uyumlu isleyisine
baglidir. Ancak bu mekanizmalarin tam olarak anlagilabilmesi i¢in daha fazla

aragtirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir (Bonanno ve Burton, 2013).
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1.4.9.5 Beyinde duygu diizenlemenin noral temelleri

Darwin (1872) duygularin evrimsel temeline dair vurgusu, duygu diizenlemenin
biyolojik ve antropolojik cergevesini sekillendirir. James (1884) ise duygusal
stirecin ilk asamasinin bilissel oldugunu savunur. Duygu diizenlemenin beyin
mekanizmalarini arastirmanin iki temel bilimsel amaci bulunmaktadir. Birincisi,
farkl1 diizenleme stratejilerinin noral temellerini ortaya koyarak altta yatan
sistemleri anlamak ve terapdtik miidahaleler igin hedef bolgeler belirlemektir.
Ikincisi ise, bir sistemi incelemenin en iyi yolunun onu bozmak oldugu
prensibinden hareketle, duygusal siire¢lerin kendisini daha iyi anlamamizi
saglamaktir. Psikosomatik eklemlenme, ndrofizyolojik arastirmalarla desteklenir,
duygusal beyin ile biligsel ve davranigsal alanlar arasinda nedensel bir baglanti
vardir (Etkin ve dig, 2015). Duygu diizenleme, néroendokrin aktiviteyle baglantilt

biligsel, motivasyonel ve davranigsal siire¢lerden kaynaklanir (Sapolsky, 2007).

Norogoriintilleme calismalarinda en kapsamli sekilde incelenen strateji olan
yeniden degerlendirme, temporal ve parietal korteksin yani sira dorsomedial,
dorsolateral ve ventrolateral prefrontal korteks bolgelerinde tutarli aktivasyon
paternleri gostermektedir (Kalisch, 2009; Kohn ve dig, 2014). Bu prefrontal ag,
amigdala ve ventral striatum gibi duygu tireten limbik yapilarin aktivitesini duruma
bagli olarak yukar1 veya asagi yonde diizenlemektedir. Ancak, bu beyin
bolgelerinin yeniden degerlendirmeyi nasil miimkiin kildigina dair kesin
mekanizmalar ve farkli strateji varyasyonlarimin ndral kaynak kullanimindaki
dinamikler halen tam olarak aydinlatilamamistir (Harris ve dig, 2013). Duygu
diizenlemenin noéral temellerine iliskin anlayisimiz, yakinsak metodolojik
yaklagimlarin uygulanmasiyla giderek gelismektedir. Bununla birlikte, farkl
diizenleme tiirlerinin beyin temelleri hakkinda hala Ogrenilecek c¢ok sey
bulunmaktadir. Son dénemde 6ne ¢ikan onemli bir gelisme, duygu diizenleme
arastirmalarini néroekonomi  alanindaki deger kontrolii c¢alismalariyla
biitiinlestirme ¢abalaridir. Bu disiplinlerarast yaklasim, duygu diizenlemenin
genigletilmis siire¢ modelinin temel varsayimlarini desteklemekte ve bu modelin
aciklayiciligini artirarak alana yeni teorik perspektifler kazandirmaktadir. Ayrica,
farkli bilim dallariin  katkistyla duygu diizenlemenin bilissel, sosyal ve
norobiyolojik boyutlarinin daha biitiinciil bir bicimde ele alinmasina olanak

tanimaktadir (Ochsner ve Gross, 2005).
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1.4.9.6 Yasam boyu duygu diizenlemenin gelisimi

Duygu diizenleme becerilerinin insan yasami boyunca dinamik bir evrim gegirdigi
bilimsel ¢aligmalarla ortaya konmustur. Bu gelisim siireci, bebeklerin basit bakis
yonlendirme davranislarindan yetigkinlerin karmasik biligsel stratejilerine kadar
uzanan genis bir yelpazede kendini gosterir. Bebeklik doneminde bakiciya olan
bagimlilikla sekillenen bu siire¢ (Bowlby ve Ainsworth (1992)) vurguladig: gibi
giivenli baglanma iligkileri {izerine insa edilir. Dil becerilerinin kazanilmasiyla
birlikte, cocuklar hem i¢sel hem de digsal diizenleme stratejilerinde Onemli
ilerlemeler kaydederler. Ergenlik donemi, duygu diizenleme agisindan kritik bir
gecis evresini temsil eder. Yetigkinlige gecisle birlikte Carstensen ve dig. (1999)
sosyo-duygusal secicilik teorisinde belirttigi gibi, bireyler duygu diizenleme
motivasyonlarini artirir ve deneyimle olgunlagan beceriler gelistirirler. Eisenberg
ve dig. (2004) duygu diizenlemenin sosyal islevsellikteki kritik roliinii ve iligkilerin
miizakere edilmesindeki merkezi konumunu vurgulamistir. Brackett ve dig. (2010)
etkili duygu diizenlemenin iiretkenlik ve basar1 iizerinde olumlu etkileri oldugunu
ve akademik veya profesyonel performanstaki belirleyici roliinii ortaya koymustur.
Duygu diizenleme hedefleri bireysel ozellikler, kiiltlirel arka plan ve baglamsal
ihtiyaclara gére onemli 6l¢iide degiskenlik gosterebilir (Koval ve dig, 2023). Sosyal
hedefler disavurumcu bastirmay1 gerektirirken, hedonik hedefler duygusal

deneyimin yeniden degerlendirilmesini talep eder (Tamir, 2009).

Bireyler arasindaki duygu diizenleme farkliliklari, siklik, 6z-yeterlik ve yeterlilik
boyutlarinda incelenebilir. (Gross ve John (2003)) bu farkliliklarin kisilik
ozellikleriyle nasil iligkilendigini, Goldin ve dig. (2013) ise terapi siireglerinde 6z-
yeterlik inanglarinin roliinii detayli sekilde incelemislerdir. Klinik alanda yapilan
caligmalar, duygu diizenleme sorunlarmin psikopatolojilerin merkezinde yer
aldigin1 géstermekle birlikte (Gross ve Jazaieri (2014)) bu sorunlarin altinda yatan
mekanizmalarin heniiz tam olarak aydinlatilamadigini vurgulamaktadir. Duygu
diizenleme, modern psikolojik terapilerin 6nemli bir bileseni olarak kabul

edilmektedir (Rojas ve dig, 2023).

Duygu diizenleme miidahaleleri olarak kullanilan psikoegitimlerin, bireysel
terapilerin Otesine gecerek toplumsal alanda da uygulanmasi gereklidir (Halperin,
2014). Benzer sekilde, aile terapileri ve ¢ift danismanligi uygulamalarinda duygu

diizenleme stratejileri giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu gelisimsel
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perspektif, duygu diizenlemenin yasam boyu nasil sekillendigini ve bireysel
farkliliklardan toplumsal uygulamalara kadar genis bir yelpazede nasil etkiler
yarattiZini biitiinciil bir sekilde ele almaktadir. Ancak, erken deneyimlerin uzun
vadeli etkileri Dienstbier (1989) ve kiiltiirel faktorlerin (Mesquita ve Boiger (2014))

bu siirece nasil yon verdigi gibi konular halen arastirilmaya devam etmektedir.

1.5 Psikolojik Dayamkhihk

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorluklar, travmalar veya 6nemli stres kaynaklari
karsisinda gosterdikleri olumlu uyum saglama kapasitesidir. Bu, bireylerin zorlu
deneyimlere verdikleri tepkilerdeki degiskenligi anlamada rol oynar (Rutter, 1987).
Insanlarin travmatik deneyimlerden nasil kurtuldugunu anlamaya calisirken
(Harvey ve Delfabbro (2004)) daha sonraki calismalar, koruyucu faktorlere ve
stireglere odaklanmistir (Luthar ve dig, 2014; Richardson, 2002). Dayaniklilik
tanimindaki farkliliklar, kavramin degeri hakkinda siiphelere yol agmis ve

ilerlemeyi zorlagtirmistir.

1.5.1 Psikolojik dayamikliligin tanim ve temel unsurlar:

Dayanikliligin tanimlanmasindaki temel zorluk, iki ana bilesen olan sikintiya maruz
kalma ve pozitif adaptasyonun tanimlanmasindaki gesitlilikten kaynaklanir (Vella
ve Pai, 2019). Sikint1 geleneksel, genellikle uyum giicliikleriyle istatistiksel olarak
iligkili oldugu bilinen olumsuz yagam durumlar1 gibi esik temelli bir risk anlayisiyla
tanimlanmistir (Davis ve dig, 2009). Ancak bu tanim, biiyiik felaketler disindaki
deneyimleri dislama riski tagir. Giiniimiizde, dayanikliligin sadece biiyiik travmalar
veya yliksek riskli durumlar karsisinda degil, ayn1 zamanda kalic1 giinliik stres
faktorleri ve hatta goriiniiste olumlu ancak uyum gerektiren yasam
olaylar karsisinda da gerekli oldugu kabul edilmektedir (Neff, 2011). Bu tiir daha
miitevazi aksakliklar da bireyin uyum saglama kapasitesini test eder ve dayaniklilik
mekanizmalarin1 harekete gegirebilir. Ayrica, sikintinin yogunlugu da farklilik
gosterebilir ve farkli dayaniklilik mekanizmalarii gerektirebilir (Seery, 2011). Bu
nedenle aragtirmacilarin ¢alistiklari sikinti tiiriinii net bir sekilde tanimlamasi kritik
onem tasir. Ilging bir sekilde, baz1 arastirmalar hi¢ sikinti yasamamis olmaya
kiyasla, 1liml1 diizeyde sikintiya maruz kalmanin ruh sagligi ve esenlik agisindan

daha iyi sonuglarla iliskili olabilecegini gdstermektedir (Seery ve dig, 2010). Bu
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stres agilamaya benzeri etki, sikinttya maruz kalmanin basa ¢ikma becerilerini

gelistirebilecegi, sosyal destek aglarini harekete gecirebilecegi fikrine dayanur.

1.5.1.1 Pozitif adaptasyon

Bu kavram igsel esenlikle ilgili belirtiler Masten (2001) veya davranigsal olarak
sosyal yeterlilik veya gelisimsel gorevleri yerine getirmedeki basar1 gibi tanimlanir
(Luthar ve dig, 2014). Pozitif adaptasyon incelenen sikintinin tiiriine ve siddetine
uygun olmahdir. Pozitif adaptasyon sosyo-kiiltiirel baglamdan bagimsiz
diistiniilemez (Waller, 2001). Farkl kiiltlirlerde dayanikliligin nasil anlagildigini ve
ifade edildigini dikkate alan, kiiltiirel olarak duyarli, evrensel oldugu
varsayilan etik bir bakis agisina tercih edilmesi gerektigini savunmaktadir (Ungar

ve dig, 2013).

1.5.2 Ozellik olarak dayamkhhk

Bu goriis, dayaniklilig bireylerin zorluklara uyum saglamasina olanak tantyan igsel
nitelikler veya ozellikler biitliinii olarak goriir (Connor ve Davidson, 2003).
Arastirmalar, dayaniklilikla iligkili olumlu duygular, disadoniikliik, 6z yeterlilik,
maneviyat, benlik saygisi gibi bircok koruyucu faktdr tanimlamistir (Kidd ve
Shahar, 2008; Tugade ve dig, 2004). Rutter (1987) koruyucu faktorleri, bir kisinin
olumsuz sonuca yol acan tehlikelere karsi tepkisini degistiren veya iyilestiren
etkiler olarak tanimlar. Ancak, koruyucu ve destekleyici faktorler arasinda ayrim
yapmak onemlidir. Bu faktorleri basitce dayaniklilik semsiyesi altinda toplamak,
dayanikliligin sahip olunan ya da olunmayan statik bir 6zellik oldugu yanilgisini
yaratabilir. Bu faktorlerin, dayaniklilik siirecindeki 6zgiil islevleri agisindan

anlasilmasi daha dogrudur (Luthar ve dig, 2014).

1.5.3 Siirec olarak dayamkhhk

Bu daha yaygin kabul goren goriis, dayaniklili§i onemli sikintilar baglaminda
olumlu adaptasyonu kapsayan dinamik bir siire¢ olarak tanimlar (Luthar ve dig,
2000). Bu yaklagima gore dayaniklilik, birey ve cevresi arasindaki etkilesimler
sonucu ortaya cikar, baglama ve zamana bagl olarak degisir (Davydov ve dig,
2010; Rutter, 1987). Bir donemde dayanikli olmak, gelecekte de olunacagini garanti
etmez. Bu siire¢, bireyin stresli durumu nasil degerlendirdigi, duygularina

nasil tepki verdigi ve hangi basa ¢ikma mekanizmalarini segtigi gibi biligsel ve
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davranigsal mekanizmalari igerir (Johnson ve Lazarus, 1998; Sarkar ve Fletcher,
2013). Elit sporcularin zorluklarla basa c¢ikarken gecirdikleri zihinsel ayarlama

stireci buna bir 6rnektir (Galli ve Vealey, 2008).

1.5.4 Dayanikhilik, iyilesme ve basa ¢ikma arasindaki farklar

Dayaniklilik, zorluklar sirasinda veya sonrasinda islevselligin biiylik o6l¢iide
korunmasi veya hizla geri kazanilmas1 anlamina gelirken, iyilesme, genellikle bir
psikopatoloji veya islevsellikte diisiis donemini takiben, zaman icinde kademeli
olarak onceki islevsellik diizeyine geri donmeyi ifade eder (Bonanno, 2005). Basa
¢ikma, stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullanilan spesifik biligsel ve davranigsal
stratejilerdir (Richardson, 2002). Basa ¢ikma stratejileri problem ¢6zme, sosyal
destek arama gibi olumlu veya madde kullanimi, kaginma gibi olumsuz olabilir.
Dayaniklilik ise bu stratejilerin etkin kullanimi sonucu ortaya ¢ikan olumlu
adaptasyon kapasitesi veya sonucudur. Dayanikli bireyler genellikle etkili basa
cikma stratejileri kullansalar da dayaniklilik kavrami basa ¢ikma stratejilerinden
daha genistir ve bireyin stres siirecini nasil yonettigiyle ilgilidir (Mancini ve

Bonnano, 2010).

1.5.5 Dayamikhhk, duygular ve bilissel siirecler

Dayanikliligin altinda yatan mekanizmalar1 agiklayan teorik modeller, 6zellikle
duygularin ve biligsel siireclerin roliinii vurgular. Biligsel duygu diizenleme
modelleri, 6zellikle giinliik stresorler karsisinda, bireyin dikkatini yonlendirme ve
olaylar1 yeniden degerlendirme gibi biligsel stratejiler kullanarak duygusal
tepkilerini yonetme becerisinin dayaniklilik i¢in kritik oldugunu 6ne siirer. Basaril
duygu diizenleme, olumsuz etkileri azaltarak pozitif adaptasyona yol agar (Troy ve
Mauss, 2011). Genislet ve insa et teorisi, olumlu duygularin anlik diisiince ve
eylemin olusturdugu repertuarini genislettigini ve zamanla kalic1 kisisel kaynaklari
inga ettigini savunur (Fredrickson, 2004). Bu kaynaklar da gelecekteki zorluklar

karsisinda dayanikliligr artirir ve yukari1 dogru spiral olusturur.

1.5.6 Dayamikhih@in gelistirilebilirligi, 6l¢ciimii ve uygulamalar

Dayanikliligin dinamik bir siire¢ olarak goriilmesi, onun Ogrenilebilir ve
gelistirilebilir oldugu anlamina gelir. Dayaniklilik egitim programlari, bireylerin

koruyucu ve destekleyici faktorlerini giliglendirmeyi hedefler. Bu egitimler
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genellikle degerlendirme ve meta-yansitict tekniklere odaklanir, felaket
diisiincesini azaltma, islevsiz inanglarla yilizlesme, enerjiyi yonetme, problem
¢ozme, minnettarlik gelistirme ve iligkileri gliglendirme gibi beceriler dgretilebilir

(Schiraldi ve dig, 2021; Sood ve dig, 2011).

Pozitif psikoloji ve salutogenez akimlar1 da bu giiclendirme odakli yaklasimi
destekler (Luthar ve dig, 2014). Ancak, dayanikliligin Ol¢limii, tanim ve
kavramsallastirmadaki zorluklar nedeniyle karmasiktir (Davydov ve dig, 2010).
Farkli 6l¢im araclari ve tanimlar, bulgularin karsilagtirllmasint giiclestirir. Bu
nedenle, arastirmacilarin kullandiklar1 tanimlar1 netlestirmesi ve kiiltiirel baglami

dikkate almasi etik bir gerekliliktir (Southwich ve dig, 2014 ).

Bireylerin dayanikliligimmi destekleyen kisisel ve cevresel kaynaklara erisimini
saglamak amaciyla ayn1 zamanda toplum temelli programlar gelistirilebilir (Ungar
ve dig, 2013). Psikologlar, halki dayaniklilik konusunda egiterek ve beceri
gelistirme programlar1 sunarak 6nemli bir rol oynayabilirler (Newman, 2015).
Ozellikle 1limli zorluklarin bile kisisel kaynaklar1 harekete gegirebilecegi bulgusu
dayaniklilik gelistirme cabalarina psikoegitim programlarinin énemini vurgular

(Seery ve dig, 2011).

1.5.7 Psikolojik dayamikliligin noropsikolojisi

Fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme c¢aligmalari, psikolojik dayaniklilikla
iligkili beyin bdlgelerini tanimlamada yaygin olarak kullanilmaktadir. Diisiik
dayanikliliga sahip bireylerde, stresli gorsel uyaranlara maruz kalindiginda 6n
insulada artmis hemodinamik aktivite goézlenmistir (Waugh ve dig, 2008).
Dinlenme durumu fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme ¢aligsmalarinda ise
dayaniklilik puanlar ile insula ve dorsal anterior singulat korteksdeki spontane
aktivite arasinda negatif korelasyon bulunmustur (Kong ve dig, 2015). Stres
maruziyeti sirasinda ventromedial prefrontal korteks aktivitesindeki artigin,
psikolojik dayanikliligin bir 6zelligi olan aktif baga ¢ikma derecesi ile pozitif yonde
iligkili oldugu bildirilmistir (Sinha ve dig, 2016). Lateral prefrontal korteks duygu
kontrolii ve bellek baskilanmasinda rol oynar (Sarkheil ve dig, 2015). TSSB
hastalarinda amagli bellek baskilama gorevi sirasinda sag dorsolateral prefrontal
korteksden hipokampus ve prekuneusa giden baskilama sinyalinde azalma

saptanmistir (Mary ve dig, 2020). Polis memurlarinda yapilan bir ¢aligmada,
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duygusal ¢atigma kontrolii gorevi sirasindaki sol ventrolateral prefrontal korteks
aktivasyonunun, travmatik deneyimler sonrast TSSB gelisimine kars1 koruyucu
oldugu bulunmustur (Kaldewaij ve dig, 2021). Duygu durum bozukluklar1 (DDB)
ve travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB) teshisi konmus bireylerde bu bolgeler
arasindaki fonksiyonel baglantisallikta da farkli anormallikler go6zlenmistir

(Drysdale ve dig, 2017; Koch ve dig, 2016).

Merkezi ve periferik sinir sistemleri, ¢evresel strese yanit olarak immiinolojik,
hormonal ve otonomik tepkiler {iretmek tizere etkilesime girer. Bu beyin ve beden
dongiisiindeki bozulmalar stres kirillganligina yol agabilir. Sempatik adrenal
mediiller ekseni kalp atis hizim1 diizenler. Yiiksek diizeyde dayanikli bireylerin
dinlenme durumunda daha yiiksek kalp hiz1 varyasyonu ve akut stresorlere yanit
olarak daha biiyiik kalp hiz1 dalgalanmalarina sahip oldugu gosterilmistir (Lii ve
dig, 2016). Benzer sekilde, dayanikli sicanlar1 sosyal yenilgi stresi sonrasi artmis
dinlenme diizeyde dayanikli bireylerin dinlenme durumunda daha yiiksek kalp ve
azalmis dinlenme kalp atig hiz1 gostermistir (Favorettpo ve dig, 2023). G6z bebegi
boyutu da sempatik adrenomediiller sistem ekseninden etkilenir ve lokus seruleus
atesleme oranlar ile giiclii bir korelasyon gosterir (Joshi ve dig, 2022). Lokus
seruleus  aktivitesi ve gb6z bebegi boyutu dinamiklerinin  birlikte
degerlendirilmesinin, gelecekteki anksiyete diizeylerini tahmin etmede potansiyel
tasidig1 one siiriilmiistiir (Grueschow ve dig, 2021). Hipotalamik hipofiz adrenal
ekseninin birincil stres hormonu olan kortizol seviyeleri de dayaniklilikla iligkilidir.
Bazi calismalarda, dayanikli bireylerinin hem insan hem hayvan stresle uyum
saglayamayanlar bireylerine kiyasla strese daha belirgin bir kortizol tepkisi verdigi
bulunmustur (Galatzer-Levy ve dig, 2014). DDB ve TSSB hastalarinda kalict
olarak yiiksek sitokin konsantrasyonlar1 gozlenmistir (Baker ve dig, 2013; Dowlati
ve dig, 2017; Gill ve Orgad, 2018). Farelerde yapilan bir ¢calismada, strese maruz
kalmadan onceki daha yiiksek periferik interlokin-6 seviyelerinin, gelecekteki
depresif semptomlar1 6ngordiigii bulunmustur (Menard ve dig, 2017). Bu, periferik
inflamasyonun DDB'ye gelisimine katkida bulunabilecegini diislindiirmektedir.
Dayanikliligin ndrobiyolojisini anlamada, bahsedilen ndrotransmitter sistemleri,
dopamin, serotonin, noradrenalin, beyin bolgeleri ve devreleri, osilasyon paternleri,
hipotalamo hipofiz adrenal ekseni, otonom sinir sistemi kalp hiz1 varyasyonu, goz

bebegi ve immiin sistemin sitokinleri izole olarak degil, karmagik bir sekilde
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birbirleriyle etkilesim i¢inde ¢alistigini belirtmek dnemlidir (Isingrini ve dig, 2016;
Kong ve dig, 2018). Bu etkilesimlerin anlasilmasi, dayanikliligin biitiinciil

norofizyolojik dinamiklerini kavramak i¢in kritik 6neme sahiptir.

1.6 Belirsizlige Tahammiilsiizlitk

Belirsizlige tahammiilsiizliik (BT), bireyin belirsiz veya muglak durumlari olumsuz
ve tehdit edici olarak algilama ve bunlara biligsel, duygusal ve davranigsal
diizeylerde olumsuz tepki verme egilimi olarak tanimlanan bir bireysel farklilik
degiskenidir (Boulter ve dig, 2014). Kavramin kdkenleri Frenkel-Brunswick (1948)
belirsizlige tahammiilsiizlilk kavramina dayanmaktadir. BT, bir kisinin belirsiz
durumlar tehlikeli olarak algilama ve yeni, karmasik, ¢oziilemeyen durumlara
rahatsiz edici ve kaginilmaz bir sekilde tepki verme egilimini ifade eder (Budner,
1962; Grenier ve dig, 2005). Bu erken donem literatiirli daha ¢ok klinik olmayan
alanlara odaklansa da anksiyete aragtirmalarinda belirsizligin roliine dair ilk ipuglari
ortaya ¢cikmistir, 0rnegin, endiseli kisilerin belirsiz durumlarda daha yavas karar
verdikleri Metzger ve dig. (1990) ve belirsiz olaylar1 tehdit edici olarak algilama

egiliminde olduklart bulunmustur.

Krohne (1993) BT kavramini genel bir anksiyete modeline dahil eden ilk
aragtirmacilardandir. Bu modelde anksiyete bozukluklarimin temelinde iki faktor
yatar, duygusal uyarilmaya tahammiilsiizlik ve belirsizlige tahammiilsiizliik.
Yiiksek BT'nin belirsiz durumlarla karsilasildiginda hipervijilansa, duygusal
uyarilmaya yliksek tahammiilsiizliigiin ise biligsel kaginma tepkilerine yol actigini
One siirmistiir. Bu iki durum arasindaki siirekli gecisin asir1 kaygiya neden
olabilecegini belirtmistir, ancak modelin daha fazla netlestirilmesi gerektigini de

kabul etmistir (Koerner ve Dugas, 2006).

Zamanla, BT tanimi1 daha da gelistirilmistir. Ladouceur ve dig. (1998) BT'yi bireyin
belirsiz durumlarda bilgiyi algilama ve bu bilgiye bir dizi bilissel, duygusal ve
davranigsal tepkiyle yanit verme sekli olarak tanimlamiglardir. Daha sonra,
ozellikle deneysel ve miidahale ¢calismalarindan elde edilen bulgular 1s181nda, tanim
bireyin, gerceklesme olasiligi diisiik olsa bile olumsuz bir olayin meydana
gelebilecegini kabul edilemez bulma yoniindeki asir1 egilimi olarak yeniden
formiile edilmistir (Dugas ve dig, 2001). En giincel tanimlardan biri ise (Koerner

ve Dugas (2006)) aittir. BT, belirsizlik ve sonuglar1 hakkinda bir dizi olumsuz
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inanc1 yansitan bir egilim 06zelligi olarak kavramsallastirilir. Bu tanim, BT'nin
temelinde yatan biligsel yapiy1 vurgular. Tanim, kisilerin belirsizlige iligkin 6znel
degerlendirmelerinin 6nemini vurgular, ayn1 olasilik ve sonuglara sahip bir durumu
degerlendiren iki kisiden BT diizeyi yiiksek olan kisi durumu rahatsiz edici, hatta
katlanilmaz bulurken, toleransli kisi daha az rahatsiz edici bulacaktir. Yasamin
dogas1 geregi belirsizlik icerdigi diislintildigiinde, BT'si yiiksek kisiler giinliik
yasamda daha fazla tehlike algilayabilir ve bu da siirekli endise ve olumsuz
duygulara yol acabilir (Freeston ve dig, 1994; Ladouceur ve dig, 1997; Macleod ve
Mathews, 1988; Metzger ve dig, 1990; Tallis ve dig, 1991).

Yaygin anksiyete bozuklugunun (Y AB) bilinen teorik kavramsallagtirmalardan biri
belirsizlige tahammiilsiizliik modelidir (Dugas ve dig, 2004). Bu modele gore,
insanlar gelecek belirsiz oldugunda ortaya c¢ikan tedirginliklerini ydnetmek

amaciyla bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak endiselenirler.
Zamanla BT tanim1 6nemli dl¢lide evrilmistir:

e 1994: Giinliik yasam durumlarinda belirsizlige karsi biligsel, duygusal ve
davranigsal tepkilerdir (Freeston ve dig, 1994).

e 1995: Belirsizlik ve ongoriilemezlikle ilgili zorluklarla sonuglanan, belirsiz
durumlarda bireysel bilgi algilaridir (Ladouceur ve dig, 1995).

e 2000: Olaylarin tahmini olasiligt ve sonuglart ne olursa olsun,
ongoriilemeyen olaylara olumsuz tepki verme egilimidir (Ladouceur ve dig,
2000).

e 2001: Bir bireyin, gerceklesme olasiligi ne kadar diisiik olursa olsun,
olumsuz bir olayin meydana gelme olasiligini kabul edilemez olarak gérme
konusundaki asir1 egilimidir (Dugas ve dig, 2001).

e 2002: Belirsizligin nasil goriildiigiinii, yorumlandigmi ve nasil
davranildigini etkileyen biligsel bir 6nyargidir (Buhr ve Dugas, 2002).

e 2004: Belirsizligi iiziicli bulma, siirprizlerin kotii oldugunu ve kaginilmasi
gerektigini diisinme ve gelecekteki belirsizligin adaletsiz oldugunu
diisiinmedir (Dugas ve dig, 2004).

e 2006: Degisim ve belirsizlikle bag edememeye iligkin fikirlerin derlemesidir
(Holaway ve dig, 2006).

e 2007: Belirsizlik ve sonuglar1 hakkinda kotiimser goriislerden kaynaklanan

gelecek odakli bir egilim 6zelligidir (Dugas ve Robichaud, 2007).
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e 2007: Bir kisinin olumsuz bir olayin ger¢eklesme olasiligini, ger¢eklesme
olasilig1 ne olursa olsun, tahammiil edilemez ve tehlikeli olarak gdérme

egilimidir (Carleton ve dig, 2007).

BT, yaygin anksiyete bozuklugunda 6nemli bir faktor olarak kabul edilir ve artan
endiseyle dogrudan iliskilidir (Dugas ve dig, 2005; Ladouceur ve dig, 2000).
Nitekim anksiyete ve BT arasinda yakin bir iligki oldugu Dugas ve dig. (1997) ve
yaygin anksiyete bozuklugu olan kisilerde nevrotiklik ile endise arasindaki kesitsel
baglantinin kismen BT ile agiklandigi bulunmustur (McEvoy ve Mahoney, 2013).
Ozellik benzeri bir karakteristik olarak gériilmesine (Mahoney ve McEvoy (2012))
ragmen, BT'nin deneysel olarak manipiile edilebildigi (Rosen ve Kniuper (2009))
ve BT'yi diigiirmeyi amaglayan yaygin anksiyete bozuklugu psikoterapilerine yanit

olarak azaldig1 da gosterilmistir (Boswell ve dig, 2013; Dugas ve Ladouceur, 2000).

1.6.1 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve muglakhga tahammuiilsiizliik

Belirsizlige tahammiilsiizlik ve muglakliga tahammiilsiizlik kavramlarinin,
anlamsal yakinligi ve farkli arastirma gelenekleri nedeniyle, Frenkel-Brunswik
(1949) muglakliga tahammiilsiizlik (MT) kavramindan ayirt edilmesi onemlidir
(Grenier ve dig, 2005). MT, genellikle belirsiz durumlari tehdit kaynag1 olarak
algilama egilimi olarak tanimlanirken Budner (1962) tolerans ise arzu edilir olarak
algilama egilimi olarak goriilmiistiir. BT, ve MT kavramina 6rtiik veya agik olarak

dahil edilmis olsa da Norton (1975) ile ikisini ayirt etme ¢abalart artmstir.

(Greco ve Roger (2003)) kesin olaylarin bile belirsizlik icerebilecegini belirterek
ilk ayrimlardan birini sunmustur, Grenier ve dig. (2005) yapilar1 daha fazla
ayristirmaya ¢alismis ve ortiisen tanimlar vurgulamustir. One siiriilen bir ayrima
gore Krohne (1973) MT burada ve simdi ile ilgilidir, yani, bilinen ancak tam
tanimlanmamig unsurlar1 ve sinirli sayida olasi sonucu olan, mevcut andaki muglak
durumlarla basa ¢ikma kapasitesidir. Buna karsilik, BT daha ¢ok gelecekteki
olaylara odaklanir, yani, potansiyel olumsuz sonuglari nedeniyle tehdit edici olarak
yorumlanan, gelecege yonelik belirsizliklerle ilgilidir. Ancak bu ayrimin ampirik
destegi zayiftir ve bazilari tarafindan siipheli bulunmustur (Starcevic ve Berle,
2019). Alternatif bir goriis hem BT'nin hem de MT'nin aynmi temel bilinmeyen
korkusundan kaynaklandigini, ancak farkli zamansal perspektifleri yansittigini 6ne

stirer (Carleton ve dig, 2012). MT, olasiliklar1 daraltarak simdiki ana odaklanmay1,
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BT ise olasiliklar1 gelecege dogru genisletmeyi icerebilir. Bu varsayimlar daha fazla
teorik ve ampirik ¢aligsma gerektirmektedir (Buhr ve Dugas, 2006; Hamilton, 1957).
Su anki kanitlar ve onceki tavsiyeler 15181nda, klinik aragtirma ve uygulamalarin,
psikopatolojiyle daha giiclii ve tutarli baglantilar1 gosterilen BT iizerine

odaklanmaya devam etmesi mantikli gériinmektedir (Sookman ve Pinard, 1995).

1.6.2 Belirsizlige tahammiilsiizliik, korku, anksiyete ve endise iliskisi

Korku, genellikle savas ya da ka¢ tepkisi ve yogun fizyolojik uyarilmayla
karakterize edilen, acil ve tanimlanabilir bir tehdide kars1 verilen savunma tepkisi
olarak tanimlanir (Barlow, 2002). Korku, ani ve belirgin bir tehdide verilen anlik
bir tepki iken, anksiyete gelecekteki potansiyel bir tehdide yonelik daha yaygin bir
tepkidir (Asmundson ve dig, 2004; Barlow, 2002; McNeil ve Vowles, 2004).
Endise ise, bu potansiyel olumsuz olaylar {izerinde zihinsel olarak durma, bir nevi
gevis getirme siirecidir (Dugas ve dig, 2001). Anksiyete ise, fizyolojik olarak
benzer bir yiiksek otonomik uyarilma igerebilse de yakin veya olasi ancak
gerceklesip gergeklesmeyecegi belli olmayan potansiyel bir tehdit tarafindan
tetiklenir (Barlow, 2002).

Anksiyete deneyiminin temelinde, tehdit algisi1 ve bu tehditle basa c¢ikma
kapasitesine iliskin belirsizlik yatar. Tehdit edici uyaranlarin ¢ogu dogast geregi
degil, beklenen olumsuz sonuglar ve pekistirme oriintiileri nedeniyle kosullu olarak
tehdit edici hale gelir (Skinner, 1953). Korkudaki ani savas ya da kag¢ tepkisinin
aksine, anksiyete genellikle proaktif kacinma veya basa ¢ikma ¢abalariyla
iligkilidir. Anksiyetenin biligsel bileseni, gelecekteki olasit bir tehdit ve onun
potansiyel olumsuz sonuglariyla basa ¢ikma veya onlari 6nleme konusunda
yetersizlik veya belirsizlik algisini igerir (Vander Haegen ve Etienne, 2016). Bu
noktada Bandura (1989) insan eylemliligi kavrami 6nemlidir, bireyin hedeflerine
ulagsma, yeterlilik inanglar1 ve beklenen sonuglar ¢ercevesinde i¢ ve dis
belirleyicilerle etkilesime girme kapasitesini ifade eder. Anksiyete, tam da bu
eylemlilik veya tehdidin sonucu hakkindaki kesinlik eksikliginden kaynaklanir.
Kesinlik durumunda ise sonug ya sakinlik ya da korkudur. Ornegin, saldirtya
ugrama olasiligr ve sonuglart ortadan kalkarsa veya kisi bu sonuglar1 etkili bir
sekilde yonetebilecegine inanirsa korku yasanmaz. Tersine, saldir1 olasiligi

kesinlige doniistiigiinde, anksiyete yerini korku veya dehsete birakir. Bu anksiyete
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ve belirsizlik iliskisinin en az {i¢ pratik sonucu vardir. Birincisi, kontrol edilemezlik
hissi veya eylemlilik eksikligi anksiyetede merkezi bir rol oynar, ancak eylemlilik
eksikligi her zaman olumsuz degildir. Ikincisi, tiim insanlar kaginilmaz olarak
eylemlilik simnirlamalariyla ve gelecekteki olumsuz sonuglarin potansiyeliyle
karsilagir, bu da herkesin belirsizlik yasayacagi ve anksiyete riski altinda olacag:
anlamina gelir. Ancak, klinik olarak anlamli anksiyete, bir derece sorunudur ve
yasanan sikinti veya islevsellikteki bozulmayla iligkilidir, bu noktada, bu
kacinilmaz belirsizlige karsit toleranstaki bireysel farkliliklar belirleyici
goriinmektedir. Ugiinciisii, kesin olan ancak heniiz gerceklesmemis tek bir tehdit
vardir, oliim. Diger tiim gelecekteki tehditler ve sonuglari, gerceklesene kadar
belirsizdir ve ancak gerceklestiklerinde korkuya neden olurlar. Sonug¢ olarak,
belirsizlik, anksiyetenin temel olmasa da ¢ok Onemli bir yonii olarak kabul

edilmektedir (McEvoy ve Mahoney, 2011).

Korkutucu bir olayin tekrarlanma olasiliginin belirsizligi, endise siirecini besler ve
siirdiiriir (Dugas ve dig, 2005). Iste bu noktada BT devreye girer. Bir kisinin
gelecekteki olumsuz olaylarin potansiyeline iligkin belirsizlige tolerans diizeyi, ne
siklikla endiselenecegini Laugesen ve dig. (2003) ve genel anksiyete diizeyini
onemli Ol¢iide etkiler (Greco ve Roger, 2001). Yiiksek BT, kotii seylerin olabilecegi

ve bunlar1 kesin olarak dngérememe fikrine katlanamamaktir (Searle, 2004).

1.6.3 Belirsizlige tahammiilsiizliik ve endisenin siirdiiriilmesi

Ampirik kanitlar, BT'nin endisenin siirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynadigim
desteklemektedir. Deneysel aragtirmalarda BT'daki degisikliklerin YAB
belirtilerindeki degisikliklerle iliskili oldugu (Grenier ve Ladouceur (2004)) ve 5
yillik boylamsal bir ¢alismanin BT'nin ergenlik doneminde gelecekteki endise
diizeylerini 6ngdrdiiglinii gosterdigi bildirilmistir (Dugas ve dig, 2012). Bu
bulgular, BT'nin Y AB'nin etiyolojisine katkida bulunan énemli bir faktor olduguna

isaret etmektedir.

(Woody ve Rachman (1994))'im YAB hakkindaki bakis acisi, BT'nin endisenin
stirdiiriilmesine nasil katkida bulundugunu anlamaya yardimci olabilir. Bu goriise
gore, YAB'nin temel nedeni gilivenlik sinyalleri arayisidir ve bu arayis, endiseli
bireylerin tehlikeyi gérme ve yorumlama konusundaki Onyargilari nedeniyle

basarisiz olmaktadir (Butler ve Mathews, 1983). Yiiksek BT'ye sahip bireyler
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belirsizligi tehlikeli olarak gordiikleri i¢in, belirsizligi azaltacak bilgi arayisina veya

giivence arama gibi giivenlik davranislarina yonelebilirler (Cougle ve dig, 2012).

Giivenlik davraniglarinin  anksiyete bozukluklarinin ortaya c¢ikmasmna ve
siirdliriilmesine katkida bulundugu yaygin olarak kabul edilse de YAB'deki
giivenlik davraniglar iizerine yapilan aragtirmalar, muhtemelen bu davraniglarin
YAB tam1 kriterlerinin bir parcast olmamasi nedeniyle diger anksiyete
bozukluklarinin gerisinde kalmistir. Ancak mevcut teoriler, YAB'li kisilerin giiven
duygularin1 artirmak amaciyla giivence arama gibi giivenlik davraniglarinda
bulunduklarini 6ne stirmektedir (Beesdo-Baum ve Knappe, 2012). Endiselenmenin
kendisi de cesitli olas1 kotlii sonuglar1 hayal ederek gelecekle ilgili belirsizlik
duygularin1 azaltmaya yardimci olabildigi i¢in bir giivenlik davranisi olarak islev
gorebilir. Ancak, kesinlik arayan bu tiir giivenlik davraniglarinin sonucu, bireylerin
belirsizlikle nasil basa ¢ikacaklarini 6grenmek yerine belirsizligi azaltmaya veya
ondan kaginmaya ¢aligmalaridir. Bu durum, kisinin belirsizlikle basa ¢ikmak igin
yeni beceriler kazanmasini engeller ve sonugta belirsizlige tahammiilsiizliigii ve

Y AB'yi siirdiiriir (Beesdo-Baum ve Knappe, 2012).

1.6.4 Belirsizlige tahammiilsiizliik bilissel yanhhiklar ve davramssal tepkiler

BT, anksiyetenin hem otomatik hem de stratejik bilgi isleme siirecleriyle iligkilidir
(Bar-Haim ve dig, 2007). Otomatik diizeyde, BT yeni veya belirsiz bir uyarani hizli
bir sekilde tehdit edici olarak kategorize etme egilimi olarak ortaya ¢ikabilir (Cisler
ve Koster, 2010). Bu ilk tehdit algisi, otonomik uyarilmay1 artirir ve stratejik isleme
diizeyinde kaygi algisin1 kolaylastirir. Nitekim, belirsizligin kendisinin bir tehdit
olabilecegi veya mevcut tehdit algisin1 yogunlastirabilecegi Dugas ve dig. (2005)
fikri ve verileri bu varsayimi desteklemektedir. BT'nin endise ve anksiyeteyi nasil
etkiledigine dair ¢esitli mekanizmalar One siiriilmiistiir. Krohne (1993) modelinde
belirttigi gibi, yiiksek BT belirsiz durumlarda hipervijilansa yol agabilir. Bu,
anksiyete bozukluklarinda siklikla goriilen bilgi isleme yanlilifiyla uyumludur
yani, cevresel tehdit ipuglarina karsi secici dikkat ve algilanan tehlikenin
abartilmasi olarak goriiliir (Clark ve Steer, 1996). (Koerner ve Dugas (2008)) BT'yi
klinik endise icin biligsel bir kirilganlik faktorii olarak ele alir. Bu goriise gore, BT,
bireylerin belirsiz durumlar1 olumsuz ve tehdit edici olarak yorumlamasina neden

olan temel mekanizmadir. Ampirik calismalar da bunu destekler, yiiksek BT'ye
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sahip kisilerin belirsiz senaryolar1 daha korkutucu olarak degerlendirme olasiligt
daha yiiksektir ve bu iligki endise, kaygi veya depresyondan daha gii¢liidiir (Dugas
ve dig, 2005). Ayrica, yiiksek BT'nin kararsizlikla (Rassin ve Muris (2005)) ve artan
sosyal karsilastirma davranisiyla iligkili oldugu bulunmustur (Butzer ve Kuiper,

2006).

Davranigsal diizeyde, yliksek BT problem ¢ozme becerilerini engelleyerek
pasiflige, kararsizliga ve belirsiz durumlardan kag¢inma egilimine yol acabilir
(Rassin ve Muris, 2005). Ayrica, belirsizligi azaltmak amaciyla agir1 bilgi arama
veya giivence arama gibi giivenlik davraniglarini tetikleyebilir. Evrimsel agidan
bakildiginda, bilinmeyene kars1 belirli bir diizeyde tetikte olmak hayatta kalmaya
yardimct olabilirken, tanidik bir ortamdaki herhangi bir belirsizlige asir1 tepki

vermek islev bozucu olabilir (Azadbakht ve dig, 2024).

Bireylerin, tolerans ve BT arasinda optimal bir denge kurarak en fazla faydayi
saglayacag diisiiniilmektedir (Gigerenzer, 1991). Bu davraniglar kisa vadede
rahatlama saglasa da uzun vadede bireyin belirsizlikle basa ¢ikma becerisi
gelistirmesini engelleyerek BT'yi ve anksiyeteyi siirdiiriir. Somatik diizeyde ise,
belirsiz bilgilerin tehlikeli olarak algilanmasi ciddi stres tepkilerine yol agabilir
(Greco ve Roger, 2003). Modern toplumda BT, temel bir hayatta kalma
becerisinden ziyade, klinik olarak anlamli anksiyete ve depresyonun ortaya ¢ikmasi
ve slrdiiriilmesi icin genel bir egilimsel risk faktorii olarak goriilmektedir

(Mahoney ve McEvoy, 2011).

1.6.5 Belirsizligin deneysel manipiilasyonu ve metodolojik zorluklar

Belirsizlik, ¢esitli aragtirmalara gére dnemli bir stres faktorii ve kayginin dnciisiidiir
(Greco ve Roger, 2003; Reuman ve dig, 2015). Algilanan bilgi eksikligi, bir kisinin
gelecege etkili bir sekilde hazirlanma kapasitesini bozarak kaygi ile ilgili
semptomlara yatkinlig1 artirabilir (Grupe ve Nitschke, 2013). Psikolojik acinin
belirsizlikten dnemli Sl¢iide etkilendigi daha 6nceki calismalarda da gdsterilmistir
(Monat ve dig, 1972). Ornegin, bir saglik riskine iliskin belirsizlik oldugunda
anksiyetenin arttigi Maissi ve dig. (2004) ve yiiksek durumsal tehditten ziyade
diisiik durumsal tehdit altinda belirsizligin durumluk anksiyeteyi daha fazla
artirdigt bulunmustur, bu da anksiyete tepkilerinin tehdit ve belirsizlik arasindaki

etkilesimin bir sonucu olabilecegini diisiindiirmektedir (Blakey ve dig, 2015).
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Belirsizlik ve kaygi ile BT ve kaygi arasindaki iligkiler iyi kurulmus olsa da
belirsizlik ve BT'nin kaygty1 etkilemek icin nasil birlestigini inceleyen arastirmalar
siirhidir ve bazi metodolojik zorluklar icermektedir. (Rosen ve Knduper (2009))
saglik tehdidi iletisimi baglaminda, yiiksek durumsal belirsizlik ve yiiksek stirekli
BT durumunun, diisiik durumsal belirsizlik diisiik BT durumuna kiyasla daha fazla
endise ve bilgi arayisina yol actifini bulmustur. Ancak bu calisma, etkilerin
yalnizca olumsuz bir olayin 6ngoriilmesinden kaynaklanmis olabilecegi yoniindeki
rakip hipotezi diglayamamistir (Oglesby ve Schmidt, 2017). Benzer sekilde,
Ladouceur ve dig. (2000) bir kumar gorevi kullanarak yiiksek durumsal belirsizligi
manipiile etmis ve yiiksek durumsal belirsizlik kosulundaki katilimcilarin daha
yliksek durumluk endise ve BT bildirdigini bulmustur. Ancak bu ¢alismada da
olumsuz bir olay beklentisi potansiyel bir karistiric1 faktor olarak kalmis ve bilgi

arayisi 6l¢lilmemistir.

Onceki deneysel calismalarda tehdit beklentisinin potansiyel bir karigtirict faktor
oldugunu belirterek bunu kontrol etmeye ¢alisilmigtir. Katilimcilara ya bir konugsma
yapacaklar1 diisiik durumsal belirsizlik ya da kararin yaz:1 tura ile verilecegi yliksek
durumsal belirsizlik sOylenerek tehdit sabit tutulmaya calisilmigtir (Oglesby ve
Schmidt, 2017). Sonuglar, stirekli BT diizeyi yliksek olanlarin, diisiik olanlara gore,
yiiksek durumsal belirsizlik diizeyinden bagimsiz olarak daha yiiksek beklenti
durumu kaygist gosterdigini ortaya koymustur. Yani, potansiyel bir tehditle ilgili
belirsizlikle karsilastiklarinda, yiiksek ozellikli BT'ya sahip kisiler 6znel olarak
daha fazla sikinti hissetmislerdir. Ancak, arastirmacilarin tehdidi sabit tutma
cabalarina ragmen, tehdidin gerceklesme olasilig1 yiiksek durumsal belirsizlik ile

sistematik olarak degismistir.

Gelecekteki bir olaym olasilii esit tutuldugunda, yiiksek BT'lilerin yiiksek ve
diisiik durumsal belirsizlik farkli tepki verip vermedigi belirsizligini korumaktadir.
Ayrica bu caligmada da bilgi arama 6l¢iitii yer almamistir. Bu ii¢ ¢alisma toplu
olarak belirsizlige tahammiilsiizliikle basa c¢ikmaya yoOnelik miidahaleler igin
onemli bir kuramsal temel saglasa da, aralarindaki en giincel ¢alisma, yiiksek
diizeyde durumsal belirsizligin dogrudan kendisinden ziyade, bu belirsizligin kotii
bir sonuca yol agabilecegine dair beklentinin psikolojik etkilere neden olabilecegini

disiindiirmektedir (Oglesby ve Schmidt, 2017).

49



1.6.6 Belirsizlige tahammiilsiizliigiin transdiagnostik dogasi

BT, semptomlar1 tahmin eden transdiagnostik bir kavram olarak kabul
edilmektedir. Baslangicta YAB semptomlariyla iligskisine odaklanilmig olsa da
giderek artan sayida arastirma, BT'nin ¢esitli psikopatolojilerle giiclii bir sekilde
iligkili oldugu ortaya koyulmustur. Belirsizlige tahammiilsiizliik, yaygin anksiyete
bozuklugu (YAB) ile anlamli diizeyde iliskilendirilmis ve bu bozuklugun bilisgsel
temellerinden biri olarak degerlendirilmistir (Gentes ve Ruscio, 2011).
Obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) baglaminda yapilan calismalar, literatiirde
belirsizlige tahammiilsiizliigiin obsesif diislincelerin slirdiiriilmesinde 6nemli bir rol
oynayabilecegini ortaya koymustur (Steketee ve dig, 1998; Lind ve Boschen, 2009).
Sosyal anksiyete bozuklugu olan bireylerde de belirsizlige kars1 diisiik toleransin,
sosyal ortamlarda tehdit algisim1 artirarak kaygi diizeyini yiikselttigi bulunmustur
(Boelen ve Reijntjes, 2009; Carleton ve dig, 2010). Panik bozukluk ve agorafobiye
yonelik aragtirmalar ise, bu bozukluklarda da belirsizlige tahammiilsiizligiin
onemli bir biligsel risk faktdrii oldugunu gostermektedir (McEvoy ve Mahoney,
2011). Bu bulgular 1s181nda BT, duygusal hastaliklar siirdiiren transdiagnostik bir
risk faktorii olarak dnerilmistir (Carleton, 2012; Carleton, 2016; Zemestani ve dig,
2017). Belirsizlige tahammiilsiizliik, bircok psikopatolojik durumda ortak olarak
goriilen transdiagnostik bir 6zellik olmasina ragmen, BT ile yaygin anksiyete
bozuklugu (YAB) arasindaki iliski, diger anksiyete bozukluklari, duygudurum
bozukluklari, olumsuz duygulanim, miikemmeliyetcilik ya da kontrol ihtiyaci gibi
psikolojik degiskenlerle agiklanamayacak kadar belirgin bir nitelik tasimaktadir.
Bu durum, YAB'n biligsel yapisinda BT'nun merkezi bir rol oynadigini ve bu
degiskenin YAB'un ayirt edici bir 6zelligi olarak ele alinabilecegini gostermektedir
(Buhr ve Dugas, 2006; Norton ve Barrera, 2012). Cok sayida aragtirma, BT ile
endise arasindaki yiiksek korelasyonu dogrulamistir (Dugas ve Robichaud, 2006;
Ladouceur ve dig, 2000). BT'nin ruh hali ve kisilik faktorlerinin etkisinin 6tesinde
endiseye 0Ozglin bir katkida bulundugunu gostermistir (Dugas ve dig, 2012).
Ayrica,vurgulanmast gereken diger husus ise YAB hastalarinin panik bozukluk
veya sosyal fobi gibi diger anksiyete bozukluklarina sahip kisilerden daha yiiksek
BT seviyelerine sahip oldugu Ladouceur ve dig. (2004) ve BT'nin YAB hastalarini
hem klinik olmayan kontrollerden hem de orta diizeyde endiseli bireylerden ayirt

edebildigi gosterilmistir (Ladouceur, 1995; Ladouceur ve dig, 1998).
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1.6.7 Belirsizlige tahammiilsiizliigiin alt tipleri

Arastirmacilarin genis tarithde bu kavrama odaklanmasi sonucuyla literatiirde
zamanla BTmnin farkli yonlerini yansitan alt boyutlar1 tanimlanmigtir.
Ozellikle ileriye déniik bilissel boyut, gelecekteki belirsizlikle ilgili endise,
belirsizligi ongdrmeye iliskin kaygiy1 dlcer ve 6zellikle Y AB ve obsessif kompulsif
bozukluk (OKB) ile iligkilidir (Carleton ve dig, 2012). Bu alt boyut hem beklenen
belirsizligin rahatsizligin1 hem de ek kesinlik veya bilgi arama arzusunu temsil eden
bilgi arama davranisini  Ongdrmeyle baglantilidir. ileriye déniik BT'nin,
ongoriilemeyen tehdide karsi daha yiiksek bir irkilme, goz kirpma tepkisini ve
hatalara yanit olarak artan beyin aktivitesini ongordiigii gosterilmistir (Nelson ve
dig, 2016). Diger alt boyut olan engelleyici BT davranigsal boyut, eylemsizlik,
kaginma ise belirsizlige yanit olarak eylem veya deneyimin engellenmesini 6lger ve
ozellikle depresyon, panik bozuklugu, agorafobi, depresyon ve sosyal anksiyete
bozuklugu ile ileriye doniik boyut ise OKB semptomlar1 ve endise veya YAB ile
iligkilidir (Khawaja ve Mcmahon, 2011).

1.6.8 Belirsizlige tahammiilsiizliige terapotik yaklasimlar

Yaygin anksiyete bozuklugu (Y AB), ¢esitli yasam alanlarina iliskin asir1 ve kontrol
edilemeyen endise ve kaygi ile karakterize kronik ve giicsiizlestirici bir
sendromdur. YAB i¢in bilimsel olarak etkinligi kanitlanmis birkag BDT
miidahalesi bulunmaktadir. Bunlar arasinda kabul temelli davranis terapisi (Roemer
ve Orsillo (2007)) metabilissel terapi ve belirsizlige tahammiilsiizliigli vurgulayan

BDT Ladouceur ve dig. (2004) yer alir.

Bu tedaviler genellikle birden fazla duygusal, bilissel ve davranigsal bileseni iceren
Y AB modellerine dayanir ve bu bilesenleri hedef alan cesitli miidahale stratejileri
icerir (Hunot ve dig, 2010). Cok sayida ampirik destek almalarina ragmen, bu
tedavilerin etkinligi diger anksiyete bozukluklarina yonelik BDT protokollerinin
gerisinde kalabilmektedir. BDT-BT denemelerinin olumlu genel sonuglarina
karsin, danisanlarin yaklasik %45 ila %50'si tedavi sonrasinda yiliksek son durum
islevselligine ulasamamaktadir (Talkovsky ve Norton, 2016). Tedavinin etkinligini
artirmak i¢in bir strateji, tedaviyi en 6nemli hedef bilesene daha fazla odaklamaktir.
Veriler, BDT-BT modelinin temelini olusturan bilesenler arasinda BT'nin agik ara

en onemlisi oldugunu gostermektedir. BT'nin YAB ile olan gii¢lii ve spesifik iliskisi
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(Buhr ve Dugas (2002)) ve YAB'nin etiyolojisindeki roliine dair kanitlar, onu

merkezi bir terapdtik hedef haline getirmektedir (Grenier ve Ladouceur, 2004).

Endise biiylik dl¢lide spontane ve miidahaleci bir zihinsel faaliyet oldugundan,
tedavi sirasinda dogrudan degisime daha az uygundur (Norton ve dig, 2012). Baska
bir deyisle, endige bir tiir glivenlik davranisi1 olarak kabul edilse bile, spontane
dogas1 onun belirsizlige toleransi artirmayi amaglayan bir tedavinin birincil hedefi
olmasini zorlastirir. Giivenlik davraniglari ise daha somut hedefler sunar. Yerlesik
tedaviler bu davraniglari ele alsa da bunu yeterli derinlikte veya belirsizlik hakkinda
yeni 6grenmeyi acikca tesvik edecek sekilde yapmayabilirler. Bu noktada, ytliksek
kanit degerine sahip bir BDT teknigi olan davranigsal deneyler 6nemli avantajlar
sunabilir. (Hebert ve Dugas (2019)) ozellikle BT'yi hedef alan davranigsal
deneylerin YAB tedavisinde etkili bir miidahale olabilecegini dne stirmiistiir. BT'y1
azaltmay1 hedefleyen tiim terapotik ¢abalar genel olarak dort ana stratejiden birini

veya birkacini kullanir (Dugas ve dig, 2012).

e Basa c¢ikma odakli becerilerini gelistirme: belirsizlikle iliskili olarak
felaketlestirilen durumlarla basa ¢ikma kapasitesini artirmak.

e Gergekgi tehditleri azaltma veya ortadan kaldirma: miimkiin oldugunca
gercek tehditleri ortadan kaldirmak.

e Yanls tehdit algisini diizeltme: belirsizlikten kaynaklanan abartili olumsuz
sonug beklentilerini ve tehdit algilarini yeniden yapilandirmak.

e Belirsizlige toleransi artirma: belirsizligin kendisini bir tehdit olarak ele

almak ve ona katlanma kapasitesini gelistirmek.

1.7 Gelecek Kaygisi

Gelecek kaygist (GK), bireyin kendi gelecegine yonelik olumsuz, belirsiz ve
potansiyel olarak tehlike igeren degisim beklentileriyle karakterize olan, bu
durumlarla bag edememe hissine eslik eden spesifik bir kaygi bicimidir (Kaya ve
Avci, 2016). Gelecege dair bu asir1 endise hali, bireyin diislinceleri, tutumlar1 ve
davranislar1 iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir ve simdiki zamanda islev gérmeyi,
sosyal ve kisisel faaliyetlere katilmay1 zorlastirabilir (Zaleski, 1996). GK, bireyin
enerjisini tiikketerek engellerin iistesinden gelme potansiyelini azaltabilir, yaratici

cabalar1 engelleyebilir ve gelecek planlamasinda diisiise, giinliik yasamda
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diizensizlige, yenilikten kacinmaya ve genel bir ilgisizlige yol agabilir (Dodd ve
dig, 2012). GK yasayan bireyler, gelecekte ne olacagimi gormek icin pasif bir
bekleyis i¢inde olabilir, risk ve belirsizlikten kaginma egilimi gosterebilir, yerlesik
normlara siki sikiya bagli kalabilir, zorluklarla proaktif bir sekilde basa ¢ikmak
yerine gerileyici savunma mekanizmalarina yonelebilir. GK's1 olan bireylerin
mizah anlayisinda zorlanma, daha fazla depresif belirti gosterme ve gelecekteki
zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerine dair gilivensizlik hissetme olasiliklar1 daha
yiiksektir. Bu durum, tiretkenlik {izerinde olumsuz bir etki yaratarak giivensizlik ve
hatta depressif duygulanima yol agabilir (Zaleski, 1996). GK, 6zellikle yasamin
doniim noktalarinda ve belirsizliklerin arttigi donemlerde yogunlasabilir. Son
yillarda, 6zellikle COVID-19 pandemisinin tetikledigi kiiresel saglik, ekonomi,
catisma ve goc¢ endiseleriyle birlikte GK'ya yonelik arastirmaci ilgisi artmistir
(Duplaga ve Grysztar, 2021). Universite 6grencileri, kimlik, kariyer, iliskiler,
bagimsizlik gibi gelisimsel gorevler ve karsilastiklar1 akademik veya mesleki
belirsizlikler nedeniyle GK agisindan 6zellikle riskli bir grup olarak goriilmektedir
(Arnett ve dig, 2014; Bigak ve Baker, 2006; Roisman ve dig, 2004). GK'nin
yogunlugu cesitli faktorlere baghdir.

1.7.1 Gelecek kaygisi i¢sel faktorler

Beklenen olayin birey i¢in 6znel 6nemi, gerceklesme olasiligina dair tahminler, 6z
yeterlilik inanc1 ve psikolojik dayaniklilik gibi faktorler GK diizeyini etkiler.
Yiiksek 0z yeterlilik ve dayaniklilik, GK ile negatif iligkilidir (Tucholska ve dig,
2021).

1.7.2 Gelecek kaygisi sosyodemografik faktorler

Cesitli ¢aligmalar, baz1 sosyodemografik 6zelliklerin genel kaygi ve GK riskiyle
iligkili olabilecegine isaret etmektedir. Kadin cinsiyet ve geng yas siklikla daha
yiiksek kaygi, GK diizeyleriyle iliskilendirilmistir (Zakar ve dig, 2021). Diisiik
sosyoekonomik durum, issizlik, bekar olma ve biiyiik sehirlerde yasama gibi
faktorler de baz1 ¢alismalarda artmis kaygi ile iligkilendirilmistir (Lorini ve dig,
2023; Tawba ve dig, 2024). Egitim diizeyi ile iliski ise daha karmasiktir, bazi
caligmalar diisiik egitimin ilerleyen yaslarda depresyon riskini artirabilecegini

Chang-Quan ve dig. (2010) bazis1 ise yliksek egitimin psikolojik rahatsizliklara
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kars1 koruyucu olabilecegini Grzywacz ve dig. (2004) one slirmiistiir. Ancak bu

iligkilerin giicli ve yonii baglama gore degisebilir.

Ornegin, COVID-19 pandemisinin ilk déneminde yapilan bir ¢alismada, Polonya
poplilasyonunda GK ile sadece cinsiyetin, mesleki konum ve gelirin istatiksel
olarak anlamli sekilde iligkili oldugu, aksine bireylerin medeni durum, egitim veya
ikamet yerinin ise istatiksel olarak anlamli sekilde iligkili olmadigr bulunmustur
(Duplaga ve Grysztar, 2021). Bu durum, sosyodemografik faktorlerin etkisinin
icinde bulunulan kosullara gore farklilasabilecegini gostermektedir. Akademik
basarisizlik korkusu, kariyer belirsizligi, kiiresel istikrarsizlik, toplumsal beklentiler
ve ge¢cmis olumsuz deneyimler de GK'y1 etkileyen dnemli faktorlerdir (Jannini ve

dig, 2022).

1.7.3 Gelecek kaygisinin norobiyolojik temelleri

Gelecek kaygisinin ndrobiyolojik temelleri, kaygi ve duygu diizenleme ile iliskili
beyin aglarindaki islevsel ve yapisal degisikliklerle iliskilendirilmektedir.
Prefrontal korteks, amigdala ve anterior singulat korteks bu siirecte kritik rol
oynayan bolgelerdir. Prefrontal korteks Ozellikle dorsolateral ve ventromedial
prefrontal korteks bolgeleri, gelecege yonelik planlama, karar verme, risk
degerlendirme ve duygu diizenlemede Onemlidir. Bu bélgelerdeki aktivite veya
islevsellikteki bozulmalar, gelecege yonelik olumsuz senaryolarin abartilmasina ve
kayginin artmasina katkida bulunabilir (Paulus ve dig, 2019). Tehdit algilama ve
korku yanitlarinda merkezi bir rol oynayan amigdalanin, gelecek kaygis1 yiiksek
bireylerde hiperaktif olabilecegi ve prefrontal korteks ile olan fonksiyonel
baglantilarinda bozulmalar goriilebilecegi diistintilmektedir. Bu durum, potansiyel
tehditlerin abartilmasma ve duygusal tepkilerin diizenlenmesinde zorluklara yol
acabilir (Grupe ve Nitschke, 2013). Ozellikle belirsizlik isleme ve bilissel kontrolle
iligkili olan anterior singulat korteksin dorsal ve rostral kisimlari islevindeki

anormallikler de gelecek kaygisiyla iligkilendirilmistir (Shackman ve dig, 2016).

Norokimyasal diizeyde, serotonin ve dopamin gibi ndrotransmitter sistemlerindeki
dengesizlikler de gelecek kaygisinda rol oynayabilir. Serotonin tasiyici gen
polimorfizmleri gibi genetik faktorler kaygiya yatkinligi etkileyebilir (Canli ve
Lesch, 2007). Dopamin sistemindeki islev bozukluklari ise motivasyon ve o6diil

beklentisini etkileyerek gelecege dair karamsarlig1 artirabilir (Treadway ve Zald,
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2011). Ayrica, stres yanit sistemi olan hipotalamus hipofiz adrenal ekseninin kronik
aktivasyonu ve artmis kortizol seviyeleri, beyin bolgeleri, 6zellikle hipokampus
tizerinde olumsuz etkiler yaratarak biligsel islevleri bozabilir ve kaygiy
siddetlendirebilir (Lupien ve dig, 2009; McEwen, 2017). Bu ndrobiyolojik
bulgular, gelecek kaygisinin altinda yatan mekanizmalar1 anlamada ve potansiyel

miudahale hedeflerini belirlemede 6nemlidir.

1.7.4 Gelecek kaygisinin bilissel yonleri ve miidahele yaklasimlari

Gelecek kaygisinin 6nemli bir biligsel temeli bulunmaktadir. Zaleski (1996)
motivasyonel umut ve korku modeli, bu biligsel alt yapinin anlasilmasina katki
saglamaktadir. S6z konusu modele gore, bireyin gelecekte meydana gelebilecek
olaylara iliskin olumsuz biligsel temsilleri, GK'nin ortaya c¢ikmasina neden
olmaktadir. Bu durumda birey ya korkuyu azaltip umudu artirmaya yonelik 6nleyici
mekanizmalar gelistirir ya da olgunlasmamis savunma mekanizmalarina
bagvurarak daha yogun bir korku ve umutsuzluk deneyimleyebilir. GK baglaminda,
olumsuz biligsel ve duygusal siirecler genellikle olumlu siiregler iizerinde baskinlik

kurar.

Bireyin gelecege yonelik iyimser ya da kotiimser diislince yapisi, kaygi diizeyini
dogrudan etkileyen bir faktordiir. Ozellikle iiniversite dgrencileri drnekleminde
yapilan aragtirmalar, olumsuz diisiince kaliplarinin kayg diizeyleri ve islevsiz basa
cikma stratejileriyle giiclii bir iliski i¢cinde oldugunu ortaya koyarken, olumlu
diistinme ile kaygi arasinda negatif yonde bir iliski bulundugunu gostermektedir
(Mahmoud ve dig, 2015). GK yasayan bireyler genellikle gelecege dair olumsuz
senaryolara odaklanmakta ve olumlu olasiliklar1 g6z onlinde bulundurmakta
zorlanmaktadir. Bu baglamda, GK ile basa ¢ikmay1 hedefleyen miidahalelerin temel
odagi, gelecege iliskin kotiimser ve iglevsiz diislincelerin yeniden yapilandirilmasi
ve duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi olmalidir (Dugas ve Robichaud,

2007).

Biligsel Davranis¢ct Terapi, bu hedeflere ulasmada etkinligi bilimsel olarak
desteklenen bir psikoterapi yaklasimidir. Biligsel davranis¢i terapi, bireylerin
kaygilarin1 tetikleyen otomatik diisiinceleri tanimlamalarina, bu diislincelerin
gecerliligini sorgulamalarina ve daha islevsel diisiince ve davranig oOriintiileri

gelistirmelerine yardime1 olur (Radu, 2012). Bilissel davranis¢r terapinin gesitli

55



kaygi bozukluklarinin tedavisindeki etkinligi pek c¢ok sayida c¢aligmayla ortaya
konmustur (Butler ve dig, 2006). GK'ya 6zgii olan biligsel ¢arpitmalar ve
davranigsal kaginmalar1 hedef alan BDT temelli psikoegitim ve terapi programlari,
bu alanda umut vadeden miidahale stratejileri arasinda yer almaktadir (Kaya ve
Avci, 2016). Ayrica, bu programlar bireyin yalnizca mevcut belirtilerini azaltmakla
kalmayip, uzun vadeli islevselligini artirarak niiks riskini azaltmada da etkili

olabilmektedir (Hofmann ve dig, 2012).

1.7.5 Gelecek kaygisi ve psikolojik dayamklhihik iliskisi

Psikolojik dayaniklilik, GK ile basa ¢ikmada onemli bir koruyucu faktordiir.
Yiiksek psikolojik dayanikliliga sahip bireyler, stres faktorleriyle daha etkin basa
¢ikar, zorluklar1 birer 6grenme firsat1 olarak goriir, kendi yeteneklerine glivenir ve
daha iyimser bir bakis agisina sahiptir (Den Hartigh ve Hill, 2022; Ryff, 2013). Bu
ozellikler, gelecege yonelik olumlu beklentileri destekleyerek GK diizeyini diisiiriir
(Yildirim ve Gergeker, 2023). Dayanikli bireyler, belirsizliklerle daha iyi basa
¢ikar, problem ¢dzme becerilerini kullanir, hedeflerine ulasmada daha kararlidir ve
degisen kosullara daha kolay uyum saglar (Aksu ve Kuas, 2024; Li ve dig, 2020).
Tersine, diisiik dayanikliliga sahip bireyler zorluklar karsisinda daha kolay bunalir,
olumsuz tepkiler verir ve yogun GK yasama egilimindedir (Xiang ve dig, 2020).
Tiirkiye'de yapilan ¢esitli arastirmalar da psikolojik dayaniklilik ile GK arasinda
anlamli negatif bir iliski oldugunu ortaya koymustur (Dalmis ve dig, 2025; Dursun
ve Ozkan, 2019).

1.8 Miikemmeliyetcilik

Miikemmeliyetcilik, genel olarak hayatin bir veya daha fazla alaninda asir1 diizeyde
yiiksek performans standartlar1 belirleme ve kusursuzluk arayisi egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Frost ve dig, 1990). Yiiksek standartlar belirlemek kendi basina
sorunlu olmasa da klinik miikemmeliyetcilik veya uyumsuz yani, maladaptif
miikemmeliyet¢ilik terimleri, bu egilimin sagliksiz ve islev bozucu big¢imlerini
ifade etmek icin kullanilir. Klinik miikemmeliyetgilik, bireyin 6zdegerini asir
derecede zorlu, kendi belirledigi standartlara ulasmaya dayandirmasi ve bu ¢abay1
olumsuz sonuglara ragmen 1srarla siirdiirmesi olarak tanimlanir (Shafran ve dig,

2002). Uyumsuz yani maladaptif miikemmeliyetcilik, bireyin yiiksek basari
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standartlarina ulagsma ¢abasinda kendini siirekli yetersiz hissetmesi, hata yapmaktan
yogun kaygi duymasi ve 6zdegerini yalnizca bagari iizerinden degerlendirmesiyle
karakterize edilen islevsiz bir diislince yapisidir (Flett ve Hewitt, 2002).
Miikemmeliyetcilik, ¢ok boyutlu bir yap1 olarak kabul edilmektedir. Cok boyutlu
miikemmeliyetcilik lcegi gibi araclarla olgililen bu yapi, genellikle iki iist diizey
faktor altinda incelenir, milkemmeliyet¢i ¢abalar ve miikemmeliyet¢i kaygilar
(Dunkley ve dig, 2000; Dunkley ve dig, 2003; Dunkley ve dig, 2012; Smith ve
Saklofske, 2017).

Miikemmeliyetci c¢abalar, yiiksek kisisel standartlar belirleme ve kendinden
miikemmellik talep etme ve kati bir sekilde degerlendirme gibi boyutlar1 igerir. Bu
boyut, bazi durumlarda basar1 motivasyonu, 6z yeterlilik, organizasyon ve azim gibi
olumlu 6zelliklerle iliskilendirilmistir (Duckworth ve dig, 2007; Klibert ve dig,
2005; Mills ve Blankstein, 2000). Miikemmeliyet¢i kaygilar, hatalara karsi asiri
endise duyma, eylemler hakkinda siiphe duyma, algilanan tutarsizlik, ebeveyn
beklentileri, ebeveyn elestirisi ve sosyal olarak dayatilan mitkemmeliyet¢ilik veya
baskalarinin kendisinden miikemmellik bekledigine inanma gibi boyutlar1 kapsar.
Bu boyut, psikopatoloji ile daha gii¢lii ve tutarli bir sekilde iliskilidir (Stoeber ve
Stoeber, 2009).

Miikemmellik bekledigine inanmanin biiyiikk olglide uyumsuz oldugu kabul
edilirken, kendinden miikemmellik talep etme ve kat1 bir sekilde degerlendirmenin
hem uyumlu hem de 6zellikle stres altinda uyumsuz hale gelen bir yatkinlik veya
diyatez faktorii olabilecegini belirtilmektedir (Flett ve dig, 1995; Stoeber ve Otto,
2006). Baslangicta iglevsiz yani, maladaptif milkemmeliyet¢ilige odaklanilmisken
sonrasinda yapinin hem uyumlu yani, adaptif hem de uyumsuz ydnlerinin
olabilecegi kabul goérmiistiir. Yapmin adaptif ve maladaptif yonleri arasindaki
ayrim, genellikle belirlenen standartlarla ulasilan sonuglar arasindaki algilanan
tutarsizligin derecesine veya cabalar ile kaygilar arasindaki dengeye gore yapilir

(Suddarth ve Slaney, 2001).

1.8.1 Miikemmeliyetciligin etiyolojisi ve teorik modelleri

Miikemmeliyetc¢iligin  kdkeninde biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin
etkilesiminin yattig1 diisiiniilmektedir. Ikiz ¢aligmalari, miikemmeliyetciligin

kalitsal olabilecegine isaret etmekte ve ozellikle nevrotiklik kisilik 6zelligi ile giicli

57



bir iliskiye sahiptir (Moser ve dig, 2012; Tozzi ve dig, 2004). Ebeveyn tutumlari
etken olarak goriilmektedir, sert elestiri, yiiksek beklentiler, asir1 korumacilik veya
ithmal gibi ebeveyn davranislar1 miikkemmeliyetgiligin  gelisimine katkida
bulunabilir (Flett ve dig, 2016; Maloney ve dig, 2014). Ebeveynlerle kurulan
giivensiz baglanma bireylerin giivenlik stratejisi olarak miikemmeliyetcilige
yonelmesine neden olabilir. Cocugun yalnizca miikemmel oldugunda Gviilmesi,
basariya kosullu 6zsayginin gelistirebilir (Spitzer, 2016). Cesitli teorik modeller

miikemmeliyet¢iligin siirdiiriilmesini agiklamaya ¢aligmaktadir.

e Biligsel davranigsal model- Bu model, miikemmeliyet¢iligin temelinde
O0zdegerin kisisel olarak anlamli bir alandaki basariya asir1 derecede
dayandirilmasin1  goriir. Birey standartlarina ulagamadiginda yogun
ozelestiri yapar, bu da 6zsaygiyr diisiiriir. Ozsaygiy1r koruma gabastyla
standartlar daha da yiikseltilir ve bu dongii biligsel dnyargilarla devam eder
(Shafran ve dig, 2002).

e Sosyal kopukluk modeli- Bu model, miikkemmeliyetgiligin algilanan sosyal
bag eksikliginden kaynaklandigini ve iliskisel baglamda gelistigini 6ne
stirer (Hewitt ve dig, 2017).

e Sema terapi perspektifi- Mikemmeliyetciligi, ozellikle kopukluk ve
reddedilme alanindaki erken donem uyumsuz semalar1 olan kusurluluk,
duygusal yoksunluk, terk edilme telafi etmek icin kullanilan uyumsuz bir
basa ¢ikma mekanizmasi olarak goriir (Kellogg ve Young, 2006).

o Sefkat odakli terapi perspektifi - Milkemmeliyetciligi, yogun kendini
gozlemleme ve Ozelestiri yoluyla kisilerarasi tehditleri savusturmaya
yonelik bir gilivenlik stratejisi olarak kavramsallastirir. Ayrica, aile
ortaminin yani sira okul, rekabet¢i sporlar gibi diger sosyal ortamlar ve
genel toplumsal optimizasyon ve basart vurgusu da miilkemmeliyet¢iligin

gelisimi ve siirdiiriilmesinde rol oynayabilir (Gilbert, 2009).

1.8.2 Miikemmeliyetciligin 6zellikleri ve iliskili sorunlar

Miikemmeliyetciler kendi yeteneklerini abartma egiliminde olabilir ancak ayni
zamanda performanslarina glivenmeyebilir, hatalar1 kisisel basarisizlik olarak
gorebilir ve bagarisizlik sonrast baskalarin saygisin1 kaybetmekten korkabilirler

(Rice ve Dellwo, 2001). Kaynaklarin korunmasi teorisi agisindan bakildiginda,
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miikemmeliyet¢ilik, bireyin kaynaklarini tehdit eden bir faktor olarak goriilebilir.
Yiiksek mitkemmeliyet¢i standartlar belirleyen bireyler, bu standartlara ulasmak
icin asir1 zaman ve caba harcayarak enerji gibi kaynaklarini tiiketebilirler.
Kaynaklarin tiikenmesi ve yenilenememesi, kronik stres ve kaygiya yol agarak
bireyi yiliksek kaygi yoriingelerine sokabilir. Benzer sekilde, yiiksek
miikemmeliyet¢i tutarsizlik yasayan bireyler, siirekli bir basarisizlik ve yetersizlik
hissi yasayabilirler. Bu acig1 kapatma cabasi da kaynaklar tiiketerek kaygiy1
artirabilir (Curran ve Hill, 2019).

Bu durum, o6zellikle 0&grencilerde gozlemlenen istikrarli yiiksek kaygi
yoriingelerinin  altinda yatan bir mekanizma olabilir (Levine, 2018).
Miikemmeliyetcilik, giderek artan bir sekilde birden fazla psikopatolojinin
gelisiminde ve siirdiiriilmesinde rol oynayan transdiagnostik bir siire¢ olarak kabul
edilmektedir (Harvey ve dig, 2004). Bunlar arasinda yogun 6zelestiri, basarisizlik
ve olumsuz degerlendirilme korkusu, asir1 kontrol etme veya erteleme gibi
davranigsal sorunlar, siirekli performans izleme, siyah beyaz diisiinme gibi bilissel
Onyargilar ve stresorlere kars1 yliksek fizyolojik tepkiler, artmis kortizol salgis1 yer

alir (Wirtz ve dig, 2007).

Bazi durumlarda, 6zellikle Obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) ile iligkili olarak,
tam dogru olmayan deneyimler olarak adlandirilan, bir eylemin veya alginin tam
dogru hissettirmemesi durumu da gozlenebilir (Coles ve dig, 2003; Ecker ve
Goenner, 2017). Depresyon, anksiyete bozukluklari, OKB, yeme bozukluklari,
uykusuzluk ve intihar egilimi gibi durumlarla giiglii iligkiler bulunmustur (Frost ve
dig, 1990; Hewitt ve dig, 2017; Klibert ve dig, 2005; Lilenfeld, 2011; O'Connor ve
Nock, 2014; Saboonchi ve dig, 1999; Shafran ve Mansell, 2001).

Klinik olmayan orneklemlerde de miikemmeliyet¢i egilimler ile anksiyete ve
depresyon belirtileri arasinda iliskiler saptanmistir (Vincent ve Walker, 2000).
Boylelikle ayrica, miikemmeliyet¢iligin cesitli ruhsal bozukluklarin tedavisini
zorlastirabilecegi veya tedaviye direnci artirabilecegi belirtilmektedir (Hewitt ve

dig, 2017; Shahar ve dig, 2004; Zuroff ve dig, 2000).

Meta-analizler, 6zellikle miikemmeliyet¢i kaygilarin depresyon, anksiyete ve
obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) belirtileriyle orta diizeyde pozitif iliskiler

gosterdigini ortaya koymustur, bu bulgular, miikemmeliyet¢ci kaygilarin
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psikopatoloji agisindan klinik olarak onemli bir risk faktorii olabilecegini
gostermektedir (Limburg ve dig, 2017; Lunn ve dig, 2023). Miikemmeliyetci
cabalarin ise bu belirtilerle iliskisi daha zayif olmakla birlikte, bazi durumlarda
ozellikle stresli ya da performans odakli ortamlarda yine de anlaml diizeyde etkili

oldugu saptanmistir (Smith ve dig, 2021).

1.8.3 Miikemmeliyetciligin noropsikolojisi

Miikemmeliyetciligin, 6zellikle uyumsuz boyutlarinin, beyin yapisi ve isleyisiyle
iligkili oldugu diisiiniilmektedir (Slade ve dig, 2009). Yiiksek siirekli kaygi ile sikca
birlikte goriilen uyumsuz miikkemmeliyet¢ilikte, prefrontal korteks ve anterior
singulat korteks gibi biligsel kontrol ve duygu diizenlemeden sorumlu beyin
bolgelerinde islevsel farkliliklar olabilecegine dair kanitlar bulunmaktadir (Wu ve
dig, 2017). Nitekim ruminasyon ve duygu diizenleme gibi miikemmeliyetcilikle
iligkili bilissel islev bozukluklarinin noral temellerinde medial prefrontal korteks,
dorsolateral prefrontal korteks, anterior singulat korteks, inferior frontal girus,
superior temporal girus ve limbik sistem baglantilar1 gibi bdlgelerin rol oynadigi
bilinmektedir (Cooney ve dig, 2010; Kohn ve dig, 2014). Ozellikle anterior singulat
korteksin catisma izleme, hata isleme ve duygu diizenlemedeki kritik rolii, bu
bolgenin mitkemmeliyetgilikteki dnemine isaret ediyor olabilir (Bush ve dig, 2000;
Stevens ve dig, 2011). Klinik ¢alismalarda ve OKB gibi iliskili bozukluklarda
prefrontal korteks ve anterior singulat korteksde gozlenen yapisal ve islevsel
anormallikler de bu goriisii desteklemektedir (Egan ve dig, 2011; Ducharme ve dig,
2016; Fitzgerald ve dig, 2005). Elektrofizyolojik ¢aligmalar, milkemmeliyet¢iligin
hata islemeyle iliskili beyin aktivitesini nasil etkiledigine dair daha detayl bilgiler
sunmaktadir. Hata iligkili negatiflik ve hata pozitifligi, hata farkindalig1 ve hata
sonras1 davranigsal uyumla iligkili beyin potansiyelleridir (Gehring ve dig, 1993).
Stahl ve dig. (2015) calismasi, degerlendirici kaygilar miikemmeliyetciligi ile
kisisel standartlar milkemmeliyet¢iligi gibi farkli miikemmeliyet¢ilik alt tiplerinin,
bireylerin hata isleme siireglerinde anlamli bigcimde ayrisan biligsel ve

norofizyolojik profiller sergiledigini ortaya koymustur.

1.8.3.1 Saf mitkemmeliyetciler

Saf degerlendirici kaygilar miikemmeliyetcileri yliksek kaygi, diisiik standart

belirleme motivasyonu ile karakterize edilmektedir. Daha diisiik negatif yanilgi
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genligi ve daha zayif hata sonrasi davranigsal uyum gostermislerdir. Bu, hatalarin
otomatik diizeyde islendigine ve bireyin yasadig1 degerlendirilme kaygisinin yapict
bir bicimde performansi iyilestirme motivasyonuna doniismeyip, aksine iglevsiz bir

baski kaynagi haline gelebilecegine isaret edebilir (Stahl ve dig, 2015).

1.8.3.2 Karma miikemmeliyetg¢iler

Karma miikemmeliyetgiler yliksek degerlendirici kaygilar miikemmeliyetciligi ve
yiiksek kisisel standartlar mikemmeliyetciligi ile karakterize edilir. En yliksek
negatif yanilgi genligini ve en iyi hata sonrasi adaptasyonu sergilemislerdir. Bu
bulgu, yiiksek kisisel standartlara ulasma motivasyonunun kisisel standartlar
miikkemmeliyet¢iligi, degerlendirilme  kaygisiin  degerlendirici  kaygilar
milkemmeliyetciligi olumsuz etkilerine baskin gelebilecegini ve beyin
kaynaklariin goreve yonelik izlemeye daha fazla ydnlendirilmesine neden
olabilecegini diisiindiirmektedir (Moser ve dig, 2012). Bu hususta yer almakta olan
bulgular, miikemmeliyet¢iligin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin noral
diizeyde farkli mekanizmalarla iligkili olabilecegini gdstermektedir (Egan ve dig,

2011).

1.8.4 Miikemmeliyetcilige yonelik miidahale yaklasimlari

BDT, miikemmeliyet¢iligin tedavisinde etkinligi en ¢ok kanitlanmig yaklasimdir.
Meta-analizler, BDTmin mikemmeliyet¢ilik  diizeylerinde ve iligkili
semptomlarinda, anksiyete, depresyon, yeme bozuklugunun belirtilerinde anlamli
iyilesmeler sagladigin1 géstermektedir (Galloway ve dig, 2022; Suh ve dig, 2019).
Bu miidahaleler genellikle psikoegitim, biligsel yeniden yapilandirma, davranigsal
deneyler, Ozelestiriyi azaltma ve Ozsefkati artirma, basariya kosullu olmayan
Ozsaygi1 kaynaklar1 gelistirme gibi bilesenleri icerir (Che¢ ve dig, 2025). Terapi
siirecinde milkemmeliyet¢i danisanlarla ¢alisirken utang, yetersizlik hissi, terapist
tarafindan olumsuz degerlendirilme korkusu gibi zorluklarla karsilasilabilir (Egan
ve dig, 2014). Giivenli bir terapétik iliski kurmak, danigsanin zorluklari konusundaki
uzmanhigin1 vurgulamak ve terapi silirecinde ortaya ¢ikan miikemmeliyetci
ortintiileri fark edip ele almak 6nemlidir (Spitzer, 2016). Miikkemmeliyet¢iligin
tedavi silirecinde azalabilecegine dair bulgular, 6zellikle sosyal fobi tedavisi
baglaminda yapilan ¢aligmalarda gozlemlenmistir, bu durum, milkemmeliyetciligin

bazi psikolojik bozukluklarla iligkili semptomlarin hafiflemesinde dolayli bir rol
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oynayabilecegini diisiindiirmektedir (Lundh ve Ost, 2001; Rosser ve dig, 2003).
Miikemmeliyetciligin, tedaviye verilen yanit1 olumsuz yonde etkileyebilecegi goz
ontinde bulunduruldugunda, bu kisilik 6zelliginin terapi planlamasi ve miidahale
stratejileri belirlenirken mutlaka dikkate alinmasi gerektigi vurgulanmaktadir (Blatt

ve dig, 1996).

1.9 Biligsel Davranisci Terapi

Bilissel Davranisci Terapi (BDT), ¢esitli ruh sagligi sorunlariin, 6zellikle de kaygi
bozukluklarinin tedavisinde etkinligi kanitlanmis, yapilandirilmis, kisa siireli ve
beceri odakli bir psikoterapi yaklagimidir (Mansell, 2018). Kokenleri davranisct
terapi (Skinner, 1988; Wolpe, 1989) ve bilissel terapinin (Beck, 1993), akilct
duygusal davranisci terapinin (Ellis, 2003) entegrasyonuna dayanan BDT, temel
olarak bireyin diisiinceleri, duygular1 ve davranislart arasindaki karsiliklr iligkiye
odaklanir. BDT'ye gore, islevsiz veya carpitilmig diisiinceler ve uyumsuz
Ogrenilmis davraniglar, kaygi veya endise gibi olumsuz duygusal durumlarin ortaya
cikmasina ve siirdiiriilmesine katkida bulunur (Hofmann ve dig, 2013). Dolayisiyla
terapinin temel amact, bu uyumsuz diigiince ve davranis kaliplarini tanimlayarak ve
degistirerek bireyin duygusal tepkilerini ve genel islevselligini iyilestirmektir

(Dobson, 2010).

1.9.1 Kaygi bozukluklarinda BDT’nin etkinligi

BDT, giiniimiizde bir¢ok kaygi bozuklugu (YAB), panik bozukluk, sosyal
anksiyete bozuklugu, obsesif kompulsif bozukluk, travma sonrasi stres bozuklugu,
spesifik fobiler i¢in ampirik olarak giiclii destege sahip, altin standart tedavi
yaklagimlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Butler ve dig, 2006; Chambless ve
Hollon, 1998; David ve dig, 2018; Olatunji ve dig, 2010; Tolin ve dig, 2010).
BDT'in hastalarin yasam kalitesini artirmada da etkili oldugu belirtilmektedir
(Frisch, 2016). Ancak, BDT oldukca etkili bir tedavi olmasina ragmen, tiim
hastalarin tam olarak iyilesmedigi veya tedaviden sonra niiks yasayabildigi de bir
gercektir, yanit oranlar1 ¢alismalara ve kullanilan remisyon tanimlarma gore
degiskenlik gosterebilmektedir (Chigwedere ve dig, 2021; Loerinc ve dig, 2015;
Springer ve dig, 2018).

62



1.9.2 Farkh kaygi bozukluklarinda BDT uygulamalari

BDT, BT'yi hedef alan miidahaleleriyle bu egilimi azaltmada etkili bir yaklagim
sunar. Ozellikle transdiyagnostik BDT protokolleri, BT'yi azaltarak anksiyete ve
depresyon semptomlarinda anlamli iyilesmeler saglamistir. Boswell ve dig. (2013)
yuriittiigii bir calismada, BT diizeylerindeki azalma ile tedavi sonrasi anksiyete ve
depresyon semptomlarindaki diislis arasinda gii¢lii bir iliski bulunmustur. Benzer
sekilde (McEvoy ve Erceg-Hurn (2016)) gerceklestirdigi bir arastirma, BT'nin
transdiyagnostik grup BDT'si sonrasinda énemli 6l¢iide azaldigini ve bu azalmanin
klinik iyilesmeyle iligkili oldugunu gostermistir. Bu bulgular, BT'yi dogrudan hedef
alan BDT miidahalelerinin, ozellikle YAB gibi bozukluklarda, semptomlarin
azaltilmasinda etkili oldugunu ve BT'in tedavi siirecinde 6nemli bir degisken
oldugunu ortaya koymaktadir. YAB, tedavide patolojik endisenin altinda yatan
mekanizmalar1 hedef alir (Torbit ve Laposa, 2016). Bu kapsamda, endiseyi
tetikleyen faktorlerin ve endisenin iglevinin anlagilmasi, belirsizlige kars1 toleransin
artirllmasi, endise hakkinda endiselenme bigimindeki iistbiligsel siire¢lerin ya da
endiseden kaginma egiliminin (Borkovec ve Costello (1993)) ele alinmasi 6n

plandadir.

Bu dogrultuda, bilissel yeniden yapilandirma teknikleri yaygin olarak kullanilirken,
bazi durumlarda endise yaratan uyaranlara maruz birakma da tedaviye dahil
edilmektedir (Bryant ve dig, 2008). Sosyal anksiyete bozuklugu, sosyal ortamlarda
olumsuz degerlendirilme korkusuna odaklanir. Tedavi siirecinde, bireyin sahip
oldugu olumsuz otomatik diisiinceler ile bu diislinceleri besleyen temel inanglar
sorgulanir ve yeniden yapilandirilir. Aymi zamanda, dikkat odagmin igsel
siireglerden dis cevreye yonlendirilmesi ve sosyal durumlara kontrollii sekilde

maruz birakma teknikleri uygulanir (Jazaieri ve dig, 2017).

TSSB tedavisinde, travmatik aninin islenmesini engelleyen islevsel olmayan
diisiince ve inanglarin degistirilmesi hedeflenir. Bu baglamda, biligsel isleme
terapisi gibi yontemler araciligiyla bireyin travmaya dair anlamlandirma siireci
yeniden yapilandirilir.  Bunun yani swra, travmatik olaym anlatimiyla
gerceklestirilen imgesel maruz birakma ve travma hatirlaticilarina yonelik gercek

yasamda maruz birakma teknikleri sik¢a kullanilir (Galovski ve dig, 2012).
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Panik bozuklugu agorafobili ya da agorafobisiz tedavisinde, panik ataklari
tetikleyen bedensel duyumlarin felaketlestirici bigimde yorumlanmasi temel
hedeflerden biridir (Papola ve dig, 2023). Bu yanlis yorumlarin diizeltilmesi
amaciyla biligsel yeniden yapilandirma ve interoseptif maruz birakma teknikleri
uygulanir. Eger agorafobi eslik ediyorsa, kacinilan durumlara kademeli olarak

maruz birakma da tedaviye eklenir (Porter ve Chambless, 2015).

Spesifik fobilerde ise tedavinin temelini sistematik ve kademeli maruz birakma
yontemi olusturur (Straube ve dig, 2006). Birey, korku duydugu nesne veya
durumla kontrollii sekilde karst karsiya getirilir. Bu bozuklukta biligsel
miidahaleler, diger anksiyete bozukluklarma kiyasla daha az merkezi bir role
sahiptir. OKB tedavisinde en etkili yontemlerden biri, maruz birakma ve tepki
onleme teknigidir. Bu yaklasim, obsesyonlari tetikleyen uyaranlara maruz kalmay1
ve ardindan gelen kompulsif davraniglarin gerceklestirilmesini engellemeyi
amaglar. Ayn1 zamanda, obsesyonlarin degerlendirilme bi¢imini degistirmeye

yonelik biligsel miidahaleler de tedavi siirecinde yer alabilir (Whittal ve dig, 2005).

1.9.3 Kilinik miikemmeliyetcilige yonelik BDT

BDT'nin etkinligi, cesitli randomize kontrollii ¢alismalar ve meta-analizlerle
desteklenmektedir. Bu terapinin miikemmeliyetcilik diizeylerini ve iligkili
psikopatoloji belirtilerini azaltmada basarili oldugu tutarl bir sekilde gdsterilmistir
(Galloway ve dig, 2022; Lloyd ve dig, 2015; Radhu ve dig, 2012; Robinson ve
Wade, 2021; Suh ve dig, 2019). Miikemmeliyetcilige yonelik BDT, biiyiik dl¢lide
Shafran ve dig. (2002) klinik miikemmeliyetciligin biligsel davranigsgr modeline

dayanmaktadir.

BDT'nin temel amaci, milkemmeliyet¢iligi devam ettiren biligsel onyargilari, kat
kisisel standartlari, yogun 6zelestiriyi ve iglevsiz davraniglari ele alarak danisanin
odak noktasini genisletmeyi ve kendini degerlendirme bi¢imini degistirmeyi
hedefler (Egan ve dig, 2014; Shafran ve dig, 2018). Bu yaklagim, depresyon veya
anksiyete gibi birincil bozukluklarin semptomlarini hedefleyip miikemmeliyetciligi
dolayli olarak etkileyen standart BDT protokollerinden farklilagmaktadir
(Galloway ve dig, 2022). BDT'nin sadece miikemmeliyetciligi azaltmakla
kalmayip, ayn1 zamanda iligkili psikopatoloji belirtilerinde de iyilesme sagladig:

bulunmustur. Bu bulgu, miikemmeliyetciligin transdiagnostik bir siire¢ oldugu ve
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BDT'nin transdiagnostik bir miidahale potansiyeli tasidigi  goriisiinii
desteklemektedir (Egan ve dig, 2011). Tedavi sonrasinda gézlenen bu iyilesmelerin
takiplerde de korunduguna dair kanitlar bulunmaktadir (Riley ve dig, 2007;
Rozental, 2018).

1.10 Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri

Bu caligmanin temel amaci, Biligsel Davranig¢t Terapi (BDT) ilkelerine dayali bir
psikoegitim programinin, bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik , gelecek kaygisi,
miikemmeliyet¢ilik, duygu diizenleme becerileri ve psikolojik dayanikliliklart
tizerindeki etkilerini kapsamli bigimde degerlendirmektir. Arastirma, séz konusu
programin, bireylerin islevsel olmayan bilissel ve duygusal Oriintiilerini
doniigtiirme potansiyelini ve olumlu basa c¢ikma kaynaklarini giliglendirme

kapasitesini incelemektedir.

e Hipotez 1: Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim programina katilan bireylerde, duygu diizenleme becerilerinin
artmasi, gelecek kaygisi, belirsizlige karsi tahammiilstizlik ve
mitkemmeliyet¢ilik diizeyleri azalacak ve genel psikolojik dayaniklilik
diizeyleri artacaktir.

e Hipotez 2: Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim programina katilan bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerinde, programa katilmayan bireylere kiyasla anlamli bir artis
olacaktir.

e Hipotez 3: Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim programina katilan bireylerin belirsizlige kars1 tahammiilstizliik
diizeylerinde, programa katilmayan bireylere kiyasla anlamli bir azalma
olacaktir.

e Hipotez 4: Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim programina katilan bireylerin gelecek kaygisi diizeylerinde,
programa katilmayan bireylere kiyasla anlamli bir azalma olacaktir.

e Hipotez 5: Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim programina katilan bireylerin miikemmeliyetgilik diizeylerinde

programa katilmayan bireylere kiyasla anlamli bir azalma olacaktir.
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1.11 Literatiire Katkilar ve Arastirmanin Onemi

Bu arastirma, bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik BDT
temelli psikoegitim programinin, gelecek kaygisi, belirsizlige tahammiilsiizliik,
miikemmeliyet¢ilik ve psikolojik dayaniklilik {izerindeki etkilerini inceleyerek

literatiirdeki 6nemli bir boslugu doldurma potansiyeli tagimaktadir.

1.11.1 Teorik ve ampirik katkilar

Bu arastirma, duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin psikolojik sorunlar
acisindan koruyucu ve iyilestirici etkilerini ayrintili sekilde ele almaktadir. Duygu
diizenleme, bireylerin i¢sel deneyimlerini fark etme ve uygun bigimde yonetme
stireglerini kapsayan onemli bir 6z-diizenleme becerisidir (Gross, 2015). Yetersiz
duygu diizenlemenin, ozellikle kaygi, miikkemmeliyet¢ilik ve diisiik psikolojik
dayaniklilik gibi sorunlarla iligkili oldugu bilinmektedir (Aldao ve dig, 2010;
Eganve dig, 2011). Bu calisma, duygu diizenleme ile psikolojik zorlanmalar
arasindaki iligkileri, BDT temelli bir miidahale yoluyla ampirik olarak
degerlendirmektedir. Literatiirde, 6zellikle duygu diizenlemenin gelecek kaygisi ve
belirsizlige tahammiilsiizliik lizerindeki 6zgiil etkilerine dair sinirli sayida galigma
mevcuttur (Carleton, 2016). Arastirma, bu alandaki bosluklar1 doldurabilecek
niteliktedir. Yapilandirilmig psikoegitim programlari, kullanilan 6l¢iim aracglartyla
metodolojik olarak da literatiire katki saglamaktadir (Creswell ve Plano Clark,
2018). Arastirma metodolojik olarak, yapilandirilmis bir psikoegitim programinin
etkinliginin degerlendirilmesinde kullanilan arastirma deseni ve Ol¢lim araglari
baglaminda gelecekteki calismalara Ornek teskil etme potansiyeli de

bulundurmaktadir.

1.11.2 Pratik ve klinik uygulamalara yonelik ¢cikarimlar

Arastirmadan elde edilecek bulgular, ruh sagligi profesyonelleri i¢in 6nemli pratik
cikarimlar barindirmaktadir. Psikoegitim programlarmin etkinliginin standardize
edilmis ve objektif dl¢lim araglariyla degerlendirilmesi, terapotik miidahalelerin
ampirik temellerini giliclendirerek pratik alandaki yansimalarina dair somut veriler
sunabilir (Kazdin, 2017). BDT temelli psikoegitimler, bireylerin biligsel
carpitmalarini fark etmelerine ve duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerine

katki saglar (Berking ve Whitley, 2014). Etkili oldugu saptanan miidahale
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bilesenleri terapistlerin, damiganlarinin  duygu  diizenleme  becerilerini
gelistirmelerine,  belirsizlige  tahammiilsiizlik,  gelecek  kaygis1  ve
miikemmeliyetcilikle iliskili sorunlarla daha etkin basa ¢ikmalarina ve psikolojik
dayanikliliklarini artirmalarina yonelik daha rafine ve kanita dayali stratejiler

olusturmalarma ve uygulamalarina imkan tantyabilir.

1.11.3 Toplumsal ve egitimsel katkilar

Psikolojik dayaniklilik, bireylerin zorluklara ragmen islevselligini siirdiirebilmesi
acisindan temel bir koruyucu faktordiir ve bu becerinin gelistirilmesi ruh sagligi
acisindan Onleyici miidahalelerin merkezinde yer almalidir (Masten, 2014).
Toplumsal diizeyde, bu arastirmanin sonuglari, genel popiilasyonun psikolojik
refahint ve uyumunu artirmaya yonelik stratejilerin gelistirilmesine katkida
bulunabilir. Universitelerde psikolojik damgmanlik ve psikoloji egitiminde
uygulamali ve kanita dayali miidahale programlarinin miifredata entegre edilmesi,

mesleki yeterliligi artirmada kritik bir rol oynamaktadir (Reese ve dig, 2009).
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2. YONTEM

Arastirmada nicel aragtirma yontemlerinden 6n test-son test-izleme testi kontrol
gruplu deneysel desen kullanilmistir. Bu desen, miidahale programinin etkilerini
hem kisa vadede, son test hem de uzun vadede, izleme testi degerlendirmek
amaciyla tercih edilmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin analizi i¢in IBM
SPSS Statistics 26.0 programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test,
son test ve izleme testi puanlar1 arasindaki degisimleri incelemek amaciyla, her bir
bagimli degisken olarak belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu diizenleme becerileri,
gelecek kaygisi, miikemmeliyetgilik ve psikolojik dayaniklilik i¢in ayr1 ayr1 tekrarlt
Olgiimler icin  iki  yonli  varyans analizi (Repeated  Measures
ANOVA) uygulanmigtir. Analizlerde, zaman dilimi olarak 6n test, son test, izleme
testi ve grup olarak deney ve kontrol degiskenlerinin etkileri degerlendirilmistir.
Boylece psikoegitim programinin hem kisa vadeli hem de uzun vadeli izleme testi

etkileri analiz edilmistir.

2.1 Orneklem

Aragtirmanin ¢alisma grubunu, 2024-2025 egitim-0gretim yil1 igerisinde
Tiirkiye'deki cesitli tiniversitelerin farkli fakiiltelerinde 6grenim goren 6grenciler
olusturmaktadir. Yiiksek Ogretim Kurulu'na bagl {iniversitelerde kayitli olan bu
ogrenciler arasindan, 18-27 yas araliginda yer alan toplam 466 kisiden veri
toplanmistir. On  degerlendirmeler dogrultusunda, gelecek kaygisi diizeyi
ortalamanin lizerinde (GK> 75), belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi ortalamanin
tizerinde (BT> 46), miikkemmeliyetcilik diizeyi ortalamanin {izerinde (MM> 158),
duygu diizenleme diizeyi bastirma ortalamanin iistiinde (Bastirma DD > 11);
yeniden degerlendirme ortalamanm altinda (YD DD < 19) ve psikolojik
dayaniklilik diizeyi ortalamanin altinda (PD < 94) olan bireyler belirlenmistir. Bu
kriterlere uyan 62 katilmci g¢aligma kapsamina dahil edilmistir. Belirlenen

katilimcilar, rastgele atama yontemiyle deney ve kontrol gruplarina dagitilmistir.
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Gruplandirma siirecinde, olas1 dissal (Z) degisken etkilerini en aza indirmek
amactyla, katilimcilarin demografik o6zelliklerinin deney ve kontrol gruplari
arasinda benzerlik gdstermesine 6zen gosterilmistir. Ozellikle cinsiyet, yas,
Ogrenim seviyesi ve bolim dagilimi gibi degiskenlerin dengeli bir bicimde gruplara
dagilmas1 saglanmistir. Katilimer sayisinin yeterliligini belirlemek amaciyla,
alanyazin taramasi yapilmis ve G*Power yazilimi araciligiyla gili¢ analizi
gerceklestirilmistir. Yapilan on analiz sonucunda, her grup icin asgari 12
katilimcinin yeterli olacagr ongoriilmiistiir. Bu dogrultuda, deney ve kontrol

gruplarma 12'ser katilimci randomize sekilde atanmastir.

Deney grubundaki katilimcilarin 7'si (%58,3) kadin ve 5'i (%41,7) erkektir; ayni
oranlar kontrol grubu i¢in de gecerlidir. Deney grubundaki katilimcilarin 6grenim
seviyeleri su sekildedir: 5'1 (%41,7) lisans 1. sinif, 3'i (%25) lisans 2. sinif, 1'i
(%8,3) lisans 3. smif, 1'i (%8,3) lisans 4. sif ve 2'si (%16,7) yiiksek lisans
ogrencisidir. Kontrol grubundaki katilimeilar ise 3"l (%25) lisans 1. smif, 3'i
(%25) lisans 2. sif, 4'i (%33,3) lisans 3. smif ve 1'1 (%8,3) lisans 4. smif
Ogrencilerinden olugmaktadir. Katilimeilarin farkli boliimlerden olduklart goz
onlinde bulundurularak, randomizasyon sirasinda deney ve kontrol gruplarinin
fakiilte dagilimlarinin benzer olmasina dikkat edilmistir. Bu sayede, aragtirmada

potansiyel bir digsal degisken etkisinin olugsmasi engellenmistir.

2.2 Veri Toplama Aracglar

Bu arastirmada, katilimcilardan elde edilen verileri toplamak amaciyla cesitli 6lgme
araglarindan yararlanilmistir. Katilimeilarin temel sosyo-demografik 6zelliklerine
iligkin bilgileri edinmek iizere, arastirmaci tarafindan gelistirilen Demografik Bilgi

Formu kullanilmistir.

Bireylerin duygularini nasil diizenlediklerini degerlendirmek amaciyla Duygu
Diizenleme Olcegi, belirsizlik karsisindaki bilissel, duygusal ve davramigsal
tepkilerini 6lgmek igin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi, {iniversite
ogrencilerinin gelecege yonelik kaygi diizeylerini belirlemek iizere Universite
Ogrencilerinde Gelecek Kaygis1 Olgegi, bireylerin miikemmeliyetgilik egilimlerini
cok boyutlu bir yapida degerlendirmek amaciyla Biiyiik Uclii Miikemmeliyetcilik
Olgegi ve stresli yasam olaylar1 karsisindaki psikolojik dayanikliliklarini 6lgmek
amactyla Psikolojik Dayaniklilik Olgegi kullanilmugtir.
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Aragtirmada kullanilan tiim Olgeklerin Tiirkgeye uyarlanmis, gegerlilik ve
giivenilirlik caligmalar1 yapilmis olmalarina dikkat edilmis, Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayilari1 kabul edilebilir diizeyde olan 6lgme araglarinin kullanilmasina
O0zen gosterilmistir. Bu yaklasim, calismada elde edilecek bulgularin 6lgme

giivenirligi ve sonuclarin bilimsel gecerliligi agisindan 6nem arz etmektedir.

2.2.1 Demografik bilgi formu

Demografik bilgi formu, katilimcilarin yas, cinsiyet, sinif diizeyi, medeni durumu
ve sosyoekonomik durumu gibi temel ozelliklerine iliskin bilgileri toplamak
amactyla hazirlanmistir. Form arastirmaci tarafindan hazirlanmigtir. Bu form,
orneklemin tanimlayicit 6zelliklerini belirlemek ve verilerin analizinde kontrol

degiskeni olarak kullanilabilecek bilgileri elde etmek i¢in kullanilmistir.

2.2.2 Duygu diizenleme dl¢egi

Duygu Diizenleme Olgegi (Gross ve John (2003)) tarafindan gelistirilmistir. Duygu
Diizenleme Olgegi (DD), kisilerin iki duygu diizenleme stratejisini aliskanlik olarak
kullanmalarini degerlendiren 10 maddeden olusmaktadir, yeniden degerlendirme (6
madde) ve bastirma (4 madde). Yanitlar, kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle
katiltyorum (7) arasinda degisen 7'li Likert dlgegine gore verilmektedir. Yeniden
degerlendirme alt boyutunda alinabilecek minimum puan 6, maksimum puan ise
42'dir. Bastirma alt boyutunda alinabilecek en diisiik puan 4, en yliksek puan ise
28'dir. Olgekten toplam puan hesaplanamamaktadir. Olgegin yapisal ozellikleri

nedeniyle toplam puan hesaplamasi1 yapilamamaktadir.

Duygu Diizenleme o6lgeginin i¢ giivenirlik katsayis1 yeniden degerlendirme alt
boyutu i¢in .80 ile .82 arasinda ve bastirma alt boyutu i¢in .73 ile .76 arasinda
degismektedir. Ug aylik bir siire boyunca test-tekrar test giivenirligi her iki
degerlendirme icin de .69'dur (Gross ve John, 2003). Olgegin Tiirk¢eye uyarlama,
gecerlilik ve giivenirlilik ¢alismasi (Eldekioglu ve Eroglu (2015)) tarafindan
yapilmistir. Yeniden degerlendirme i¢in Cronbach alfa i¢ giivenirlik katsayisinin
.78 ve bastirma alt boyutu icin .73'tiir. Test-tekrar test gilivenirlikleri yeniden
degerlendirme i¢in .74 ve bastirma alt boyutu i¢in 72 olarak bulunmustur. Bu
calismada 6lcegin bastirma alt boyutu i¢in Cronbach's Alpha katsayisi .88; yeniden

degerlendirme alt boyutu i¢in ise .84 olarak hesaplanmaistir.
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2.2.3 Psikolojik dayaniklilik dlceg

Caligmada bireylerin psikolojik dayaniklilik diizeylerini belirlemek amaciyla
Friborg ve dig. (2003) tarafindan gelistirilen Psikolojik Dayamiklilik oOlcegi

kullanilmustir.

Olgekte, yapisal stil alt boyutu icin 3,9,15,21 ve gelecek algisi alt boyutu igin
2,8,14,20; aile uyumu alt boyutu i¢in 5,11,17,23,26,32, kendilik algis1 alt boyutu
icin 1,7,13,19,28,31 ve sosyal yeterlilik alt boyutu i¢in 4,10,16,22,25,29 ve sosyal
kaynaklar alt boyutu i¢in 6,12,18,24,27,30,33 numarali maddeler kullanilmaktadir.
Maddelerin isaretlenmesinde Onyargili degerlendirmelerden etkilenmemek igin,
olumlu ve olumsuz Ozelliklerin karsit taraflarda oldugu, yanitlar igin ise bes
ayrilmis kutucugun yer aldig1 bir diizen kullanilmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayisi, kendilik algist alt boyutu icin 0.80, gelecek algisi alt boyutu i¢in 0.75,
sosyal yeterlilik alt boyutu icin 0.82, aile uyumu alt boyutu i¢in 0.86, sosyal
kaynaklar alt boyutu i¢cin 0.84 ve yapisal stil alt boyutu icin 0.76 olarak
bulunmustur. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi (Basim ve Cetin (2011)) tarafindan
yapilmustir. Olgegin alt boyutlarinin ig tutarlilik katsayilarinm 0,66 ile 0,81 arasinda
ve test-tekrar test glivenilirliklerinin ise 0,68 ile 0,81 arasinda degistigi
gozlemlenmistir. Bu calismada oOlg¢egin i¢ tutarlilik katsayist .84 olarak

hesaplanmustir.

2.2.4 Belirsizlige tahammiilsiizliik ol¢egi

Caligmada katilimcilarin  belirsizlige karst tahammiil derecesini belirlemek
amacityla Carleton ve dig. (2007) tarafindan gelistirilmis Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi kullanilmustir. Olgek 5'li Likert (1=Bana hi¢ uygun degil-
5= Bana tamamen uygun) derecelendirmeli 12 maddeden olusan 6z bildirim
aracidir. Olgegin 7 maddesi, ileriye yonelik kaygi ve 5 maddesi engelleyici kaygi
olmak iizere 2 boyuttan olusmaktadir. Olgekten alinan puanin artmasi belirsizlige
tahammiilsiizliigiin yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir. Olg¢egin Orijinel
formunun Cronbach alfa i¢ tutarlik giivenirlik katsayis1 dlgegin tiimii igin .85,
ileriye yonelik kaygi alt boyutu i¢in .91, engelleyici kayg alt boyutu icin .85 olarak
bulunmustur. Olgegin Tiirkgeye uyarlama, gecerlilik ve giivenirlilik galismasi
Sarigam ve dig. (2014) tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlik
giivenirlik katsayis1 6l¢egin tiimii icin .88, ileriye yonelik kaygi alt boyutu i¢in .84,
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engelleyici kaygi alt boyutu i¢in .77 olarak bulunmustur. Bu calismada 6l¢egin
Cronbach's Alpha katsayis1 .89 olarak hesaplanmaistir.

2.2.5 Universite 6grencilerinde gelecek kaygisi 6lcegi

Katilimeilarin gelecekle ilgili kaygilarint degerlendirmek amaciyla (Geylani ve
Yildiz (2022)) tarafindan gelistirilen, gecerlilik ve giivenirlilik ¢calismasi yapilan
Universite Ogrencilerinde Gelecek Kaygis1 Olgegi kullanlmustir. Olgek 5'li Likert
tipinde (“1” Higbir zaman, “2” Nadiren, “3” Bazen, “4” Siklikla, “5” Her zaman)
derecelendirmeli olmakla toplam 19 maddeden olusmaktadir. Olgegin gelecek
korkusu ve gelecekten umutsuzluk olarak 2 alt boyutu bulunmaktadir. Universite
Ogrencilerinde Gelecek Kaygisi Olgeginin ilk alt boyutu gelecek korkusu
1,3,5,7,9,11,13,14,15,16,17,18, ikinci gelecekten umutsuzluk alt boyut ise 2, 4, 6,
8, 10 ve 12 numarali maddeleri icermektedir. Tiim 6lgek i¢in Cronbach alfa i¢
tutarlik gilivenirlik katsayis1 .91, gelecek korkusu boyutu i¢in .95, gelecekten
umutsuzluk boyutu i¢in .88 olarak gdzlemlenmistir. Bu g¢alismada dlgegin

Cronbach's Alpha katsayis1 .80 olarak hesaplanmaistir.

2.2.6 Biiyiik iiclii mitkemmeliyetcilik ol¢cegi

Caligmada katilimcilarin miikemmeliyetgilik boyutlarini degerlendirmek amaciyla
Smith ve dig. (2016) tarafindan gelistirilen Biiyiik Uglii Miikkemmeliyetcilik Olgegi
kullanilmistir. Olgek 5'li Likert (1= kesinlikle katilmiyorum- 5= kesinlikle
katiliyorum) derecelendirmeli olup, toplamda 45 maddeden ve ii¢ iist diizey kiiresel
faktor olan kati miikemmeliyetcilik, 6z-elestirel miikemmeliyetgilik, narsisistik
miikkemmeliyet¢ilik ile 10 alt diizey 0Ozelligi olan kendine yonelik
miikkemmeliyet¢ilik, 6z deger bagliliklari, hatalar iizerine endise, eylemlerden
kusku duyma, 6z elestiri, toplumsal olarak dayatilan miikemmeliyetcilik, asiri
elestiricilik, bagkalarina yonelik miikemmeliyet¢ilik, hak gorme, biiyiiklikten
olugmaktadir. Orijinel 6l¢egin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist .92 ile
.96 arasinda degistigi hesaplanmustir. Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Kagar-
Basaran ve dig. (2022) tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach Alfa i¢ tutarlilik
katsayis1 .92 olarak bulunmustur. Olgegin alt boyutlarma ait Cronbach alfa ic
tutarlilik degerleri, .68 ile .92 arasinda degismistir. Bu g¢alismada Olgegin
Cronbach's Alpha katsayis1 .94 olarak hesaplanmaistir.
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2.3 islem

Bursa Teknik Universitesi Fen, Miihendislik ve Sosyal Bilimleri Arastirmalar1 Etik
Kurulu tarafindan 31.07.2024 tarihli etik kurul izni alinmistir (EK A). Calismada
kullanilan 6l¢gme araglari, tiniversitelerin uygun goriilen sinif ortamlarinda toplu
olarak ya da bireysel bicimde, klasik yani basili form yontemle uygulanmistir.
Uygulama 6ncesinde, katilimcilara aragtirmanin amaci, kapsami ve olasi katkilari
hakkinda ayrmtili bilgi verilmis, goniillii katilim esasina dayali olarak caligmaya
dahil edilmek istendiklerine dair onaylar1 alinmistir. Tiim katilimcilardan yazili ve
bilgilendirilmis onam formlar1 imzalanarak toplanmistir. Arastirmaya katilimin
tamamen goniilliillik esasina dayandigi, istedikleri anda herhangi bir gerekce

gostermeksizin ¢aligmadan ¢ekilebilecekleri acikga belirtilmistir.

Katilimcilara, verdikleri bilgilerin gizli tutulacagi ve kimliklerinin higbir agamada
aciklanmayacag1 konusunda giivence verilmistir. Anketlerde katilimcilarin igten,
diirist ve kendi diisiincelerine dayali cevaplar vermeleri tesvik edilmistir.

Olgeklerin uygulanmasi yaklasik 30 dakika siirmiistiir.

Arastirmada deney grubunu olusturan 12 katilimei, duygu diizenleme becerilerini
gelistirmeye yonelik olarak yapilandirilmig biligsel davraniggr temelli bir
psikoegitim programina dahil edilmistir. Bu program kapsaminda, katilimcilar
sekiz oturum boyunca ¢esitli duygu diizenleme stratejilerini teorik olarak 6grenme
ve uygulamali bigimde gelistirme firsat1 elde etmislerdir. Oturumlar haftada bir kez
gergeklestirilmis ve her biri yaklasik 90 dakika stirmiistiir. Kontrol grubunu
olusturan diger 12 katilime1 ise herhangi bir miidahaleye tabi tutulmamais, yalnizca
veri toplama ve degerlendirme siireglerine katilmislardir. Bu gruptaki bireyler,
aragtirma siliresi boyunca olagan yasam rutinlerine ve giinliik aligkanliklarina
disaridan herhangi bir etki ya da yonlendirme olmaksizin devam etmislerdir.
Psikoegitim programinin tamamlanmasindan 1 ay sonra hem deney hem de kontrol
gruplarindaki katilimcilara son test 6lglimleri uygulanmistir. Programin etkililigini
degerlendirmek amaciyla, son dlglimlerden bir ay sonra her iki gruba izleme testi
uygulanmistir. Alanyazinda her ¢aligmada bu tiir izleme testlerine yer verilmese de,
elde edilen degisimlerin sadece anlik degil, zaman i¢inde kalic1 olup olmadigini
degerlendirebilmek adina bu tekrar Olglimler planli ve bilingli bir sekilde

gerceklestirilmistir.
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2.3.1 Program Yapisi ve Uygulama Detaylar

Oturumlarin sayis1 ve program siiresi, BDT temelli psikoegitim uygulamalarinin
kapsayici cergevesine gore belirlenmistir. Literatiir, bu tlir miidahalelerin 6 ila 20
oturumdan olusan wuygulamalar kullanilarak uygulandiggini gostermektedir
(Hofmann ve dig, 2012). Mevcut program duygu diizenleme, belirsizlige
tahammiilstizlik, gelecek  kaygist  miikemmeliyetcilik ve  psikolojik
dayaniklilikkonularini ele alan 8 oturumdan olusmakta olup her bir oturum 90
dakika siirecek sekilde tasarlanmistir. Oturumlar i¢in ideal siklik, katilimcilara
materyali 6ztimsemeleri ve Odevlerini yerine getirmeleri i¢in zaman saglamak
amactyla haftalik olarak belirlenmistir. Deneysel tasarim hem deney hem de kontrol
gruplari icin yeterli istatistiksel giicli saglamaya yetecek bir 6rneklem biiyiikliigi,

G*Power vasitasiyla grup basina en az 12 katilimc1 6ngoriilmiistiir.

2.3.2 Duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik BDT temelli
psikoegitim

Programin etkinligi biiyiik ol¢lide psikoegitim girisimlerinin hazirlik agamasina
baglidir. Bu asamada alti énemli hususun dikkate alinmasi gerekir, ihtiyaclarin
belirlenmesi, grubun teorik temelinin ve hedefinin tanimlanmasi, grup igindeki
cinsiyet dagiliminin yapilmasi, oturumlarin sayisinin, zamanimin ve yerinin
belirlenmesi, grup siirecinin belirlenmesi ve her oturumun hedeflere uygun olarak
diizenlenmesi. Grup baslamadan Once icerik ve miidahaleler iyi planlanmalidir
(Giigray ve dig, 2009). Bu c¢alismada kullanilan Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT)
temelli psikoegitim programi, alanyazinda yer alan ve etkinlikleri g¢esitli
calismalarla desteklenmis mevcut psikoegitim uygulamalarinin kapsamli bir
derlemesi ve analizi sonucunda, mevcut arastirmanin hedeflerine 6zgii bir bi¢imde
yapilandirilmistir.  Programin  gelistirilme silirecinde, 0&zellikle bireylrerde
miikemmeliyet¢ilik boyutlar: ve BDT temelli psikoegitimin ruh saglig: tizerindeki
etkilerini inceleyen c¢alisma Cheé¢ ve dig. (2025) BDT tabanli psikoegitimin
mantikdist inanglar, duygulan ifade etme ve psikolojik dayaniklilik {izerindeki
etkisini aragtiran arastirma (Gok ve Uslu (2025)) yetiskinlerde kaygi bozukluklarina
yonelik psiko-egitimin etkinligini sistemli olarak goézden geciren derleme
Rodrigues ve dig. (2018) ve c¢ocuk ile ergenlerde kaygi ve depresyon igin

psikoegitim modiillerini ele alan kaynak incelenmistir (Grills ve dig, 2023).
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Ayrica, biligsel duygu diizenleme ve kaygi bozukluklarini iyilestirmeye yonelik
BDT tabanli ciddi oyun formatindaki miidahaleler Heng ve dig. (2023) biligsel ve
davranigc1 grup psikoegitim programlarmin psikolojik dayaniklilik, mantikdist
inanclar ve iyi olus lzerindeki etkisi (Sahin ve Tirk (2021)) dayanikliligin
gelistirilmesine yonelik grup psikoegitimlerinin deneysel degerlendirmeleri
(Ambrosio ve Adiletta (2021)) ve dayaniklilik egitim programlar lizerine yapilmis
kapsamli bir meta-analiz Joyce ve dig. (2018) gibi ¢caligmalar da programin igerigini
zenginlestirmek ve etkinligini artirmak amaciyla dikkatle incelenmistir. Bu genis
yelpazedeki literatiir taramasi 15181nda, s6z konusu ¢alismalarda en yiiksek diizeyde
etkililik ~gosterdigi saptanan veya arastirmanin odaklandigi psikolojik
degiskenlerde endise, miikemmeliyetcilik, psikolojik dayaniklilik hedeflenen
degisimleri en iyi sekilde destekleyecegi ongdriilen biligsel teknikler, davranigsal
stratejiler ve psikoegitimsel icerik 6geleri titizlikle se¢ilmis ve mevcut psikoegitim
programinin yap1 ve seans iceriklerine entegre edilmistir. Bu segici ve biitlinlestirici
yaklasim, gelistirilen psikoegitim programinin hem giiclii bir kuramsal altyapiya
sahip olmasin1 hem de uygulamada katilimcilar i¢in en iist diizeyde pratik fayda
saglamasin1  temin etme amacit giitmektedir. Psikoegitim programinin
takvimlendirilmesi siirecinde, ¢evrim i¢i ortamda gerceklestirilen Google Meet
toplantis1 araciligiyla katilimcilarin ortak zaman dilimlerine uygun tarih ve saat
belirlemesi yapilmistir. Baglangigta programin yiiz yilize gerceklestirilmesi
planlanmis olsa da katilimeilarin yogun akademik takvimleri ve zaman yOnetimi
acisindan yaganabilecek giicliikler goz oniinde bulundurularak, oturumlarin ¢evrim
ici yiritiilmesine karar verilmistir. Bu dogrultuda, psikoegitim oturumlarinin
haftada bir kez olmak iizere, cumartesi giinleri saat 20.00'de Google Meet
platformu iizerinden yapilmasi kararlagtirilmigtir. Katilimeilarla iletisim, gizliligi
ve mahremiyeti gozetmek amaciyla olusturulan anonim Telegram grubu iizerinden
stirdiiriilmustiir. Katilime1 ve terapist etkilesimi ise hem grup ortaminda hem de
bireysel olarak 6zel mesaj yoluyla saglanmistir. Oturumlarin baslamasindan once
tim katilimcilara, belirlenen tarih ve saatlere uygun sekilde diizenli katilim
gostermelerinin programin etkililigi agisindan 6nem arz ettigi vurgulanmis, ayrica,
cevrim i¢i katilmin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi adina gerekli internet
altyapis1 ve teknik kosullarin onceden kontrol edilmesi gerektigi yoOniinde

bilgilendirme yapilmistir.
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2.3.2.1 Oturum 1: Giris ve tanitim

Giris ve tanitim- Bu oturumun temel amaci, grup iiyelerinin birbirlerini tanimalarini
saglamak, grup siirecine iligkin beklentileri belirlemek ve programin genel
cergevesi hakkinda bilgilendirme yapmaktir. Katilimcilarin siirece daha istekli ve
goniillil bir bigimde katilim gostermelerini saglamak adina ¢esitli yapilandirilmis

grup i¢i etkinlikler uygulanmistir. Oturumun belirli amaglar1 bulunmaktadir.

e Katilimeilarin birbirini tanimasina ve grup i¢i etkilesimin giiclenmesine
katk1 saglamak

e Programin genel amaci, siiresi, yontemi ve yapist hakkinda bilgilendirme
yapmak

e Grup kurallarim belirleyerek giivenli bir paylasim ortami olusturmak

e Duygulara yonelik temel farkindalig1 baslatmak

e Katiimcilarin ~ programdan  beklentilerini  ve  kisisel hedeflerini

belirlemelerini saglamak

Buz Kirici1 Aktivite (20 dakika) - Oturum, katilimcilarin isimlerini paylasmalar1 ve
kendileri hakkinda kisa bilgiler vermeleriyle baslamistir. Grup ici etkilesimi
kolaylagtirmak amaciyla katilimcilara kisisel ancak yanitlamasi kolay birer buz
kirici soru yoneltilmistir. Kilanowski (2012) calismasinda buz kirici sorularin grup
icinde kisilerin samimi ve iyi bir etkilesim kurmasina neden oldugu ve sonraki
oturumlar i¢in pozitif bir zemin hazirladig1 gézlemlemis oldugu i¢in ilk oturumda
kullanilmak iizere uygun gormiistiir. Sorular, bireyin kendini ifade etmesini tesvik

etmekle birlikte, gruba aidiyet hissini pekistirmeyi hedeflemistir.

Neden buradayiz etkinligi (8 dakika) — Katilimcilara etkinlik sirasinda cesitli
sorular yoneltilmigtir. “Eger bugiin her sey miimkiin olsaydi, hangi hedefinizi
hemen gerceklestirmek isterdiniz?”, “Kendinize dair en ¢ok sevdiginiz ve
sevmediginiz 0zelliginizi bizimle paylasir misimz?”, “Degistirmek istediyiniz
Ozellikleriniz nelerdir?”. Bu boliimde ayn1 zamanda katilimcilardan programdan

kisisel olarak ne beklediklerine dair kisa paylasimlar yapmalar1 istenmistir.

Grup etiketi etkinligi (5 dakika) - Terapist tarafindan programin yapisi, siiresi ve
amaglar1 katilimcilara aktarilmistir. Programin temel olarak, duygu diizenleme
becerilerinin  gelistirilmesi, miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma, belirsizlige

tahammiilsiizliik diizeyinin azaltilmasi ve psikolojik dayanikliligin artirilmasi
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hedefleri tasidig belirtilmistir. Kullanilacak yontemler arasinda bilissel davranisct
teknikler, grup i¢i paylasimlar, ev ddevleri ve kisa yapilandirilmig egzersizler yer
almaktadir. Giivenli bir grup ortami olusturmak amaciyla, katilimcilarla birlikte
grup icinde uyulmasi gereken kurallar belirlenmistir. Ortaklasa olusturulan bu
sOzlesme, tiim oturumlarda grubun c¢ercevesini belirleyecek bir sekilde
yapilandirilmistir. Belirlenen temel kurallar agagida gosterilmistir. Katilimeilar,

kurallara goniillii olarak onay vererek sézlesmeyi benimsemistir.

e Her katilimcinin séziine saygi duyulmasi
e Grup i¢i paylasimlarin gizli tutulmasi

e Oturumlara zamaninda katilim ve aktif katki saglanmas1

Duygu nedir etkinligi (15 dakika) - Bu boliimde katilimcilara, programin temel
bilesenlerinden biri olan duygu diizenleme kavrami sunum araciligiyla tanitilmisgtir.
Duygularin islevi, ¢esitleri ve bireyin i¢sel deneyimini nasil etkiledigi tizerine kisa
bir psikoegitim sunumu yapilmis, ardindan grup etkilesimini igeren bir etkinlikle
duygu kavrami katilimeilar araciligiyla tartismaya acilmistir. Katilimcilara
“Duygular sizce nedir? Sizce duygular yasamimizda ne ise yarar” sorulari
yoneltilmis, aktif katilim saglamalar1 rica edilmis, bireysel ve grup diizeyinde
farkindalik  saglanmasi amaciyla yapilandirilmistir. Goriigmeler — sirasinda

gergeklesmis diyaloglarin bir kismi 6rnek olarak verilmistir.
Ornek diyalog:

e Terapist: Sizce duygular yasamimizda ne ise yarar?

e Katilimer A: Sanirim duygular bize yol gosteriyor. Ne hissettigimize gore
neye ihtiyacimiz oldugunu anlayabiliyoruz.

e Katilimci B: Bence duygular, bir seylerin ters gittigini ya da dogru oldugunu
fark etmemizi sagliyor. Mesela endiselendigimde, bir seyleri goézden
kagirtyor muyum diye tekrar diistinmeye basliyorum.

e Katilimcr C: Benim i¢in duygular bazen ¢ok yorucu oluyor ama... yine de
sanirim bir tiir alarm sistemi gibi. Mesela ¢ok {lizgiinsem, o an hayatimda
eksik olan bir seye dikkat ¢ekiyor olabilir. Ama bazen de o duygularla ne

yapacagimi bilmiyorum.

Duygular1 hissetme ve tanimlama etkinligi (10 dakika) - Bu oturumda, bireylerin

duygularini tanima, adlandirma ve bedensel farkindalik gelistirme becerilerinin
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desteklenmesi amaclanmaktadir. Duygularin sdze dokiilmesi ve bedensel
yansimalarmin fark edilmesi, duygu diizenleme siireglerini olumlu yonde
etkileyerek psikolojik iyi olusu artirmaktadir (Kircanski ve dig, 2017; Lieberman
ve dig, 2007). Bu dogrultuda yapilandirilmis farkindalik temelli egzersizler, bireyin
0z farkindalik diizeyini artirarak duygu diizenleme becerilerini giliclendirmektedir

(Greenberg ve dig, 2008).

Kendi yolculuguna basla etkinligi (10 dakika) - Katilimcilardan, program
stirecinden kisisel olarak ne elde etmeyi beklediklerini yazmalar1 istenmistir. Bu
hedefler daha sonra paylasilmig ve grup siirecine olan motivasyonu artirmak
amaciyla kisisel bag kurmalar tesvik edilmistir. Yoneltilen sorular sunlardir: “Bu
programdan ne bekliyorsun?”, “Kendinle ilgili neleri degistirmek ya da gelistirmek

istersin?”’

Kapanig ve geri bildirim (5 dakika) - Oturum sonunda, katilimcilardan ilk
izlenimlerini ve siire¢ hakkindaki duygu ve diislincelerini paylagmalari istenmistir.
Bu geri bildirimler, grup i¢i glivenin gelismesine ve bir sonraki oturumlara hazirlik

yapilmasina katki saglamistir.

Ev 6devi (5 dakika) - Hafta boyunca kendilerini zorlayan bir olay1 kisa bir giinliik
formatinda yazmalari istenmistir. Olay sirasinda duygulari, tepkileri kaydetmeleri,

duygu farkindalig1 ve diizenleme becerilerini desteklemek amaciyla onerilmistir.

2.3.2.2 Oturum 2: Duygular1 tamima, duygu diizenleme, ABC modeli

Bu oturumda, katilimcilarin temel ve 0z-biling duygularimi tanimalari, bu
duygularla basa ¢ikma becerilerini gelistirmeleri ve ABC modeli araciligiyla
biligsel siire¢lerin duygusal sonuglar tizerindeki etkisini kavramalar1 hedeflenmistir.
Bu sayede bireylerin endise, miikemmeliyet¢ilik ve psikolojik dayaniklilik

diizeylerine etki eden igsel siireglerin farkina varmalar1 amaglanmaktadir.
Oturum kapsaminda:

e Temel ve 6z biling duygularinin taninmasi

e Duygusal maruz kalma ve tolerans gelistirme

e Ruminasyonla bas etme yollarinin 6grenilmesi

e ABC modeliyle diisiince duygu davranis iliskisini kavrama

e Oz farkindalik ve 6z sefkatin desteklenmesi hedeflenmektedir
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Ev 6devi degerlendirmesi (10 dakika) - Katilimeilar bir 6nceki oturumda verilen

duygu giinliigii 6devinde yasadiklar1 deneyimleri kisa sekilde paylasir. Paylagimlar

goniilliilik esasmma dayanir. Psikoegitim programlarinda her oturumda ev

Odevlerinin degerlendirilmesi, katilimcinin 6grenilen bilgiyi giindelik yagamina

transfer etmesini kolaylagtirmakta ve terapotik siirece aktif katilimini artirmaktadir

(Kazantzis ve dig, 2018). Ev 6devi geri bildirimleri, yalnizca bilgi pekistirme islevi

gormekle kalmaz, ayn1 zamanda danisanlarin i¢gorii kazanmalarii, duygu diigiince

ve davranis iligkilerini fark etmelerini ve degisim siirecine daha gii¢lii bir baglilik

gelistirmeyi saglar (Arnow ve dig, 2004).

Ornek diyalog:

Terapist: Merhaba, oturuma baslamadan Once gecen hafta iizerinde
calistigimiz ev Odeviyle ilgili paylasimlarinizi duymak isterim. Kendinizi
zorlayan bir an1 yazmaniz, o sirada yasadigimiz duygularla iliskinizi
anlamaniz acisindan ¢ok degerliydi. Goniillii olarak paylagsmak isteyen var
mi1?

Katilime1 A: Ben paylasabilirim hocam. Hafta i¢i derste bir sunum sirasinda
¢ok gerildim. Sunum baslamadan 6nce kalbim ¢arpmaya basladi, ellerim
titriyordu. Kendimi kotii hissedecegimi bildigim icin bir seyler ters
gitmeden Once hemen sozii devretmeye calistim.

Terapist: Paylastigin icin tesekkiir ederim A. Anlatti§in durumda baskin
duygu neydi sence?

Katilimer: Yogun bir kaygi ve biraz da utang. Herkes bana bakarken hata
yapmaktan korktum.

Terapist: Bu ¢ok anlasilir bir his. Yazarken bu duygularin farkina varman,
onlarin ne zaman ve nasil ortaya ¢iktigini tanimlaman harika bir baslangig.
Peki, bu durumu nasil yonettin?

Katilimcer: Yani o an sadece kagmak istedim. Sonra yazarken diisiindiim,
belki bagka tiirlii davranabilirdim ama nasil olacagini pek bilemedim
acikcasi.

Terapist: Bu ¢ok kiymetli bir farkindalik. Su anda tam da olmas1 gereken
yerdeyiz. Ne yapabilecegini bilmemek, siirecin basinda olduk¢a dogal bir
durum. Onemli olan, artik bu duygularin farkina varmaya baslamis olman.

Biz de birlikte bu tepkileri nasil doniistiirebilecegimizi 6grenecegiz.
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Duygularimi tanit etkinligi (5 dakika) - Oturumun basinda, katilimcilardan o anki
ruh hallerini tek bir duygu kelimesiyle ifade etmeleri istenmistir. Bu uygulama, hem
oturuma yumusak bir gecis saglamakta hem de bireylerin kendi duygusal
durumlarma odaklanmalarina yardimecr olarak duygusal farkindaliklariin

artirilmasini hedeflemektedir.

Psikoegitim, temel ve 6z-biling duygulari (8 dakika) - Terapist tarafindan oturum
siirecinde, temel duygular olan mutluluk, 6fke, korku, liziintii, saskinlik ile 6z-biling
duygulari sugluluk, utang, kiskanglik, gurur kavramsal diizeyde tanimlanmistir. Bu
duygularin evrimsel temelleri, bireyin hayatta kalma ve uyum siireglerindeki
islevsel rolleri ile birlikte, kisilerarasi iligskilerdeki sosyal diizenleyici islevleri ve
psikolojik dayaniklilik kapasitesiyle olan iligkileri biitiinciil bir g¢ergevede ele

aliarak agiklanmustir.

Duygusal farkindalik ve tolerans etkinligi (12 dakika) - Katilimeilardan,
kendilerinde rahatsizlik yaratan, zorlayici bir duygusal deneyimi ifade eden kisa bir
yazili anlatim olusturmalar1 istenir. Bdylelikle, bireyin duyguya dair farkindalig:
artirtlirken, duygunun tetikleyici baglami, hissedilis bi¢imi ve bireysel anlami
tizerine dugiinmesi tesvik edilir. Duyguyla basa c¢ikmada kullanilan mevcut
stratejiler birlikte tartisilir. Uygulama, duygusal dayamiklilikliligr gelistirmeyi,
islevsel basa ¢ikma yollarinin kesfedilmesini hedefler.

Etkinlik (10 dakika) - Bu duyusal teknikler, bireyin zihnini ruminatif diisiincelerden

uzaklagstirarak ana donmesini ve duygusal regiilasyonu desteklemesini amaglar.

e Zihin haritasi: Katilimcilardan, zihinsel olarak siirekli tekrar ettikleri olumsuz
bir diigiinceyi merkezde olacak sekilde bir kagida yazmalar istenir.
Ardindan bu diisiinceyle baglantili diger diisiinceler, duygular ve bedensel
tepkiler etrafina dallanarak eklenir. Bu siire¢, katilimcinin ruminatif
diisiince Oriintiilerini fark etmesini saglar ve bu diisiincelerin islevselligi
tizerine farkindalik kazandirir.

* Mindfulness kullanarak dikkat dagitma- 5-4-3-2-1 teknigi: Bu uygulamada
katilimcilardan o anda bulunduklari ¢evreye odaklanarak; 5 seyi gérmeleri,
4 farkli sesi duymalari, 3 farkli nesneye dokunmalari, 2 farkh

nesneyi koklamalari, 1 seyi tatmalar istenir.
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Duygu diizenleme stratejileri (10 dakika) - Katilimeilara, gesitli duygu diizenleme
stratejileri tanitilir ve bu stratejilerin hangi durumlarda etkili bir sekilde
kullanilabilecegi iizerine psikoegitsel bilgi verilir. Katilimcilarin, bu stratejilerin
hangi duygusal tepkilerle basa ¢ikmak i¢in uygun oldugunu anlamalar1 ve kendi
yasantilarinda nasil uygulayabileceklerini kavramalar1 amaglanir. Nefes egzersizi
olan 4-7-8 teknigi: Bu uygulamada katilimcilarla birlikte hem gevseme hem de
duygusal regiilasyon amaciyla 4-7-8 nefes teknigi ve diyafram nefesi ¢aligmalari
gergeklestirilmistir. 4-7-8 nefes teknigi, bireyin burnundan 4 saniye boyunca nefes
almasi, 7 saniye boyunca nefesini tutmasi ve 8 saniyede agizdan yavasca
vermesi seklinde uygulanir. Bu teknik, bedenin fizyolojik tepkilerini diizenlemeyi
kolaylagtirmakta, 6zellikle anksiyete ve yiiksek uyarilmislik durumlarinda gevseme
tepkisini aktive etmektedir (Jerath ve dig, 2015). Parasempatik sinir sisteminin
devreye girmesini saglayarak duygu regiilasyonunu kolaylastirict etkisi oldugu
gosterilmistir (Brown ve dig, 2013). Diyafram nefesi veya karin nefesi: Bireyin
gogiis yerine karin bolgesini genisleterek yavas ve derin nefes almasina dayanir. Bu
teknik, kalp atig hizinda azalma, kortizol diizeylerinde diisiis ve zihinsel sakinlesme
ile iliskilidir (Ma ve dig, 2017). Duygusal farkindalik, regiilasyon becerilerini
gelistirmede etkili bir arag olarak kabul edilmektedir (Zaccaro ve dig, 2018).

Psikoegitim ABC Modeli (12 dakika) - Terapist, ABC modelini agiklayarak,
bireyin bir olayla karsilastiginda, o olaya iligskin sahip oldugu inanglarin, yasadig:
duygusal ve davramigsal sonuglari belirledigini vurgular. Bu model, bireyin
otomatik diisiincelerini fark etmesine ve bunlarin duygusal tepkiler lizerindeki
etkisini degerlendirmesine olanak tanir. Biligsel Davranig¢1 Terapi (BDT) temelli
psikoegitimlerde ABC modeli, bireyin islevsel olmayan diisiince Oriintiilerini
tanimas1 ve yeniden yapilandirmas: agisindan temel bir aragtir. Ozellikle duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeyi hedefleyen miidahalelerde, diisiince duygu

davranis iliskisini kavramsallagtirmak i¢in etkili bir yap1 sunar (Ellis, 1991).

Kendi ABC modelini kesfet (20 dakika) - Katilimcilardan, yakin zamanda
yasadiklar1 bir deneyimi ABC modeline (A: Olay, B: Inang, C: Sonug) dayal1 olarak
bireysel bir sekilde 6znel olarak yapilandirmalar: istenir. Her bir katilimci, bu
sebeple analiz ettigi durumu grup igerisinde paylasarak ve ardindan grup
etkilesimiyle birlikte silirece iliskin biligsel ve duygusal degerlendirmeler

yapilmasina eslik eder.
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Ornek diyalog:

e Katilimcr: Gegen hafta grup calismasinda fikrimi séyledim ama kimse
ilgilenmedi. O andan sonra ¢ok rahatsiz hissettim.

e Terapist: Bu durumda, aklinizdan gecen diisiince neydi? Yani B bileseni.

e Katilimecr: Muhtemelen sdylediklerim sagmaydi, beni ciddiye almiyorlar
diye diisiindiim.

e Terapist: Peki bu diislincenin sizi nasil etkiledigini gozlemlediniz mi? Yani
C bileseni olarak hangi duygu ve davraniglar ortaya ¢ikt1?

e Katilimer: Igime kapandim, fikir belirtmek istemedim. Utang hissettim.

e Terapist: Bunlar fark etmek ¢ok degerli. Bu diisiince kalibi, duygularinizi

ve davraniglarinizi nasil sekillendirmis, birlikte buna bakalim.

Kapanis ve geri bildirim (5 dakika) — Katilimcilar oturumdan kazanimlarini

paylasir. Siirece dair geri bildirim alinir.

Ev 6devi (2 dakika) - Katilimcilardan hafta boyunca yasadiklar1 bir olay1 ABC
modeliyle analiz etmeleri ve ortaya ¢ikan duygularini nasil yonettiklerini kisa bir

giinliikle not almalart istenir.

2.3.2.3 Oturum 3: Kanit inceleme ve alternatif diisiince gelistirme (DEF

modeli)

Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin otomatik diisiincelerini fark etmeleri, bu
diisiinceleri kanit inceleme yOntemiyle sorgulamalar1 ve daha islevsel alternatif
diisiinceler gelistirmeleridir. Oturumda DEF (D: Tanima, E: Degerlendirme, F:
Yanit gelistirme) modeli kullanilarak bireyin diisiince duygu davranis iligkisine
yonelik biligsel farkindaliginin artirilmasi hedeflenmistir. Oturumun hedefleri

asagida gosterilmistir.

o Katilimeilarin otomatik diislincelerini tanima becerilerini geligtirmek

e Olumsuz otomatik dislinceleri gergek¢i temellere dayali olarak
sorgulamalarini saglamak

o Islevsel olmayan diisiinceler yerine alternatif ve daha saglikli bilissel
yapilarin olusturulmasini desteklemek

e Biligsel carpitmalar1 tanitarak katilimcilarin diisiince filtrelerini fark

etmelerine katkida bulunmak
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o Kaygi, mikemmeliyet¢ilik gibi psikolojik sorunlarla iligkili diisiince

kaliplarini yeniden yapilandirmak

Giris ve ev Odevi degerlendirilmesi (5 dakika) - Katilimcilar, yakin ge¢miste
yasadiklar1 bir olay1 ABC modeline gore analiz ederler. Her katilimci kendi kisisel
analizini grup icerisinde paylasir. Bu slirecte grup icerisinde katilimcilar, bir-
birlerinin duygusal ve biligsel degerlendirmeler yaparak katilimcilarin kigisel

diisiince duygu davranis baglantilarini fark etmelerine rehberlik eder.

DEF modelinin tanitimi etkinligi (10 dakika) - Bu etkinlikte Ellis (1991) tarafindan
ABC modeli temel alinarak gelistirilen DEF modeli (D: Tanima, E: Degerlendirme,
F: Yanit gelistirme), bireylerin otomatik diisiincelerinin duygusal ve davranigsal
sonuclarint fark etmelerine yardimer olabilir. ABCDEF modelinin kapsamli ve
detayli olarak anlasilmasi bireylerin, olaylar karsisinda zihinsel tepkilerinin
davranigsal ¢iktilara nasil doniistiigiinii acikliga kavusturarak, kisilerin kisisel ve
sosyal iliskilerinde, 6z farkindalik gelistirmesini hedefler (Dryden ve Branch,
2008). Interaktif grup uygulamalar1 yoluyla, grup igerisinde bireyler kendi diigiince
zincirlerini analiz ederken baskalarinin deneyimlerinden de Ogrenme firsati

bulabilir.
Ornek:

e Olay (A): Sosyal medyada arkadas grubunun yaptigi dogum giinii
kutlamasini goriir ancak kendisinin davet edilmedigini fark eder.

« Diisiince (D): Sanirim artik kimseye tam giivenmemeliyim. insanlar beni
gercekten onemsemiyor

e Duygu (E): Kirginlik, degersizlik, yalmizlik

o Davranis (F): i¢e kapanma, mesajlara geg cevap verme, sosyal ortamlardan

kag¢inma

Otomatik diisiinceyi belirleme (10 dakika) - Bu etkinlik, bireyin zihinsel
siireglerinin farkina varmasina hizmet eden temel bir biligsel farkindalik
calismasidir. Beck (2011) otomatik diisiincelerin genellikle anlik, hizli ve
genellenmis yargilar oldugunu belirtir. Katilimcilarin stresli veya zorlayici bir
durumu disiinerek o anda beliren diislinceleri yazili olarak ifade etmeleri, bu

diistinceleri digsallagtirmalarini ve degerlendirmeye agmalarini saglar. Bu teknik,
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ozellikle miikemmeliyet¢i bireylerde sikca gozlenen ya hep ya hi¢ ya da

felaketlestirme gibi carpitilmis diisiince kaliplarinin tanimlanmasini kolaylastirir.
Ornek:

e Durum: Sinif sunumu yapma
e Otomatik diislince: Bir hata yaparsam sunumu berbat edecegim.

e Duygu: Gerginlik, kayg1

Kanit inceleme, dedektif gozligii tak (20 dakika) - Otomatik diisiincelerin
dogrulugunu sorgulama siireci olan bu etkinlik, bireylerin biligsel esnekliklerini
artirmalarimi saglar. Olumsuz diigiinceye dair destekleyici ve karsit kanitlarin
sistematik bicimde incelenmesi, bireyin diisiince igerigini daha objektif bir bicimde
degerlendirmesine olanak tanir. Bu teknik ayni zamanda biligsel yeniden
yapilandirmanin temelini olusturur (Larsson ve dig, 2016). Grup i¢inde yiiriitiilen
tartigmalar sayesinde, bireyler kendi diisiincelerine dair yeni bakis agilart
gelistirerek daha islevsel biligsel yanitlar iiretebilir (Yalom ve Leszcz, 2020). Bu
etkinlik, bireyin biligsel carpitmalarini fark ederek diisiinsel esnekligini artirmayi

amaglar.

Alternatif diisiince gelistirme, yapici diisiinceler yarat (12 dakika) - Bu etkinlik,
onceki adimlarda tanimlanan islevsiz diisiincelerin yerine gercekei, yapict ve 6z
anlayis temelli alternatif diisiinceler gelistirmeye yoneliktir. Alternatif diigiince
gelistirme siireci, bireyin olumsuz igsel sdylemlerden uzaklasarak, psikolojik
dayaniklilig1 artirict zihinsel stratejiler benimsemesini destekler (Padesky ve
Greenberger, 2012). Katilimcilar birbirlerinin 6rneklerinden yola ¢ikarak kendi
inanglarim1 yeniden yapilandirirken, daha umut verici ve dengeli diisiince

bicimlerine yonelir.

Biligsel yeniden yapilandirma ig¢in biligsel ¢arpitma kartlar1 — BDT temelli
psikoegitimlerde sik kullanilan biligsel carpitma kartlari, bireylerin yaygin diisiince
hatalarin1 tanimlamalarina ve bu carpitmalar1 diizeltmelerine yardimci olmak
amacityla kullanilir. Bu kartlarda yer alan kisisellestirme, felaketlestirme, zihinsel
filtreleme, etiketleme gibi biligsel carpitmalar, diisiince analizini somutlagtirmak
icin iglevseldir (Hope ve dig, 2010). Terapist bu kartlar araciligiyla, katilimcilarin
giinlik yasantilarinda karsilagtiklar1 otomatik diisiinceleri hangi biligsel

carpitmalarin besledigini fark etmelerini saglar ve her bir diislinceyi daha islevsel
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bir bigime doniistiirmeleri i¢in rehberlik eder, bu siirecte, danisanlarin kendi
diistince stireclerini  gozlemlemeleri, duygusal tepkilerini bu diisiincelerle
iliskilendirmeleri ve alternatif, daha gercek¢i diisiinme bigimleri gelistirmeleri
tesvik edilir. Boylece, bireylerin duygu ve davraniglari lizerinde daha fazla kontrol
kazanmalar1 miimkiin hale gelir. Bu yontem, 6zellikle milkemmeliyetgilikle iligkili
islevsiz inanglarin yeniden degerlendirilmesinde etkilidir (Flett ve dig, 2016).
Ayrica, kartlarin gorsel ve kisa agiklamalar iceren yapisi, karmasik biligsel
stireclerin daha kolay anlasilmasini saglayarak 6grenme siirecini destekler, bu yap1

sayesinde katilimcilar soyut kavramlari somut 6rnekler tizerinden degerlendirebilir.
Ornek diyalog:

o Katilimct: Bilmiyorum... Belki de biiylik bir hata yaptim. 3 yildir
birlikteydik ama ayrildim. Ciinkii hep bir seyler eksikti gibi hissediyordum.
Kiiciik seyler batmaya baslamisti. Sanki ‘eksiksiz degilse, dogru da degildir'
diye diisiiniiyordum. Ama... simdi ¢ok yalnizim.

e Terapist: Bu diisiincenin altinda ne var sence? Ne zaman o eksikleri
gormeye baglasan, zihninden ne gegiyordu?

e Katilimct: Galiba soyle bir sey: ‘Gercekten sevseydim, bunlara
takilmazdim.' Ya da... ‘Ideal biri olsa, ben bunlar1 hissetmezdim.' Belki de
ondan degil, benden kaynakliydi. Ama o zaman da... kendimi su¢ladim.

e Terapist: Bu ¢ok insani. Ideal olma baskis1 sadece baskalar1 i¢in degil,
kendimiz i¢in de gegerli olabiliyor. Su anda senin zihnindeki diisiinceler ‘ya
tam olmal1 ya hig' gibi ¢aligtyor olabilir mi?

e Katilimcr: (Eliyle gozyaslarini silmeye c¢alisir) Evet. Sanirim siirekli hata
artyorum. Sevginin i¢inde bile eksik bir sey var m1 diye bakiyorum. Sanki
icimden bir ses, ‘Yetmez bu' diye fisildiyor hep. Ve o ses ¢cok yoruyor beni.

e Terapist: Bu sesi tantyoruz aslinda. Bu sesin adi biligsel ¢arpitma. Bazen ya
hep ya hi¢ diislincesi, bazen de ideallestirme. Simdi bu diislincenin
gercekligini kanitlarla inceleyelim. Daha 6nce seni seven ama kusurlari olan
biriyle mutlu hissettigin bir an olmus muydu?

e Katilimct: Evet... Aslinda onunla giildiigiim, bana kendimi gilivende
hissettirdigi ¢ok an vardi. Ama o anlar yerine hep eksikleri diistinmeyi

se¢cmisim. Simdi siz soruyu sordugunuzda fark ettim.
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e Terapist: Harika bir farkindalik. O anlar1 zihninden silip, yalnizca kusurlari
biiyiitmek... Peki, bu diislinceyi yeniden yapilandirsak, ne diyebilirdin
kendine?

e Katilimct: Sanirim sdyle derdim: ‘Sevgi i¢in milkemmellik aramaya gerek
yok. Hi¢ kimse miikemmel degil, ama sevgi bu kusurlarla birlikte degerli
olabilir.'

e Terapist: Ve bu diisiince sana ne hissettiriyor?

e Katilimcr: Biraz... daha hafif. Daha yumusak. Sanki kendime kizmay1
birakabilirim.

e Terapist: Cok giizel sdyledin. Bu oturumda kazandigin bu i¢cgorii, sadece

iligkilerde degil, kendinle olan iligkinde de sefkate yer agabilir.

Kapanis ve geri bildirim (3 dakika) - Oturum sonunda katilimcilardan, siire¢
icerisinde kazandiklar1 farkindaliklari, edindikleri bilissel ve duygusal becerileri
ifade etmeleri ve bu becerileri giindelik yasamlarinda nasil kullanmay1

planladiklarin1 paylagmalar1 beklenir.

Ev odevi (3 dakika): Katilimcilardan hafta boyunca karsilastiklar1 otomatik
diistinceleri kaydederek DEF modeli iizerinden degerlendirmeleri ve alternatif
diisiinceler gelistirmeleri istenir, katilimeilara diisiince kaydi formu verilir (Beck,

2020). Diisiince kaydi formu Cizelge 2.1'de gosterilmistir.

Cizelge 2.1: Diisiince kaydi formu

Tarih Olumsuz Duygular Kanitlar Kanitlar Alternatif
ve otomatik ve leyhinde aleyhinde diisiinceler
olay diisiinceler hissedilme 4 5 6
1 2 derecesi
(0-10)
3/7

1- Ocak, 2025. Toplantida fikir sunarken yoneticim yiizlinii burusturdu.
2- Yine sagma bir sey soyledim. Yetersizim.
3- Utang — 8 / Kaygi — 7.
4- Danigmanim bana bakip yiiziini burusturdu.
5- Daha once fikirlerimi begenmisti. Toplantida baskalarina da benzer tepkiler verdi.
6- Danigsmanim yorgun veya gergin olabilir. Bu benim fikrimle ilgili olmayabilir.

7- Huzur — 8
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2.3.2.4 Oturum 4: Kaygiy1 tammmak ve yonetmek

Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin kaygilarini sadece bastirmak yerine, onu

tanima, degerlendirme ve doniistiirme becerilerini kazanmalarini saglamaktir. Bu

dogrultuda hem biligsel yeniden yapilandirma teknikleri hem de metaforik

digsallastirma gibi yaratict psikoegitim stratejileri kullanilmistir.

Kayginin dogasini kuramsal diizeyde kavratmak
Katilimeilarin kendi kaygi belirtilerini fark etmelerini saglamak
Kaygiya iliskin islevsiz diisiince Oriintiilerini tanimlayabilmek

Islevsel basa ¢ikma stratejileri gelistirmelerine yardime1 olmak

Ev o6devi degerlendirilmesi (15 dakika) - Katilimcilardan, hafta boyunca

karsilastiklari olumsuz otomatik diisiinceleri ve bu diisiincelerin yol actig1 duygusal

reaksiyonlar1 kaydederek DEF (D: Tanima, E: Degerlendirme, F: Yanit gelistirme)

modeli ¢ergevesinde analiz etmeleri istenmistir. Her bir katilimei, diisiince kaydi

formu tlizerinden kendi 6rnegini grup i¢inde paylagmis ve terapist yonlendirmesiyle

duygu diisiince iliskisindeki farkindaliklar1 artirilmastir.

Ornek diyalog:

Terapist: Bu hafta sizlerden yasadiginiz bir olayin ardindan zihninizde
beliren ilk otomatik diisiinceyi fark etmenizi, buna karsilik gelen
duygularinizi derecelendirmenizi ve diisiincenin gergekligini sorgulamanizi
istemistik. Hazirsaniz deneyimlerinizi paylasmaya baslayabiliriz.

Katilimer A: Yakin bir arkadasim gecen hafta dogum giiniimde mesaj
atmadi. ilk diisiincem ‘Artik beni umursamiyor' oldu. 10 iizerinden 9
kirilmis hissettim. Ama diisiince kaydini yaparken fark ettim ki o giin bir
siavi vardi, sonra da ailesiyle sehir disina ¢ikmig. Daha 6nce de boyle
seyler olmustu, ama sonrasinda telafi etmisti. Alternatif diisiince: ‘Bir an1
kacirmasi beni Onemsiz kilmaz, onun da zor donemleri olabilir.' Bu
diistinceyle hem 6fkem hem de kirginligim 4'e diistii.

Terapist: Iliskilerde anhik hayal kirikliklarini genelleme egilimimiz
olabiliyor. Siz burada duygunuzun kokenine bakarak, onun yerine
olasiliklar1 koyabilmissiniz. Bu da duygusal esnekligin cok giizel bir 6rnegi.
Katilimcr B: Gegen hafta annemle telefonda konusurken bana ‘Kendine

dikkat etmiyorsun' dedi. O an igimden ‘Yine beni begenmiyor, ne yaparsam
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yapayimm eksik buluyor' diye diislindiim. Duygum yogun kirginlikti, 10
tizerinden 7 hissettim. Ama formu doldururken fark ettim ki annem aslinda
endiseliydi, belki bunu baska bir dille ifade etti. Onceki giin grip olmustum
ve biraz yorgundum. Alternatif diisiincem su oldu: Annem beni elestirmek
icin degil, endisesini dile getirmek i¢in konusuyor olabilir. Bu diisiinceyle
kirginligim azaldi, 3'e diistii.

Terapist: Burada duygunun altindaki niyeti fark etmis olmaniz ¢ok degerli.
Tepkisel diisiinceden uzaklasip baglamsal bir bakis gelistirmek, aile
iligkilerinde sizi ¢ok daha esnek hale getirebilir.

Katilimc1 C: Gegen hafta derste hocam bana ‘Bu konuda daha dikkatli
olmalisin' dedi. Icimden hemen ‘Kesin beni yetersiz goriiyor' diye
diistindiim. Cok utandim, 10 {izerinden 7. Ama sonra diigiindiim ki bu yapici
bir elestiriydi ve baska arkadaslarina da benzer seyler soyliiyor. Alternatif
diistincem: ‘Bu elestiri gelisimim i¢in ve kisisel algilamama gerek yok.'
Sonrasinda rahatladim, utang hissim 3'e diistii.

Terapist: Elestiriyi tehdit olarak algilamaktan, onu gelisim firsati olarak
gormek biiylik bir zihinsel esneklik gostergesi. Bu tiir farkindaliklar sizi ¢ok
daha giiclii yapar.

Katilimer D: Sevgilim ge¢ cevap verdiginde, hemen ‘Artik benimle
ilgilenmiyor' diye diisiindiim. Icimde terk edilme korkusu yiikseldi. Kayit
formunda 9 olarak not ettim. Ama daha sonra fark ettim ki mesguldii ve
onceden de birka¢ kez bdyle olmustu, sonrasinda agiklamisti. Alternatif
diisiincem suydu: ‘iletisim gecikmeleri ilgisizlik anlamma gelmez.
Konusmadan varsaymak bana zarar veriyor.' Duygum 5'e diistii.

Terapist: Harika ilerleme. Bu, diisiinceye degil, gercege odaklanmayi
basardiginizin gostergesi. Terk edilme korkusunun nasil tetiklendigini fark

etmek de 6nemli bir i¢sel calisma.

Kaygiyr tanimak ve degerlendirmek (10 dakika) - Bu bdliimde, katilimcilarin

kayginin fizyolojik, biligsel, duygusal ve davramigsal bilesenlerini tanimalar

amactyla yapilandirilmis  bir psikoegitim sunulmustur. Katilimeilar, kendi

deneyimlerini bu bagliklar altinda siniflandirarak kaygi anlarini fark etmeye tesvik

edilmigtir. Ayrica, o anda ne diizeyde kaygi hissettiklerini 1-10 aras1 bir skalada

puanlamiglardir. Etkinlikte, grup etkilesimi ile kaygi yasadiginizda bedeninizde,
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zihninizde ve davranislarinizda ne olur sorusu cergevesinde paylasimlar
yapilmigtir. Amag, katilimcilarin  kayginin igleyisini ¢ok boyutlu bicimde
kavrayarak duygusal farkindalik gelistirmelerdir. Bu tiir yapilandirilmis duygu
tanima caligmalari, bireylerin duygu diizenleme becerilerini gelistirmeden once
hangi duyguyu yasadiklarini fark etmelerini saglamak agisindan Onemlidir.
Rodrigues ve digerlerine (2018) gore bir duyguyu tanimadan onu diizenlemek
miimkiin degildir. Benzer sekilde Greenberg (2006) duygusal farkindaligin duygu

temelli miidahalelerin ilk basamagi oldugunu belirtmistir.

Kaygi dongiisiinii anlamak (15 dakika) - Bu boélimde katilimcilara, kayginin
diisiince duygu davranis etkilesimi yoluyla nasil siirdliglinti gosteren kaygi dongiisii
modeli sunulmusgtur. Terapist, ayn1 zamanda bir durumun tetikleyici ardindan gelen
otomatik diisiincenin, bunun yarattig1 kaygi duygusunun ve ortaya ¢ikan davranisin,
nasil birbirini besleyecek bir bigimde dongiisel bicimde kayginin devamina neden
oldugunu aciklamigtir. Katilimeilar, bu modeli kendi hayatlarindan o6rneklerle
degerlendirmis ve kaginma davranisinin, kisa vadede rahatlama saglasa da uzun
vadede kaygiy1 pekistirdigini fark etmislerdir. Bu yapi, 6zellikle bireyin kendi i¢sel
siireglerini tanimlayarak miidahale etme becerisini giiclendirir (Clark ve Beck,

2010).
Ornek diyalog:

e Terapist: Bir durumu tetikleyici olarak alalim. Sonrasinda gelen diisiince,
duygu ve davranisi birlikte analiz edelim. Akliniza bu durumu yasadiginiz
bir an geliyor mu?

e Katilimcr: Evet... aslinda biraz 6zel ama paylasmak istiyorum. Cinsel
iliskilerde ¢ok fazla kayg1 hissediyorum. Ozellikle gegmiste bir partnerimle
yasadigim birka¢ deneyimden sonra acaba yeterince iyi miyim, beklentisini
karsilayabiliyor muyum gibi diisiinceler siirekli aklima geliyor.

e Terapist: Bu diisiinceler sizi nasil etkiliyor?

e Katilmcr: Iliski sirasinda zihnim bir tiirlii rahatlamiyor. Yanlis bir sey
yaparsam rezil olurum diye i¢ten i¢ce panik oluyorum. Bu da hem fiziksel
olarak kasilmama hem de gercekten o anda kalamamama yol agiyor.

e Terapist: Peki sonrasinda nasil davraniyorsunuz?

e Katilimct: Bazen partnerime karsi asir1 kontrollii oluyorum. Mesela kiiciik

seylere bile dikkat ¢ekmeye calistyorum: Her sey iyi miydi? diye sormak,
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ya da siireci tamamen kendim yonetmeye caligmak gibi... Ama sonra
kendimden hosnutsuz kaliyorum. Yine kendime engel oldum diye
liziiltiyorum.
e Terapist: Tiim bu deneyimi bir dongii olarak diisiiniirsek, nasil 6zetlersiniz?
e Katilimcr: Sanirim bagta bir beklenti ya da yaklasim tetikleyici oluyor.
Sonra otomatik olarak yetersizim gibi diisiinceler devreye giriyor. Kaygi
artiyor, fiziksel olarak bile kendimi sikiyorum. Sonra ya asir1 kontrolcii
oluyorum ya da tamamen uzaklagiyorum. Kisa siireli bir rahatlama gelse de
sonra hep pismanlik ve kendime 6fke kaliyor. Evet, bu gercekten bir dongii
gibi.
Kaygi dongiisiinii doniistiirmek (20 dakika) - Bu boliimde, katilimcilara bilissel
model dogrultusunda kaygi dongiilerini yeniden yapilandirmaya yonelik yazili bir
calisma sunulmustur. Onceki boliimde kavramsallastirilan kaygi dongiisii bu kez
bireysel bir diistince kaydi formuna entegre edilmistir (Bourne, 2015).
Katilimcilardan, siklikla tekrar eden bir kaygi Oriintiisiinii segerek, tetikleyici

olaydan davranigsal sonucu etkileyen tiim asamalar1 detaylandirmalari istenmistir.

Bu ¢aligma, yalnizca farkindalik kazandirmay1 degil, kaygi dongiisiinii kirmak icin
islevsel diisiince ve davraniglar gelistirmeyi hedefler. (Clark ve Beck (2010)) bu
tarz yapilandirilmis kayitlarin, otomatik diisiincenin gegersizligini ortaya ¢ikararak

kayginin siirdiiriicii etkisini azalttigini belirtir.
Ornek diyalog:

e Terapist: Bu dongiiyli bu kadar agik bir sekilde fark etmen ¢ok kiymetli.
Simdi, bu diisiincelerle ilgili biraz daha derine insek... Yetersizim diisiincesi
sana ne hissettiriyor?

e Katilmci: Igimde bir sikisma oluyor. Sanki ne yaparsam yapayim
yetmeyecekmisim gibi. Bir yandan kendimi gdstermek istiyorum ama bir
yandan da stirekli geri ¢ekiliyorum.

e Terapist: Bu diisiinceyi yasarken bedeninde ya da davranislarinda ne gibi
degisiklikler oluyor?

e Katilimer: Viicudum geriliyor. Ozellikle omuzlarim ve g¢enem kasiliyor.
Dikkatim de siirekli kendi iizerimde oluyor. Partnerimle gercekten orada

olamiyorum.
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Terapist: Bunu yasamak oldukca yorucu olmali. Bu diisiinceye kendini
kaptirdigin anlarda, onu sorgulamak aklina geliyor mu?

Katilimer: Pek degil. Genelde otomatik bir sekilde kabul ediyorum. Sanki
gercekmis gibi. Sonra da ona gore davrantyorum.

Terapist: Simdi, bu diisiincenin ne kadar kesin oldugunu birlikte
degerlendirebiliriz. Su anda diisiindiigiinde, bu diisiinceye dair ne kadar
emin hissediyorsun?

Katilime1: Bazen ylizde yiiz gibi geliyor... Ama su an konusurken o kadar
emin olmadigimi da fark ettim. Belki biraz abartiyor olabilirim.

Terapist: Bu farkindalik 6nemli. Bdyle anlarda zihnin ¢ok giiclii seyler
sOyleyebilir. Ama sen su an, bu dislincenin her zaman dogru
olmayabilecegini de gorebiliyorsun.

Katilimcr: Evet. Daha 6nce hi¢ boyle durup diisiinmemistim. Hep hemen
davraniga gecip sonrasinda kendime kiziyordum.

Terapist: Bu kez biraz yavasladik. Simdi, bu diisiinceye kars1 i¢cinden gegen
daha dengeli ya da farkl bir ifade var m1?

Katilimct: Sey... belki de bu kadar kendime yiliklenmek zorunda degilimdir.
Her sey miikemmel olmak zorunda degil.

Terapist: Bu ifade sana nasil geliyor su anda?

Katilime1: Rahatlatict... Sanki tizerimden hafif bir yiik kalkti.

Terapist: Bunu fark etmek cok degerli. Bu diisiinceyle birlikte, gelecekte
benzer bir durumda nasil bir davranigin farkli olabilecegini hayal edebiliyor
musun?

Katilimer: Belki bu sefer her seyi kontrol etmeye ¢alismadan ilerleyebilirim.
O an ne hissediyorsam, onu yasaylp gecmeye c¢alisirim. Siirekli analiz
etmeye gerek yok gibi.

Terapist: Harika bir i¢gorii. Zihnini biraz daha serbest birakabilmek ve bu
diistinceleri esnetebilmek, kaygi dongiisiinii zamanla kirmani saglayabilir.
Katilimcr: Bu konugsma beni gercekten rahatlatti. Sanirim bu dongiiyii
degistirmek miimkiin. Zor ama miimkiin.

Terapist: Kesinlikle dyle. Attigin her adim, degisimin bir pargast.

Kaygi tiyatrosu (10 Dakika) - Bu bdliimde, kayginin digsallastirilmasi ve yeniden

yapilandirilmast amaciyla yaratict drama tekniklerine dayali kaygi tiyatrosu
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uygulanir. Katilimcilar, kaygilarini bir karakter, nesne veya metafor yoluyla temsil
eder ve bu temsili sahneleyerek grup i¢inde etkilesim kurar. Siirecin sonunda, kaygi
figlirtine daha islevsel bir rol verilerek dontisiim saglanir. Bu teknik, bireylerin
soyut duygusal deneyimlerini somutlastirarak farkindalik kazanmalarimi ve
kaygiyla iliskilerini yeniden degerlendirmelerini destekler (Kaplan, 2023).
Ozellikle geng yetiskinlerle yapilan grup temelli psikoegitim ¢aligmasinda bu
etkinlik etkili bir yontem olarak dnerilmekte ve duygusal farkindalik, stresle basa

¢ikma, biligsel becerilerde gelisim sagladigi gosterilmektedir (Conley ve dig, 2017).

Gelecekteki ben ile sohbet (10 Dakika) - Bu uygulama, bireylerin kendilerini
gelecekteki bir zaman diliminde hayal ederek bugiinkii kaygilarina alternatif bir
bakis agis1 gelistirmelerini hedefler. Katilimcilar, gelecekteki benlikleriyle i¢sel bir
diyalog kurarak su an yasadiklar1 duygusal sikintilar1 anlamlandirir ve daha umutlu
bir gelecek insa etmeye yonelir. Bu tiir gelecek odakli gorsellestirme teknikleri,
bilissel yeniden yapilandirmay1 destekleyerek 6z yeterlik algisimi artirir ve
bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirir (King ve Hicks, 2009).
Gelecek benlik caligmalari, ayrica bireyin hedeflerine yonelik motivasyonunu

artirmakta ve psikolojik dayaniklilig1 desteklemektedir (Oyserman ve dig, 2004).

Kapanis ve geri bildirim (5 Dakika) - Bu bolimde oturumun genel
degerlendirilmesi  yapilir. Katilimcilardan, oturum boyunca edindikleri
farkindaliklar1, duygusal siirecleri ve zorlandiklar1 noktalar1 paylagsmalar: istenir.
Grup ici geri bildirimler hem bireysel farkindaligi hem de aidiyet duygusunu
giiclendirir (Overholser, 2005). A¢ik uglu sorular yoneltilerek oturumun katilimci

tizerindeki etkisi degerlendirilir:

¢ Bu oturumda senin i¢in en anlamli kisim neydi?
e Gelecekte kendinle ilgili hangi diigiincen degisti?

e Bu grup calismasi sana kendinle ilgili ne fark ettirdi?

Ev 6devi: Kaygiya mektup ve cevap (5 dakika) - Bu uygulama, kaygi duygusunu
kisisellestirerek onunla islevsel bir iligki kurmay1 amaglar. Katilimcilar 6nce
kaygilarina bir mektup yazarak onu anlamaya ¢alisir, ardindan kayginin onlara
yazdig1 varsayimsal bir mektupla bu duyguya yeni bir anlam verirler. Bu yontem,

duygularla mesafe kurarak bilissel yeniden ¢ergevelemeyi destekler (Greenberg ve

92



Watson, 2006). Bu tiir duygu temsilleri, 6zellikle duygu diizenleme becerilerinin

gelismesine katki saglar (Pennebaker, 1997).

2.3.2.5 Oturum 5: Miikemmeliyetcilikle basa ¢cikma

Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin miikkemmeliyet¢ilik kavramini fark
etmelerini ve bu kavramin kendi yasamlarindaki yansimalarin1 degerlendirmelerini
saglamaktir. Katilimcilarin, kendilerini siirekli olarak elestiren ig¢sel sesin farkina
varmalart1 ve bu sesi tanimalart hedeflenmektedir. Oturum boyunca, icsel
elestirmenin bireyin ruh sagligi ilizerindeki etkileri ele alinarak, bu elestiriyi
dengeleyebilecek bir yaklasim olan kendine sefkat kavrami tanitilmistir. Boylece
katilimcilar, i¢sel elestirmenleriyle basa ¢ikma yollarini kesfederek daha setkatli ve

destekleyici bir i¢sel diyalog gelistirme konusunda farkindalik kazanabilirler.

o Katilimeilar, milkemmeliyet¢iligin kendilerinde nasil ortaya ¢iktigini tanimlar

o lgsel elestirmenlerinin sdylemlerini fark eder ve digsallastirarak ifade eder

o lgsel elestirmenin etkilerini degerlendirebilir

o Kendilerine sefkatle yaklasmay1 destekleyen i¢sel bir ses gelistirme aligtirmasi
yapar

e Giinlik yasamda igsel elestirmenle basa ¢ikmak icin kullanabilecekleri

stratejileri 6grenir

Ev 6devi degerlendirmesi (5 dakika) - Oturum basinda bir onceki haftaya ait ev
Odevinin degerlendirilmesi, biligsel davranisci terapinin temel ilkelerinden biri olan
takip ve pekistirme siirecine hizmet etmektedir (Beck, 2011). Bu nedenle ev 6devi,
sadece bir gorev degil, terapdtik siirecin aktif bir pargasidir. Odevi yapan
katilimcilar, igsel elestirmenlerine dair verdikleri sefkatli yanitlar1 grup ortaminda
paylasarak hem kendi farkindaliklarini artirirlar hem de grup tiyeleriyle empatik bir

bag gelistirirler (Gilbert, 2009).

Miikemmeliyetciligi tanimak ve tanimlamak (10 dakika) - Bu etkinlik siiresince,
katilimcilarin mitkemmeliyetgi diisiince kaliplarini tanimalari ve igsel elestirmenle
ylizlesmeleri hedeflenir. Arastirmalar, islevsel olmayan miikemmeliyetciligin
yiiksek anksiyete, depresyon ve 0z yeterlik diisiikligii ile iligkili oldugunu
gostermektedir (Egan ve dig, 2011; Flett ve Hewitt, 2002). Bu nedenle bireylerin
miikemmeliyet¢iligi sadece soyut bir 6zellik olarak degil, kisisel deneyimlerle

iliskilendirerek anlamlandirmalar1 6nemlidir.
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Psikoegitim kapsaminda, miikemmeliyetciligi bir karakter gibi digsallagtirmak ve
icsel elestirmeni tanimlamak, bireyin bilissel mesafe kazanmasina ve bu diisiince
yapisini daha objektif degerlendirmesine yardimct olur (Besseder ve dig, 2004).
Ayrica igsel elestirmenin sesini fark etmek ve onun yerine sefkatli bir diyalog
gelistirmek, 6zellikle 6z setkat temelli miidahalelerde kaygi diizeylerini azaltmada

etkili bulunmustur (Joeng ve Turner, 2015; Neff, 2003).

Icsel elestirmenle yiizlesme (20 dakika) - Bu etkinligin amaci, katilimcilarin icsel
elestirmenlerini tantyarak bu elestirel i¢ sesi fark etmeleri ve ona kars1 daha yapict
bir tutum gelistirmeleridir. Igsel elestirmen, kisinin kendi kendini yargilayan,
asagilayan ve genellikle gecmis deneyimlere veya igsellestirilmis toplumsal
beklentilere dayanan otomatik diisiinceler biitiintidiir (Gilbert ve dig, 2006). Bu i¢
ses, miikemmeliyetcilik egilimi yiiksek bireylerde 6zellikle hata yapma veya yeterli
goriilmeme durumlarinda yogun olarak ortaya ¢ikmakta ve duygusal sikintiy1
artirmaktadir (Dunkley ve dig, 2006). Psikoegitim kapsaminda bu etkinlik, bilissel
dissallagtirma ve farkindalik temelli miidahalelere dayanmaktadir. Bireylerin igsel
elestirmeni bir karakter gibi diisiinmeleri i¢sel diyalog kurmalari, daha esnek bakis
acis1 kazanmalarini saglar (Short ve dig, 2013). Bu ayn1 zamanda sema terapideki
elestiren ebeveyn moduyla ¢alismaya da benzerlik gostermektedir (Young ve dig,

2006).
Etkinlik siirecinde katilimcilardan sunlar istenir:

o Igsel elestirmenin hangi durumlarda ortaya ¢iktigini gézlemlemek

e Bu sesin hangi climleleri siklikla kullandigini not etmek

e Bu sesi bir karakter olarak hayal etmek, ses tonu, tarzi, tavri

e Son olarak, bu i¢sel sesi sorgulayan ve sefkatli bir karsilik veren bir igsel

diyalog gelistirmek
Ornek diyalog:

e Terapist: Simdi hep birlikte i¢sel elestirmenimizi tanimaya ¢alisacagiz. Bu
ses genellikle bize ne zaman ve nasil konusuyor? Dilerseniz bir drnekle
baslayabiliriz. Paylagsmak isteyen var mi1?

e Katilimeci: Ben bahsedebilirim... Annemle konusurken sik oluyor. Ne
sOylesem, icimden bir ses Yine yanlis sOyledin, gereksizsin diyor. Bazen

annemin sesi gibi bile geliyor...
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e Terapist: Cok degerli bir gézlem. Bu sesi biraz daha tarif edebilir misin? Ne
zaman ortaya ¢ikiyor, nasil konusuyor?

o Katilimer: Genelde onunla fikir ayriligina diistiigiimde ya da kendimi ifade
etmeye calistigimda. Ses ¢ok baskici. Sus, yine kiracaksin ya da yeterince
saygili degilsin. gibi seyler soylityor. Hep suglu hissettiriyor.

e Terapist: Yani bu i¢ ses, senin duygu ve diislincelerini dile getirmeni
bastirtyor. Sence bu sesin kaynagi sadece sen misin?

o Katilimer: Hayir... annem hep elestirirdi. Sen zaten hep abartirsin. derdi
mesela. Simdi kendi kendime ayni seyi sdyliiyorum.

e Terapist: Harika bir farkindalik. Bu ses aslinda gegmisten igsellestirdigin bir
ses olabilir. Simdi onu bir karakter gibi hayal et. Karsinda oturuyor. Ona bir
sey soylemek istesen ne derdin?

o Katilimer (duraksar): Liitfen dur. Ben artik ¢ocuk degilim. Yanlis yapma
hakkim var. Kendi yolumu denemek istiyorum.

o Terapist: Bu ¢ok giiclii bir ifade. Fark ettin mi, artik o sesin seni degil, sen
0 sesi yonetiyorsun. Bugiin bunu basardin. Bu sesi susturmak degil, onu
anlamak, sinir koymak ve yerine sefkatli bir sesi koymak i¢in ¢alisiyoruz.

o Katilmer (gozleri dolarak): Hep birinin beni onaylamasina ihtiyag
duymusum. Ama ilk kez icimden yeterince iyisin dedigimde hafifledim.

o Terapist: Iste icsel sefkat tam olarak bdyle baslar.

Kendine sefkat etkinligi (10 dakika) - Bu bolimdeki amag, katilimcilarin igsel
elestirmenin yargilayict sesine karsilik daha destekleyici ve anlayigh bir ig¢sel dil
gelistirmelerine yardimci olmaktir. Kendine sefkat, bireyin basarisizlik, zorlanma
veya aci anlarinda kendine karsi anlayisli, nazik ve kabullenici yaklasmasidir
(Barnard ve Curry, 2011). Arastirmalar, yiiksek diizeyde kendine sefkatin, kaygi,
depresyon ve utang gibi olumsuz duygularla bas etmede koruyucu bir faktor

oldugunu ortaya koymustur (Neff ve Germer, 2013).

Kendine sefkat gelistirmek, ozellikle miikemmeliyetci bireylerde goriilen igsel
elestiriyi dengelemenin etkili bir yoludur (Gilbert, 2009). Bu oturumda katilimcilar,
icsel elestirmenin sesine verdikleri yanitlar1 gézden gegirerek, bu yanitlara sefkatli
alternatifler iiretirler. Ayrica ii¢ temel bilesen olan nazik yaklasim, ortak insanlik
algis1 ve farkindalik kavramlari {izerinden uygulamali farkindalik egzersizleri

yapilir (Neff ve Dahm, 2015).
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Hata kutusu etkinligi (15 dakika) - Hata kutusu etkinliginin amaci, katilimeilarin
geemiste yasadiklar: hatalar1 yeniden degerlendirmeleri ve bu deneyimlere yonelik
daha saglikli bir bakis a¢is1 gelistirmeleridir. Miikemmeliyet¢i bireylerde hata
yapmak c¢ogu zaman utang, sucluluk ve yetersizlik duygularmi tetikler. Bu
duygularla yiizlesmek yerine bastirmak, zamanla kaygi ve ka¢inma davraniglarina

yol agabilir (Flett ve Hewitt, 2002).

Bu etkinlik, hatalara kars1 duyulan otomatik olumsuz tepkileri fark etmeyi, bu
tepkilerin yerine 6grenme ve biiylime temelli bir anlam insa etmeyi hedefler.
Biligsel yeniden yapilandirma siireci icerisinde hatanin yeniden g¢ercevelenmesi,
duygusal iyilesmeyi ve 6z anlayis1 destekler (Beck, 2011). Ayrica, hata yapmanin
insan olmanin dogal bir pargast oldugunu kabul etmek, 6zellikle 6z sefkat temelli

yaklagimlarda duygusal dayaniklilig1 artiran 6nemli unsurdur (Neff ve dig, 2020).
Etkinlik sirasinda katilimeilardan:

e Gecmiste pismanlik duyduklar1 veya utandiklar: bir hatay1 diisiinmeleri ve
yazmalari

e Bu hatanin onlara ne &grettigini, nasil bir farkindalik gelistirdiklerini
sorgulamalari

o Hatanin olumlu bir etkisi olup olmadigini kesfetmeleri

e Son olarak grupca ortak bir motto liretmeleri istenir

Miikemmeliyetcilik karakter haritast (15 dakika) - Bu etkinlik, katilimcilarin
miikemmeliyet¢i diisiince kaliplarini soyut bir kavram olarak degil, kisilestirilmis
ve dissallastirilmis bir karakter olarak tanimlamalarini amaglar. Diislinceyi bir
karakter haline getirmek, onu daha goriiniir ve somut kilarak bireyin kendisiyle bu
diisiince arasinda mesafe kurmasini saglar. Bu yaklagim, biligsel davranisci terapi
Beck (2011) sema terapi Masley ve dig. (2012) ve 6zellikle kabul ve kararlilik
erapisi Ong ve dig. (2019) icinde sik¢a kullanilan diisiinceden ayrigma teknikleriyle
uyumludur. Katilimecidan bu karakterin dis goriiniisiinii, konusma tarzini, hangi
durumlarda ortaya ¢iktigin1 ve neler sdyledigini tarif etmesi istenir. Boylece kisi,
icsel baskilayici sesleri gézlemleme ve elestirel degil merakli bir farkindalikla
inceleme becerisi gelistirir. Etkinligin sonunda, bu karakterle igsel bir diyalog
kurularak bireyin kendi sinirlarin1 ve ihtiyaclari ifade etmesi tesvik edilir. Bu

calisma, bireyin miilkemmeliyet¢i zihinsel yapisini sorgulamasina, zararl
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yonlerinden uzaklasip yapici yonlerini doniistiirmesine destek olur (Fedewa ve dig,

2005).

Ornek diyalog:

Terapist: Harika. Komutan Sertay't ¢ok net tanimladiniz. Simdi onu
karsinizda bir sandalyede oturuyormus gibi hayal etmenizi istiyorum. Su
anda size bir sey soyliiyor. Ne diyebilir?

Katilimci: Muhtemelen soyle derdi: Bu egzersiz zaman kaybi. Oturup
duygularini konusmak sana ne kazandiracak ki?

Terapist: Sertay yine oldukga sert ve kiiglimseyici. Bu sesi duydugunuzda
icinizde ne oluyor?

Katilimer: Sanki kiigiiliiyorum. Zaman kaybettigim duygusu agir basiyor.
Bir an 6nce gercek bir sey yapmam gerekiyormus gibi geliyor. Hemen
kalkip bir isin bagina gegme istegi geliyor.

Terapist: Yani Sertay sadece sizi elestirmekle kalmiyor, sizi siirekli
harekete gegmeye de zorluyor. Peki, bu sesin tonunu ya da enerjisini tanidik
buluyor musunuz? Daha 6nce nerede hissettiniz?

Katilimci: Babamin sesi gibi biraz. Cocukken de bos durdugumda hemen
bir sey yapmam istenirdi. Hatta bos bos oturma lafini1 ¢ok duyardim.
Terapist: Yani bu sadece Sertay degil, biraz da gecmisten gelen bir yanki
gibi?

Katilimcr: Evet... Belki de Sertay, babamin i¢sellesmis hali.

Terapist: Gilizel bir farkindalik. Simdi Sertay'a, yani bu baskici sese,
icinizden gelen bir yanit verin. Ona kars1 bir sey sOyleyin ama bu sefer
sadece savunmak i¢in degil, gergekten ne hissettiginizi sdyleyerek.
Katilimer: (duraksar) Sertay... Belki sen beni korumaya ¢alistyorsun, ama
bu halinle beni yalnmizlastirtyorsun. Hep bir sey basarmaya calisirken
kendimi hi¢ gérmemisim. Yoruldum artik.

Terapist: Bu ¢ok gii¢lii bir ifade. Onun koruma ad1 altinda verdigi zararlari
fark ediyorsunuz. Peki, Sertay su anda bu cevabiniza nasil karsilik veriyor
gibi?

Katilimer: (gozleri dolarak) Belki ilk defa susuyor. Biraz kafas1 karigmis
gibi. Belki de ilk kez beni ger¢ekten duydu.
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Esnek diisiinme egzersizi (10 dakika) - Bu etkinlik, katilimcilarin miikemmeliyetci
diisiince kaliplarini esnetmelerine yardimer olmak amaciyla yapilandirilmis dort

adimdan olusur:

e Gorev belirleme: Katilimcidan kiiciik, tamamlanabilir bir gérev 6rnegin bir
c¢izim, hikaye ya da yapilacaklar listesi segmesi istenir.

e Yarim birakma: Katilimei, belirledigi gérevi bilingli sekilde tamamlamadan
birakir.

e Duygular1 kesfetme: Yarim birakma siireci esnasinda ortaya ¢ikan duygular
ve i¢sel mesajlar gozlemlenir.

e Paylasim: Katilmcilar deneyimlerini grup ortammda paylasarak

farkindaliklarini derinlestirirler.

Bu etkinlik, biligsel esnekligi artirarak miikemmeliyet¢i bireylerde gozlemlenen
kat1 diisince kaliplarinin yeniden yapilandirilmasini hedefler. Biligsel esneklik,
bireyin cevresel degisimlere ve duygusal zorluklara uyum saglayabilmesini
saglayan onemli bir biligsel beceridir (Gabrys ve dig, 2018). Miikemmeliyetci
bireyler, genellikle hataya diisiik tolerans gosterdikleri ve eksik kalan gorevleri
tehdit olarak algiladiklari i¢in, bilissel esnekligin artirilmasi onlarin islevselliklerini

gelistirmede onemli bir adimdir (Flett ve Hewitt, 2002).

Yarim birakma deneyimi, miilkemmeliyet¢i egilimlerle bas etmede kullanilan
deneyimsel bir miidahale bicimidir. Etkinlik, davranigsal deney yoluyla bireyin
tamamlamadan birakmanin aslinda tolere edilebilir bir durum oldugunu fark
etmesini saglar. Bu tiir deneyimsel miidahalelerin, bireyin kendine yonelik kati
inanglarin1 sorgulamasina olanak tanidigi gosterilmistir (Enns, 2002). Etkinligin
sonunda yapilan paylasim siireci ise, hem duygusal disavurumu destekleyerek
rahatlama saglar hem de sosyal 6grenme yoluyla normallestirme etkisi yaratir

(Klein, 1985).

Kapanis ve geri bildirim (2 Dakika) - Oturumun sonunda katilimcilardan oturumla

ilgili diisiincelerini ve 6ne ¢ikan farkindaliklarini paylasmalar istenir.

Ev Odevi (3 dakika) - Bu hafta boyunca katilimcilardan, i¢sel elestirmenlerinin ne
zaman ve nasil devreye girdigini fark etmeleri beklenmektedir. Odev dért asamadan

olusur:
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Farkindalik: Giinliik yasamda kendinizi elestirdiginiz anlar1 yakalayin. Bu
elestiriyi tetikleyen olaylar1 ve hisleri not edin.

Elestirmenin sesi: I¢ sesinizin size hangi ciimleleri sdyledigini yazin. Bu
sesi bir karakter gibi hayal edin ve nasil bir tonu oldugunu gézlemleyin.
Sefkatli diyalog: Elestirel i¢ sese karsilik olarak sefkatli bir yanit gelistirin.
Bu cevabi yazili olarak kaydedin.

Farkindalik sorulari: i¢ elestirinizin size nasil hissettirdigini degerlendirin.
Bu sesin size yardime1 mi, yoksa zarar verici mi oldugunu diisiiniin. Sefkatli

yanitlarin bu duygular nasil degistirdigini fark etmeye caligin.

2.3.2.6 Oturum 6: Stres yonetimi

Bu oturumun temel amaci, katilimcilarin stresin dogasini, kaynaklarini ve bireysel

etkilerini tanimalarini saglamak, stresin fiziksel, duygusal ve bilissel bilesenlerine

yonelik farkindaliklarini artirmak, stresle basa ¢ikma stratejileri gelistirmesidir.

Katilimeilarin  stresle bas etme kapasitelerini gliclendirmeye yonelik olarak

oturumda, stresin bedensel belirtileri, bilissel ¢arpitmalarla ve duygusal tepkilerle

etkilesimi ele alinmaktadir. Tiim igerik, BDT ilkeleri dogrultusunda planlanmustir.

Stresin tanimlanmasi: Katilimcilarin stresi fiziksel, duygusal ve diisiinsel
yonleriyle tanimlayabilmeleri

Stres kaynaklarmin belirlenmesi: Giinliikk yasamda karsilasilan bireysel
stres faktorlerinin fark edilmesi ve siniflandirilmasi

Diisiince duygu davranis iligkisinin kurulmasi: Stresli durumlarda ortaya
cikan otomatik diisiince kaliplarmin fark edilmesi ve alternatif biligsel
cercevelerin gelistirilmesi

Somatik farkindalik: Stresin bedensel belirtilerini taniyabilme ve bu
belirtileri ifade edebilme becerisinin desteklenmesi

Zaman yonetimi: Stresi artiran faktorlerden biri olan zaman yOnetimine
yonelik beceri kazandirilmasi

Anlik miidahale stratejileri: Stresli durumlara yonelik kisa vadeli duygu

diizenleme planlar1 olusturulmast

Ev 6devi degerlendirmesi (5 dakika) - Katilimcilar 6nceki haftaya ait 6devlerini

grup ortaminda paylasirlar. Bu boliim, gecmiste 6grenilen bilgilerin pekistirilmesi

ve duygusal farkindaligin siirdiiriilmesi agisindan 6nemlidir.
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Stresin tanimi ve etkileri (10 dakika) - Bu boliimde stresin tanimi yapilir, kisa siireli
stresin islevsel, uzun siireli stresin ise zararl olabilecegi vurgulanir. Stresin fiziksel,
duygusal ve davranigsal belirtileri 6rneklerle agiklanir. Stres bireyin g¢evresel
talepler ile bas etme kapasitesi arasindaki dengesizlik olarak tanimlanmistir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Egitsel bilgiyle baslama, kisinin stres algisin1 yeniden

gercevelemesine olanak tanir.

Stres dedektifi (10 dakika) - Katilimei, stres kaynaklarmi belirlemesiyle kendi
hayatindaki stres etkenlerini fiziksel, duygusal ve biligsel etkileriyle birlikte analiz
eder ve ¢oziim yollari tiretir. Kendi stres kaynaklarini tanimak, 6z farkindaligi artirir

ve proaktif basa ¢ikma becerilerinin gelismesini saglar (Compas ve dig, 2001).

Duygu domino taslari, zinciri kirmak (15 dakika) - Katilimcilar, stresli bir durumu
ABCDEF zinciriyle analiz eder ve bu zinciri daha iglevsel alternatiflerle yeniden
yapilandirir. Amag, otomatik diisiincelerin duygusal ve davranigsal sonuglarini fark
etmek ve bu zinciri daha saglikli yollarla kirabilmektir. Etkinlik, BDT temel
ilkelerine Beck (1993) dayanir. Katilimcilar, grup i¢inde deneyimlerin paylagilmasi

sosyal 6grenme yoluyla i¢gorii kazandirir (Bandura, 1997).

Duygu haritasi, stresin fizyolojik etkisinin gorsellestirilmesi (20 dakika) - Bu
etkinlikte katilimcilar, stres yasadiklari bir ami1 hatirlayarak bu duygunun
bedenlerinde nasil hissedildigini fark eder ve kendi ¢izdikleri insan silueti {izerinde
renklerle isaretleyerek gorsellestirir. Rehberli imgeleme yoluyla stresin fiziksel
yansimalarma odaklanmalar1 saglanir. Amag, bedensel farkindaligi artirmak ve

stresin somatik belirtilerini tanimaktir.

Bu yaklagim, beden ve zihin baglantisini temel alan ¢aligmalara dayanmaktadir.
Somatik farkindalik, duygu diizenleme kapasitesini giliglendirir ve 6zellikle yogun

stres yasayan bireylerde igsel sinyallerin taninmasini kolaylastirir.

Etkinlik, ayn1 zamanda katilimcilarin duygu ve beden iliskisini kesfetmeleri ve stres
tepkilerini yalnizca zihinsel degil, bedensel diizeyde de anlamlandirmalar

acisindan iglevsel olabilmektedir (Mehling ve dig, 2011).
Ornek Diyalog:

e Terapist: Simdi kisa bir an durup gozlerinizi kapatmanizi isteyecegim.

Yasadiginiz, sizi strese sokan bir an1 diigtintin. O an geldi mi akliniza?
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e Katilimcr: Evet, gecen hafta toplantidaydi. Slaytlart hocama gosterdim, ama
hi¢ begenmedi. Bu kadar mi ¢alistin gergekten? dedi... ve ben resmen
donakaldim.

e Terapist: O anki fiziksel tepkinizi hatirliyor musunuz? Bedeninizde ilk ne
oldu?

e Katilimct: Kalbim hizlandi, ama daha ¢ok midemde bir diigiim oldu. Sanki
biri oraya yumruk atmis gibi.

e Terapist: Midede sikisma... Peki baska bir yerde bir sey hissettiniz mi?

e Katilmct: Bogazim c¢ok sikisti, bir sey sOylemek istedim ama
sOyleyemedim.

e Terapist: Cok giizel tarif ettiniz. Simdi stresin bu fiziksel etkilerini beden
haritasi lizerinde isaretleyelim. Mide i¢in nasil bir renk uygun olur sizce?

e Katilmer: Gri yapiyorum, agir bir his vardi. Bogaza da koyu mavi
sanirim... konusamadim ¢iinkii. Elleri de acik kirmizi — biraz gerginlik
vardu.

e Terapist: Harika. Bu harita, bedeninizin size stres anlarinda nasil sinyaller
verdigini anlamaniz i¢in ¢ok degerli. Bu sinyalleri erken fark etmek, ileride

kendinizi diizenlemenizde size yardimci olabilir.

Stresli anlarda hizli tepki verin (15 dakika) - Bu etkinlik, katilimeilarin stresli bir
an1 tanimlayarak o anda hissettikleri duygular1 tanimalarin1 ve bu duygulara hizl
ve islevsel sekilde miidahale etmelerini amaglar. Katilimcilar dnce bir stres anini
hatirlar, ardindan baskin duygularin1 belirler ve o duyguya yonelik 15 dakika ve 30
dakika araliklarinda ne yapabileceklerini planlar. Etkinlik, Plutchik'in duygularin
temel dogasina ve evrimsel islevine dayali modeline dayanmaktadir. Plutchik, sekiz
temel duygunun korku, 6fke, iizlintii, mutluluk, giiven, tiksinti, sagkinlik ve beklenti
cesitli yogunluk seviyelerinde deneyimlendigini ve bu duygularin bireyin hayatta
kalma giidiisiiyle baglantili oldugunu belirtir (Park, 2025). Duygu ¢arki, bireyin
duygusal durumunu anlamlandirmasina, adlandirmasina ve diizenlemesine
yardimci olur (Donaldson, 2019). Bu siireg, Ozellikle stresli anlarda otomatik

tepkiler yerine bilingli se¢cimler yapmay1 destekler (Gross, 2015).

Kapanis ve geri bildirim (5 dakika) - Katilimcilar oturumla ilgili 6ne c¢ikan
farkindaliklarini ve deneyimlerini grup ortaminda paylasir. Terapist, katilimcilarin

katkilarin1 onaylayarak siireci olumlu bir sekilde sonlandirir.
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Ev 6devi, zaman yonetimi (10 dakika) - Bu hafta, giinliik gorevlerinizi ve
sorumluluklarimizi siniflandirarak zaman yonetimi farkindaligi gelistirilmeye
calisilmigtir. Son olarak, bu yontemin size nasil hissettirdigini ve zamanla ilgili stres
diizeyinizi nasil etkiledigini kisaca not alin. Yontem, ABD baskan1 Eisenhower'in
karar alma yaklasimindan esinlenerek olusturulmustur ve Covey (1989) tarafindan
gelistirilerek yayginlagtirilmistir. Zaman yonetimi ve gorev Onceliklendirme
stratejileri, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini dnemli Ol¢iide etkiler (Macan,
1994). Aragtirmalar, bireylerin zaman yonetimi becerilerindeki gelisimin algilanan
stres diizeylerini azalttigini, 6z yeterlilik duygusunu artirdigimi ve duygusal

tikenmeyi azalttigini gostermektedir (Claessens ve dig, 2007).

2.3.2.7 Oturum 7: Psikolojik dayamiklih@in gelistirilmesi

Bu oturumun temel amaci, bireylerin karsilastiklari stresli yasam olaylar1 ve
zorluklar karsisinda psikolojik dayanikliliklarini artirmaktir. BDT ilkelerine dayali
olarak yapilandirilan bu oturum, bireylerin olumsuz yasam deneyimlerini daha
islevsel diisiincelerle yeniden c¢ercevelendirmelerini, 6z yeterlik duygularini
pekistirmelerini hedeflemektedir. Katilimeilarin zorluklar karsisinda siirdiiriilebilir

bir psikolojik denge kurmalari i¢in igsel pekistirme gelistirmesi amaglanmaktadir.

e Katilimcilarin  zorlayict  yasam olaylarim1  yeniden degerlendirme
becerilerini gelistirmeleri

e Biligsel yeniden yapilandirma yoluyla olumsuz otomatik diisiinceleri
islevsel diisiincelere doniistiirebilmeleri

e Problem ¢6zme, sosyal destek arama ve duygularini ifade etme gibi iglevsel
basa ¢ikma stratejileri gelistirmeleri

e Sahip olduklar giiglii yonleri fark ederek bu yonleri ge¢mis deneyimlerle
iligskilendirebilmeleri

e Kiigiik basarilar takdir ederek 6z yeterlik algilarini artirmalari

e Mizah gibi olumlu basa ¢ikma yollarmi kullanarak stres diizeylerini
azaltmalar

e Rol oynama etkinlikleri araciligiyla catisma ¢6zme, empati ve etkili iletisim
becerilerini uygulamalari

e Katilmcilarin  kendilerini  metaforik  olarak ifade ederek igsel

dayanikliliklarini anlatabilmeleri temel hedeflerdir.
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Ev 6devi degerlendirmesi (5 dakika) - Katilimcilar, hafta boyunca gorevlerini
Eisenhower Matrisi'ne gore smiflandirarak zaman yonetimi farkindaliklarini
degerlendirmistir. Geri bildirimlerde, yontemin Oncelik belirleme becerisini
artirdigi, 6nemli ama ertelenen iglere odaklanmayi tesvik ettigi ve acil ama dnemsiz
gorevlerin fark edilmesini sagladigir belirtilmistir. Katilimcilarin  ¢ogu, bu
uygulamanin zamanla iligkili stres diizeylerini azalttigini ve 6z diizenleme

becerilerini gelistirdigini ifade etmistir.

Pozitif yeniden c¢erceveleme (20 dakika) - Bu etkinlikte katilimcilardan,
yasamlarinda kendilerini zorlamis ya da duygusal olarak etkilemis bir olay iizerine
diistinmeleri istenir. Katilimcinin bu olay karsisindaki ilk degerlendirmesi
sorgulandiktan sonra, bu olaydan edindigi deneyimler, 6grenilen dersler, dogan
yeni firsatlar ve bireyin bu siiregte gelistirdigi i¢sel kaynaklar iizerine yonlendirici
sorular sorularak alternatif bir bakis acis1 gelistirmesi hedeflenir (Neimeyer, 2006).
(Lazarus ve Folkman (1984)) stresle basa ¢ikma teorisine gore, biligsel yeniden
degerlendirme, 6zellikle duygusal stresle basa ¢ikmada etkili bir strateji olarak 6ne

cikmaktadir.

Benzer sekilde, Gross (1998) duygu diizenleme modeli de yeniden g¢erceveleme
tekniklerinin duygusal tepkiyi yumusatma ve daha dengeli bir i¢sel duruma

ulagsmada kritik bir rol oynadigini1 gostermektedir.
Ornek diyalog:

e Terapist: Gegtigimiz donem sizi en ¢ok etkileyen, duygusal olarak zorlayan
bir olay oldu mu?

e Katilimcr: Evet... Yakin bir arkadasim bana artik eskisi gibi hissetmedigini
sOyledi ve uzaklasti. O an... i¢imden hakli, ben zaten sevilmeyi hak
etmiyorum diye gegirdim.

e Terapist (nazikce): Bu diisiince o anda sizi nasil etkiledi?

o Katilimcr (gozleri dolarak): Kiiglikliigiimden beri insanlar benden
uzaklastiginda, hep bende bir eksik varmis gibi hissederim. Sanki sevilmem
icin fazladan bir sey yapmam gerekiyormus gibi...

e Terapist: Bu, ¢ok derin bir inang. Sanki sevgiye kosullu olarak layik

oluyormugsunuz gibi bir algi var. Peki bu olay size neyi fark ettirdi?
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Katilimer: Belki de... insanlari tutmak i¢in stirekli kendimi unuttugumu. Ve
sonunda yine de giden gidiyor.

Terapist: Bu farkindalik ¢ok kiymetli. Belki de bu yasadiginiz kayip,
sevginin kazanilmasi gereken bir sey degil, hak edilen bir sey oldugunu
yeniden hatirlamak i¢in bir adimdir. Kim oldugunuzla sevilebilir olmak
arasinda bir kosul olmadigini fark etmek icin...

Katilimcr: Bunu i¢ime sindirmem zaman alacak... ama evet, belki de artik
sevilmek i¢in savagmay1 birakmaliyim.

Terapist: Sizin de sdylediginiz gibi, bu olay i¢ diinyanizda derin bir yere
dokundu. Simdi dilerseniz bu deneyimi birlikte farkli bir gozle
degerlendirmeyi deneyebilir miyiz?

Katilimci (sessizce bagini sallar): Olur... ama kolay olmayabilir.

Terapist: Acelemiz yok. Sadece birlikte anlamaya calisacagiz. Simdi
birlikte bakalim: Bu olay size ne 6gretti? Ya da hangi farkindaliklar1 getirdi?
Katilimer: Belki de... sevgiyi kaybetmemek i¢in kendimi yipratmamin bana
iyi gelmedigini. Kendimi kiigiiltiiyorum... ama bu da ¢6ziim olmuyor.
Terapist: Bu ¢ok giiclii bir i¢gorii. Peki, bu olay size nasil bir direng
kazandirmis olabilir?

Katilimer (biraz diistinerek): Galiba... terk edilmekten ¢ok korkmama
ragmen hala buradayim. Hislerimle yiizlestim. Kagmadim.

Terapist: Harika. Bu durum, sizin duygusal dayanikliliginiz1 da gosteriyor
olabilir mi? Kirtlmis ama par¢alanmamis olmaniz gibi?

Katilimcr: Evet... ilk defa bdyle bir aciy1r yasayip saklanmak yerine
anlatiyorum. Onceden olsa kagardim.

Terapist: O zaman sdyle bir cergeve diislinebilir miyiz: Bu kayip, bana
sevginin kosullara baghh olmadigmi ve kendi smirlarimi fark etmem
gerektigini 6gretti. Canim acisa da kendime daha diiriist olmami sagladi.
Katilimer (hafifce giiliimseyerek): Bu ciimleyi yazmak isterim. ilk kez bir
seyin i¢imi yaktig1 kadar beni ayiltabildigini hissediyorum.

Terapist: O zaman bu deneyim, sizi giiclendiren bir kirilma olabilir. Bazi
pargalar yerinden oynar ama yeni bir yapt kurmak i¢in... Belki de bu

gereklidir.
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Rol oynama (10 dakika) - Bu etkinlikte katilimcilar, giindelik yasamlarinda
karsilastiklar1 veya karsilasabilecekleri ger¢ek ¢atisma durumlarini yapilandirilmis
bir ortamda canlandirirlar. Amag, bireylerin hem duygusal tepkilerini fark etmeleri
hem de islevsel basa c¢ikma stratejilerini deneyimsel olarak uygulamalaridir.
Moreno (1946) psikodrama yaklasimi, rol oynama tekniklerinin hem i¢gorii
kazandirma hem de sosyal becerileri artirma agisindan etkili oldugunu gostermistir.
Ayni zamanda BDT'de sosyal problem ¢b6zme ve rol canlandirma, davranissal

beceri kazanimai i¢in sik kullanilir (Thomps ve dig, 2010).

Kiiciik basarilar listesi (5 dakika) - Bu etkinlikte katilimcilardan, son bir hafta
icerisinde gerceklestirdikleri kiiciik ancak kisisel anlam tasiyan basarilari
diistinmeleri, listelemeleri ve ardindan bu basarilari grup icinde paylasmalari
istenir. Basar1 kavrami burada biiyiik, gozle goriiliir kazanimlar olarak degil, bireyin
caba gosterdigi, zorlandig1 ya da erteledigi bir isi tamamlamasi, sinir koymasi,
duygularini ifade etmesi gibi giinlik yasamda genellikle géz ardi edilen mikro
kazanimlar olarak ele alinir. Katilimcidan beklenen, bu basarilar1 bir deftere, dijital

notlara veya etkinlik formuna kisa ve net ciimlelerle yazmasidir.

Seligman ve dig. (2005) pozitif psikoloji yaklagimina gore, bireylerin olumlu
deneyimlere odaklanmasi ve basarilarini bilingli olarak fark etmesi, psikolojik
dayaniklilig1 artiran temel faktorlerdendir. Kiigiik basarilarin sistematik sekilde
taninmasi ve takdir edilmesi, 6zellikle depresif belirtilerle miicadelede islevsel bir
strateji olarak one ¢ikar. Bandura'nin (1997) 6z yeterlik kurami da bireyin kendi
basa ¢ikma kapasitesine dair olumlu deneyimler yagamasinin, gelecekteki zorlayici
durumlarla bas edebilme inancimi giiclendirdigini ortaya koyar. Ayrica
Lyubomirsky ve dig. (2005) bireylerin giinliik basarilarini ve olumlu deneyimlerini
fark edip yaziya dokmelerinin, yasam doyumu ve pozitif duygu diizeylerini anlamlt

bicimde artirdigini gostermistir.
Ornek diyalog:

e Terapist: Bugiin sizden bir sey rica edecegim. Son bir hafta icinde sizi
memnun eden, basardiginizi hissettiginiz bir kiiclik adimi diisiiniin. Bu

biiyiik bir bagar1 olmak zorunda degil.
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Katilime1: Ben sabahlari yataktan kalkmakta ¢ok zorlanirim. Ama bu hatfta,
iki giin iist liste alarmi1 ertelemeden kalkabildim. Bu bana gore biiyiik bir
sey.

Terapist: Bu harika! Kiigiik gibi goriiniiyor olabilir ama aslinda giinliik
islevselligi ve duygu diizenlemeyi dogrudan etkileyen bir adim bu. Peki,
kalkabildiginiz o glinlerde kendinizi nasil hissettiniz?

Katilimct: Daha kontrollii. Giin bana aitmis gibi. ..

Terapist: Iste tam da bu yiizden bu listeyi yapiyoruz. Bize kiigiik gelen

cabalar, icsel giiclimiiziin sessiz kanitlar1 olabilir.

Glgcli  yonleri kesfetme (10 dakika) - Bu etkinlik, katilimcilarin sahip

olduklar kisisel giiclii yonleri fark etmelerini, bu 6zelliklerin gegmiste yasadiklari

zorluklar karsisinda nasil islevsel oldugunu hatirlamalarini ve bu farkindaligi hem

kendilik degeri hem de psikolojik dayaniklilik agisindan yapilandirmalarini amaglar

(Seligman ve Peterson, 2004). Etkinlik genellikle su ii¢ asamada ilerler:

Farkindalik: Katilimeilar, kendilerinde var oldugunu disiindiikleri giiglii
yonleri diisiiniirler. Bu noktada sakinligim, insanlar1 dinleme becerim, kriz
aninda ¢6ziim odakl kalabilmem gibi kisilik temelli nitelikler tesvik edilir.
Grup dinamigi acisindan zorlanan bireylere ipucu listesi ya da karakter
giicleri listesi verilebilir.

Gegmisle baglanti kurma: Katilimcilar, segtikleri giiclii yonlerin gegmiste
karsilagtiklar1 bir zorlugu asmalarinda nasil rol oynadigini anlatirlar. Bu
adim, gii¢lii yonlerin sadece soyut kavramlar degil, gercek ve islevsel i¢
kaynaklar oldugunun fark edilmesini saglar.

Paylagim ve pekistirme: Goniillii katilimeilar, giiclii yonlerini ve ge¢miste
bu yonlerin nasil igse yaradigini1 grupla paylasirlar. Grup iiyelerinden gelen
geri bildirimler, bireyin bu giiclii yonleri i¢sellestirmesini ve olumlu benlik

algisini pekistirmesini saglar.

(Peterson ve Seligman'in (2004)) gelistirdigi karakter giicleri ve erdemler modeli,

bireyin gii¢lii yonlerinin farkinda olmasinin psikolojik dayanikliliga 6z saygi ve

yasam doyumuyla yakindan iligkili oldugunu vurgular.

Bu model, umut, sevgi, azim, mizah gibi erdemlerin yalnizca genetik yatkinlik

degil, farkindalik ve uygulama yoluyla gelistirilebilir yonler oldugunu ortaya koyar.

106



Ayrica bu tiir giiclii yon temelli miidahaleler, pozitif psikoterapi yaklagimlarinin
temelini olusturur ve Ozellikle depresyon, anksiyete ve tiikenmislik gibi

durumlarda koruyucu ve onarici islev goriir (Rashid ve Ostermann, 2009).

Mizah ve dayaniklilik (10 dakika) - Zor bir olayin mizahi bir dille yeniden
anlatilmasi istenir. Martin (2007) mizahin stresle basa ¢ikmada islevsel bir yol

oldugunu ve olumlu yeniden yapilandirma sagladigini belirtir.
Ornek Diyalog:

e Terapist: Sence bu olayin komik bir tarafi olabilir mi?
e Katilimcr: Hmmm... Belki de toplantida ayakkabimin topugu kirilinca
ciddiyetim bozulmustu ama herkesin yiizii giilmiistii.

e Terapist: Iste bu! Bazen giilmek, gerginligi kirmanin en zarif yoludur.

Paradoksal miidahale, ters motivasyon kartlar1 (15 dakika) - Psikolojik dayaniklilig
artirmay1 hedefleyen psikoegitimlerde, bireyin i¢sel giiciinii harekete ge¢irmek icin
bazen bu tekniklere yer verilebilir. Bu teknikler, paradoksal miidahale yaklagimina
dayanir ve bireyin smirlayici inanglarmi sorgulamasina yardimer olur (Frankl,
1960; Watzlawick ve dig, 1974). Ornegin, zaten basaramazsin gibi ifadeler, kiside
tepki olusturarak kendi yeterliligini kanitlama arzusunu tetikleyebilir. (Deci ve
Ryan'in (1985)) 6z belirlenim kurami, bu yaklagimin bireyin i¢sel motivasyonunu
artirabilecegini desteklerken Brehm'in (1966) reaktans teorisi ise bireyin
Ozgirliigiini koruma c¢abasiyla motivasyonun gii¢lendigini savunur. Mizah iceren
kartlar ayrica duygusal esnekligi destekler (Martin, 2007). Ters motivasyon kartlari
etkinligi, olumsuz otomatik diigiincelerin mizahi yolla fark edilip islevsel bigimlere
doniistiiriilmesini amaclayan yeniden yapilandirma c¢alismasidir (Roth ve Pilling,

2008).
Ornek diyalog:
e Terapist: Hadi simdi sdyle bir diisliniin: Bugiinii olabildigince verimsiz
gecirmek i¢in ne yapmaliyim?
e Katilimer (giilerek): Sabah erken kalkmayayim, biitiin giin erteleyeyim,

sosyal medyada ii¢ saat gezineyim... belki de planladigim higbir seyi

yapmayayim!
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e Terapist: Harika. Zihninizin kii¢iik sabotajcisini konusturduk diyebiliriz.
Simdi bu ciimleyi alip soyle cevirebilir miyiz: Bugilinii daha verimli
gecirmek i¢in neye oncelik vermeliyim?

e Katilimcr: Evet... Belki sadece bir ise odaklanmam yeterli olur. Hepsini
yapmak zorunda degilim.

e Terapist: iste bu doniisiim, sizin duygu durumunuzu da davranismizi da
etkiler. Zihnimiz bazen saka gibi konusur ama onu fark edince kontrol de

elimizde olur.

Kapanis ve geri bildirim (5 dakika) - Oturum sonunda, katilimcilarin giin
icerisindeki deneyimlerine iligkin duygu ve diislincelerini ifade etmeleri saglanmus,
goniillii paylasimlarla grup i¢i 6grenme desteklenmistir. Ayrica yazili ve anonim
geri bildirimler toplanarak katilimcilarin oturumun etkililigine dair gortsleri
degerlendirilmistir. Katilimcilarin vermis oldugu geri bildirimlerde, biligsel
yeniden yapilandirma, rol oynama, kii¢iik basarilarin fark edilmesi, gii¢lii yonlerin
kesfi ve mizah temelli tekniklerin psikolojik dayaniklilig1 artirmada etkili oldugu

vurgulanmstir.

Ev 06devi, metafor haritast olusturma (10 dakika) - Psikoegitim siirecinde
metaforlar, bireyin ig¢sel deneyimlerini daha anlamli, sembolik ve erisilebilir
bicimlerde ifade etmesine olanak taniyan gii¢lii dilsel araglardir. Tay (2018)
metaforlarin  6zellikle hareket temelli bigimlerinin, terapi konusmalarinda
danisanin psikolojik ilerleme veya gerileme gibi dinamiklerini anlatmak i¢in sikc¢a
kullanildigin1 vurgular. Bu tiir metaforlar, kisinin i¢ gorli kazanimini kolaylastirir.
Bu etkinlikte katilimeilar, kendi kisiliklerini, yagamla basa ¢ikma bigimlerini veya
dayaniklilik 6zelliklerini simgeleyen bir metafor secerler. Bu metafor, bir nesne,
doga 0gesi, hayvan ya da sembolik bir varlik olabilir. Amag, kisinin i¢ diinyasini
soyut fakat anlam yiiklii bir simge araciligtyla diga vurmasini saglamak, duygusal

farkindalik ve dayaniklilik kapasitesi lizerine diistinmesini kolaylastirmaktir.

Metaforlar, kisinin i¢sel deneyimlerini dolayli ama giiclii bir sekilde ifade etmesini
saglayan anlati temelli terapotik araglardir. Narratif terapi yaklagiminda metafor,
bireyin yasantisin1 yeniden yapilandirmasinda ve travmatik olaylara alternatif
anlamlar yiiklemesinde merkezi rol oynar. Metaforlar, travma sonrasi biiylime,
kimlik ingas1 ve yeniden anlamlandirma siireglerinde iyilestirici bir koprii islevi

goriir (Neimeyer, 2000). Ayrica biligsel dilbilim ¢alismalari, metaforlarin sadece
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edebi degil, diisiinsel yapimizi sekillendiren temel zihinsel araglar oldugunu
gostermektedir (Lakoff ve Johnson, 1980). Bu baglamda, bir kisinin kendini nehir,
kaya, ayna gibi metaforlarla tanimlamasi, onun diinya ile kurdugu iligki, degisime

kars1 tutumu ve ig¢sel giicii hakkinda derin bilgiler verir.
Ornek Diyalog:

e Katilimct: Ben bir nehir gibiyim.

e Terapist: Nehrin hangi yonii sizi tanimlar?

e Katilimcr: Ciinkii bazen Oniimde taglar var ama ben yine de yolumu
buluyorum. Y 6niimii degistirsem de akisimi kaybetmiyorum. Durmuyorum.

e Terapist: Bu ¢ok giizel bir dayaniklilik metaforu. Sizce bu 6zellik sizin
hangi zorlugunuzda devreye girdi?

e Katilimer: Gegen yil annemi kaybettim. Cok savruldum ama sonra yavas
yavag yasamin bagka yonlerinden tutundum. O aciya ragmen aktim, farkl

bir yataga girdim belki ama kaybolmadim.

2.3.2.8 Oturum 8: Degerlendirme ve kapanis

Bu oturumun amaci, katilimeilarin psikoegitim siirecinde edindikleri becerileri
degerlendirmeleri, bunlar1 yasamlarina entegre etmeye yonelik kisisel hedefler
belirlemeleri ve kazanimlarint paylasarak silireci yapilandirilmis — sekilde
tamamlamalaridir. Ayrica, grup i¢i paylasim ve geri bildirimlerle duygusal
biitiinlik ve aidiyet duygusu desteklenmektedir. Oturumun belirli hedefleri

bulunmaktadir.

e Onceki haftaya ait ev odevinin metafor caligmast grup icinde
degerlendirilmesini saglamak

e Psikolojik  dayanikliik ve duygu diizenleme becerilerinin = 6z
degerlendirmesini desteklemek

e Katilimecilarin hedefler belirlemesine rehberlik etmek

e Program siiresince edinilen kazanimlar i¢sellestirmeye yardimer olmak

e Katilmc1  geri  bildirimleri  aracihigiyla  programin  etkililigini
degerlendirmek

e Grup siirecini saglikli bigimde sonlandirarak vedalagma siirecini

desteklemek
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Ev 6devi degerlendirmesi (15 dakika) - Bu oturumda, 6nceki hafta verilen metafor
haritas1 olusturma ev 6devi grup i¢inde degerlendirilmistir. Katilimcilar, kendilerini
simgeleyen bir metafor secerek bu sembol {izerinden duygusal dayanikliliklarini,
basa ¢ikma bicimlerini ve igsel kaynaklarini ifade etmislerdir. Bu siireg, icgorii
gelistirme, duygusal farkindaligi artirma ve grup i¢inde empati kurma agisindan
islevsel  olmustur. Metaforlar  araciligiyla  kisisel  zorluklar  yeniden
anlamlandirilmis, 6zellikle kayip, stres ve kirilganlik gibi yasantilar, sembolik dil
yoluyla ifade edilmistir. Baz1 katilimcilar ¢izim ve kisa hikaye gibi yaratici yollarla

bu siireci derinlestirmistir.

Bir adim 6tesi (15 dakika) - Katilimcilar, 6grendikleri duygu diizenleme, kaygi
yonetimi, miikemmeliyetcilikle basa ¢ikma ve psikolojik dayaniklilik becerilerini
gbzden gecirerek, bu becerilerin yasamlarma etkisini degerlendirmektedir. Bu tiir
0z degerlendirmeler, 6grenilmis caresizligin 6nlenmesine yardimci olur ve bireyin
0z diizenleme becerilerini destekler. Ayni zamanda, psikolojik dayaniklilik

stireclerinin siirdiirtilebilirligini saglar (Masten, 2001).

Eylem plan1 ve hedef belirleme (20 dakika) - Oturumda, kazanimlarin uzun vadede
siirdliriilmesi  icin  bireysel hedeflerin belirlenmesi ve bu hedeflerin

gerceklestirilmesine yonelik eylem planlarinin olugturulmasi saglanir.
Ornek Diyalog:

e Terapist: Simdi 0Ogrendiginiz becerileri giinlik yasaminiza nasil
tastyacaginizi konusacagiz. Dilerseniz herkes bir hedef belirlesin ve bunu
nasil gergeklestirmeyi planladigini kisaca bizimle paylagsin. Kim baslamak
ister?

e Katilime1 A: Ben baslayabilirim. Ozellikle nefes egzersizlerinin bana ¢ok
iyi geldigini fark ettim. O yiizden kendime s6yle bir hedef koydum, her
sabah ise gitmeden Once bes dakikalik nefes caligmasi yapacagim.
Alarmima bunun i¢in 6zel bir hatirlatma da kurdum.

e Terapist: Harika, bu hem uygulanabilir hem de siirdiiriilebilir bir plan gibi
goriinliyor. Bunu siirdiirmek i¢in seni motive edecek bir sey diisiindiin mii?

e Katilimcr A: Evet. Bu egzersizleri yaptiktan sonra kendimi daha sakin
hissediyorum. Isteki performansim bile olumlu etkileniyor. Bunu kendime

bir 6diil gibi gérmeye bagladim.
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e Katilimcr B: Benim hedefim biraz daha zorlayici. Miikemmeliyetgilikle
ilgili diisiince kaliplarimi sorgulamaya devam edecegim. Ozellikle ya hep
ya hi¢ tarzi disiinceler geldiginde, kendime su soruyu sormaya karar
verdim: Gergekten miikemmel olmasi mi gerekiyor, yoksa yeterince iyi
olmasi yeterli mi?

e Terapist: Bu ¢ok yerinde bir biligsel sorgulama teknigi. Bu tiir otomatik
diistincelerin farkina varmak ve onlar1 yeniden yapilandirmak zaman
alabilir ama sen zaten ¢ok iyi bir baslangi¢ yapmigsin.

e Katilimcr C: Ben de bu hafta her aksam yatmadan 6nce giin icinde hangi
duygular1 yasadigimi yazmayi1 hedefliyorum. Ozellikle &fke ve iiziintii gibi
yogun duygularin arkasindaki diisiinceleri de not alacagim.

e Terapist: C, duygusal farkindalik ¢aligmalar1 diizenli yapildiginda duygu
diizenleme kapasitesini ciddi anlamda gelistirir. Bu farkindaligin

davranigsal sonuglara da yansidigini zamanla gorebilirsin.

Kapanis ¢emberi (15 dakika) - Katilimecilar, program boyunca en ¢ok fayda
sagladiklar1 beceriyi grup icinde paylasarak kapanis ¢emberini tamamlarlar. Bu
boliim, grup dinamiginin son bir kez desteklenmesi ve aidiyet duygusunun
pekistirilmesini amaclar. Grup psikoegitimlerinde, kapanis oturumlar1 bireylerin
vedalagma stirecini saglikli bicimde tamamlamalarina katki sunar. Bu siireg,

stiregiden destek ve igsellestirme agisindan 6nemlidir.

Katilimer geri bildirimlerinin alinmasi (15 dakika) - Psikoegitim programinin bu
son oturumunda, uygulanan miidahale siirecine iliskin katilimer geri bildirimleri
yapilandirilmis bir sekilde toplanmistir. Bu uygulama, programin etkililigini
degerlendirmek ve katilimcilarin 6znel deneyimlerine dayali gelisim alanlarini

belirlemek amaciyla gerceklestirilmistir.

Katilimcilardan, program siiresince edindikleri kazanimlar, zorlandiklar alanlar ve
genel memnuniyet diizeyleri hakkinda yazili veya sozlii bi¢gimde geribildirim
vermeleri istenmistir. Bu siirecte isteyen katilimcilarin anonim olarak geri bildirim
paylasmalar i¢in alternatif yollar sunularak, ifade 6zgirliigli ve psikolojik glivenlik
ortam1 desteklenmistir. Katilime1 geri bildirimlerinin toplanmasinda, goniilliiliik,
gizlilik ve zarar vermeme ilkeleri temel alimmustir. Katilimeilarin 6zgiirce
diisiincelerini paylasabilmeleri, programin insani ve etik yoniiniin bir pargasi olarak

degerlendirilmistir. Katilimcilarin biiylik ¢ogunlugu, programin 6zellikle duygusal
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farkindalik, duygu diizenleme, belirsizlige tahammiilsiizliik, kaygi yonetimi ve
psikolojik dayaniklilik gibi beceriler iizerinde olumlu etkiler yarattigini ifade
etmistir. Bazi katilimcilar, grup ortaminin destekleyici yapisinin degisim siireglerini
kolaylastirdigini, bazilar1 ise 6grendikleri stratejileri gilinliik yasamlarina adapte
edebilme konusunda kendilerini daha donanimli hissettiklerini belirtmistir. Bu geri
bildirimler hem degerlendirme verisi saglamis hem de psikoegitim programinin
yapilandirilmast ve 1iyilestirilmesi i¢in katilimci temelli Onerilere kaynaklik

etmistir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu bdliimiinde, arastirmanin amact dogrultusunda olusturulan
hipotezleri test etmek i¢in yapilan istatistiksel analizler, bu analizlerden elde edilen
sonuclar ve bu sonuglara iliskin degerlendirmeler sunulmaktadir. Arastirmanin
temel amaci, lniversite Ogrencilerinin endise, gelecek kaygisi ve belirsizlige
tahammiilsiizliik, miikemmeliyetcilik ve psikolojik dayaniklilik diizeylerinin duygu
diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik biligsel davranis¢t bir psikoegitim

programindan nasil etkilendigini incelemektir.

3.1 Cahsmada Kullanilan Olgeklere Iliskin Betimsel istatistikler

Caligmanin amagclart kapsaminda hangi istatistiksel yontemlerin kullanilacagina
karar vermeden Once, verilerin normal dagilima uygunluk durumu
degerlendirilmistir. Tanimlayici istatistikler igerisinde carpiklik ve basiklik
degerlerine  bakilarak  verilerin normallik  varsayimi  degerlendirilmistir.

Olgeklerden elde edilen puanlara gore betimsel istatistikler, Cizelge 3.1'dedir.

Cizelge 3.1: Olgeklerden elde edilen puanlarin betimsel istatistikleri

Degisken N X SS Carpiklik Basiklik
Toplam M 466 157.92 25.66 -31 47
Toplam PD 466 94.28 18.04 75 1.13
Toplam BT 466 46.10 8.64 -.76 A48
Bastirma DD 466 11.32 5.04 1.17 .79
YD DD 466 19.11 5.73 -85 -.56
GK 466 75.18 941 -25 -46

* M— Miikemmeliyetcilik; PD- Psikolojik Dayaniklilik; BT- Belirsizlige Tahammiilstizliik
*YD- Yeniden Degerlendirme; DD- Duygu diizenleme; GK- Gelecek Kaygisi

Biiyiik Uglii Miikemmeliyetcilik dlgegine iliskin toplam puan (Toplam_ M)

ortalamas1 157.92 ve standart sapmasit 25.66 olarak hesaplanmistir. Bu 6lcege ait
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carpiklik degeri-0.31, basiklik degeri ise-0.47'dir. Ortalamanin medyana yakin
olmast ve carpiklik ile basiklik degerlerinin -2 ile +2 aralifinda yer almasi,
puanlarin normal dagilima uygun oldugunu gdstermektedir (George ve Mallery,

2010).

Psikolojik Dayaniklilik 6lgegine (Toplam PD) iliskin puan ortalamasi 94.28,
standart sapmas1 18.04'tiir. Bu 6lgekten elde edilen ¢arpiklik degeri 0.75, basiklik

degeri ise 1.13'tiir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliik 6l¢cegine (Toplam BT) iliskin ortalama puan 46.10,
standart sapma 8.64 olarak bulunmustur. Ilgili Slcege ait carpiklik degeri-0.76,
basiklik degeri ise-0.48'tir.

Duygu Diizenleme 0lceginde alt boyut (Bastirma DD) iliskin puan ortalamasi
11.32 ve standart sapmast 5.04 olarak hesaplanmistir. Bu alt boyutun g¢arpiklik
degeri 1.17, basiklik degeri ise 0.79'dir.

Duygu Diizenleme 6l¢eginde alt boyut Yeniden degerlendirme (YD DD) iliskin
puan ortalamast 19.11 ve standart sapmasi 5.73 olarak hesaplanmistir. Bu alt

boyutun ¢arpiklik degeri-.85, basiklik degeri ise-.56'dir.

Son olarak, Gelecek Kaygisi degiskenine (GK toplam) iligkin ortalama puan 75.18
ve standart sapma 9.41 olarak belirlenmistir. Bu degiskene ait ¢carpiklik degeri-0.25,
basiklik degeri ise-0.46'dur.

Bu sonuglar dogrultusunda, arastirma kapsaminda elde edilen puanlarin normal
dagilima uygunlugu saglandigi i¢in, zaman igerisinde Ol¢iim yapilan bagimli
degiskenler arasinda anlamli farklarin incelenmesinde tekrarli Slgiimler igin
varyans analizi (Repeated Measures ANOVA) uygun bulunmustur ve analizler bu

dogrultuda gergeklestirilmistir.

3.2 Duygu Diizenleme Olcegine iliskin Tekrarh Ol¢iimlerde ANOVA Analizi

Sonuclan

Duygu Diizenleme Olgegi (DD) 6lceginin bastrma (B _DD) ve yeniden
degerlendirme (YD DD) alt boyutlarina iliskin  betimsel istatistikler

incelendiginde, deney ve kontrol gruplarinin ii¢ 6l¢iim zamanina, dntest, sontest,
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izleme testine gore anlamli bicimde farklilastig1 goriilmektedir. Analizlere iliskin

sonuclar Cizelge 3.2'de gosterilmistir.

Cizelge 3.2: Duygu Diizenleme 6l¢eginin alt boyutlar1 6ntest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore ortalama ve standart sapma degerleri

Degisken Grup X SS N
Bastirma 6n_DD Deney 22.83 1.64 12
Kontrol 2242 1.73 12

Bastirma _son_DD Deney 13.92 1.73 12
Kontrol 24.50 1.57 12

Bastirma_izleme DD Deney 8.42 223 12
Kontrol 25.08 227 12

YD 6n DD Deney 11.25 2.70 12
Kontrol 11.17 2.89 12

YD son DD Deney 30.67 2.19 12
Kontrol 10.08 3.15 12

YD izleme D Deney 33.17 2.08 12
Kontrol 10.83 3.07 12

*YD- Yeniden Degerlendirme; DD- Duygu diizenleme

Bastirma alt boyutu agisindan deney grubunun Ontest ortalamasi 22.83 (SS = 1.64),
sontest ortalamasi 13.92 (SS = 1.73), izleme testi ortalamasi ise 8.42 (SS = 2.23)

olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunda ise bu degerler sirasiyla 22.42 (SS = 1.73), 24.50 (SS = 1.57) ve
25.08 (SS =2.27) olarak dlglilmiistiir.

Yeniden degerlendirme alt boyutunda, deney grubunun puanlari dntestte 11.25 (SS
= 2.70), sontestte 30.67 (SS = 2.19), izleme testinde ise 33.17 (SS = 2.08) olarak

gozlenmistir.

Kontrol grubunda ise ontest ortalamasi1 11.17 (SS = 2.89), sontest ortalamas1 10.08
(SS =3.15) ve izleme testi ortalamas1 10.83 (SS = 3.07) olarak bulunmustur.

Analiz 6ncesinde, DD 6l¢egi alt boyutlari icin kiiresellik varsayimi Mauchly's Test

of Sphericity ile test edilmistir (Bkz., Cizelge 3.3).

115



Cizelge 3.3: Duygu Diizenleme 6l¢egi Mauchlys testi sonucu

Olgiim  Mauchly's Ki- df p Epsilon®
W Kare

Grenhous  Huynh  Lower
e-Geisser -Feldt -bound

testi

B DD .65 9.13 2 .01 74 .82 .50

YD DD 35 21.97 2 <.001 .61 .65 .50

*B- Bastirma; YD- Yeniden degerlendirme; DD- Duygu Diizenleme

Bastirma alt boyutunda Mauchly's W = 0.65, ¥* (2) = 9.13, p = .01; yeniden
degerlendirme alt boyutunda W = 0.35, ¥*(2) = 21.97, p < .001 olup bu alt
boyutlarda kiiresellik varsayiminin saglanmadigi anlasilmaktadir ve bu nedenle
Greenhouse-Geisser diizeltmesi uygulanmistir. Bastirma alt boyutu i¢in (¢ =.74) ve
yeniden degerlendirme alt boyutu icin (¢ = .61). Yapilan Tekrarli Olgiimler
ANOVA sonuglar Cizelge 3.4'de gosterilmistir.

Cizelge 3.4: Duygu diizenleme 06lgegi diizeyleri Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore tekrarli 6lciimler ANOVA sonucu

Kareler Kareler Etki

Olgiim  toplamu df Ortalamasi F p Biiyiikligii
zaman B DD  417.86 148 282.61 98.73 <001 .82
YD DD 1625.03 121 1339.56 316.69 <.001 .94
zaman B DD 899.69 148 60849 212.58 <.001 91
*Grup YD DD 1836.75 121 1514.09 35795 <001 .94

Hata B DD 93.11 3253 286
(zaman) YD DD 112.89 26.69 4.23

* B- Bastirma; YD- Yeniden degerlendirme; DD- Duygu Diizenleme

Zaman faktoriiniin Bastirma alt boyutu iizerindeki etkisine iliskin yapilan analizde,
kiiresellik varsayiminin saglanmadigt belirlenmis ve bu nedenle diizeltme
uygulanarak yapilan analiz sonucunda F(1.48, 32.53) = 98.73, p <.001, n*> = .82
bulunmustur. Yeniden Degerlendirme alt boyutu i¢in yapilan analizde de benzer
sekilde kiiresellik varsayimimin ihlal edildigi gorilmis, gerekli diizeltmelerin

ardindan elde edilen F(1.21, 26.69) = 316.69, p < .001, n? = .94 degeri, bu alt
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boyutta zaman icinde c¢ok yiiksek diizeyde anlamli bir fark olustugunu
gostermektedir. Zaman ve grup etkilesimine bakildiginda, Bastirma alt boyutunda,
kiiresellik varsayimi saglanmadigi icin F(1.48, 32.53) = 212.58, p <.001, 0> = .91,
Yeniden degerlendirme alt boyutunda varsayim saglanmadigi i¢in F(1.21, 26.69) =
357.95, p < .001, n?* = .94 olarak bulunmustur. Cizelge 3.5'de gosterildigi gibi
anlamli bulunan bu farklarin hangi Ol¢lim zamanlar1 arasinda gerceklestigini

belirlemek iizere Bonferroni diizeltmeli ikili karsilagtirmalar yapilmistir.

Cizelge 3.5: Duygu diizenleme 6l¢egi puanlarinin ikili karsilastirmalari

Olgiim (I) zaman (J) zaman (2)] Ss p
B DD On test Son test 3.42 29 <.001
[zleme testi 5.88 52 <.001
Son test On test -3.42 29 <.001
[zleme testi 2.46 42 <.001
[zleme testi On test -5.87 52 <.001
Son test -2.46 42 <.001
YD DD On test Son test -9.17 48 <.001
[zleme testi -10.79 .59 <.001
Son test On test 9.17 A8 <.001
[zleme testi -1.62 24 <.001
[zleme testi On test 10.79 .59 <.001
Son test 1.63 24 <.001

*B- Bastirma; YD- Yeniden degerlendirme; DD- Duygu Diizenleme

Bastirma alt boyutunda, dntest ile sontest (p <.001), Ontest ile izleme testi (p <.001)
ve sontest ile izleme testi (p <.001) arasinda anlamli farkliliklar gézlenmistir.
Yeniden degerlendirme alt boyutunda ontest-sontest (p <.001) ve dntest-izleme testi
(p <.001) karsilastirmalar1 anlamli bulunurken, sontest ile izleme testi arasindaki

anlamli (p <.001) farklilik tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarmin farkli 6l¢iim zamanlarinda elde edilen duygu
diizenleme toplam ve alt boyut puanlarma iliskin degisim egilimleri, grafiksel

olarak Sekil 3.1 ve Sekil 3.2'de gdsterilmistir.
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B_DD Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari

30
25 22,42 24,20 25,08
20 22,
15 92 Grup
10 842 === Deney

5

0 KO Ntrol

On test Son test izleme test
zaman

Sekil 3.1: Bastirma alt boyutu tahmini marjinal ortalama puanlarin zaman ve
gruplara gore dagilimi

Deney grubunun puani 6n testte 22.83 iken, son testte 13.92'ye ve izleme testinde
8.42'ye diigmiistiir. Buna karsilik kontrol grubunun puani sirasiyla 22.42, 24.5 ve
25.08 olarak artis gostermistir. Bu durum, uygulamanm bastirma diizeyini

azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

YD_DD Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari
35
33,17
30 30,67
25
20
Grup

15 11,25
10 — 10,83 = Deney

5 11,17 ! e KON O|

0

On test Son test izleme test
zaman

Sekil 3.2: Yeniden degerlendirme alt boyutuna ait tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunun puani 6n testte 11.25 iken, son testte 30.67'ye ve izleme testinde
33.17'ye yiikselmistir. Kontrol grubunun puani ise sirasiyla 11.17, 10.08 ve 10.83
olarak sabit kalmigtir. Bu sonuglar, uygulamanin yeniden degerlendirme becerisini

gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.
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3.3 Psikolojik Dayamkhhk Olgegine iliskin Tekrarh Olciimlerde ANOVA

Analizi Sonuclari

Psikolojik Dayamklilik Olgegine (PD) ait betimsel istatistiksel veriler
incelendiginde, deney grubunun 6l¢iim zamanlarina gore puanlarinda dikkat ¢ekici
bir artiy gdzlemlenmistir. Bulgular, deney ve kontrol gruplarinin zaman igindeki
gelisim diizeylerinin farklilastigin1 ve miidahale programinin etkililigini destekler

nitelikte oldugunu gostermektedir (Bkz. Cizelge 3.6).

Cizelge 3.6: Psikolojik dayaniklilik 6l¢eginin toplam puan Ontest, sontest ve izleme
testi sonuglariin gruba gore ortalama ve standart sapma degeri

Degisken Grup X SS N
Toplam_6n_PD Deney 81.25 11.35 12
Kontrol 79.58 10.59 12

Toplam_son PD Deney 130.83 8.26 12
Kontrol 85.00 5.62 12

Toplam_izl PD Deney 140.25 3.17 12
Kontrol 86.50 6.68 12

Analizlere gore, deney grubunun ontest puan ortalamasi 81.25 (SS = 11.35) olarak
belirlenmisken, bu deger sontest uygulamasi sonrasinda 130.83'e (SS = 8.26)
yiikselmis ve izleme testi sonuglarinda ise 140.25 (SS = 3.17) gibi daha da yiiksek
bir ortalama degere ulagsmistir. Bu artig, uygulanan miidahale programinin

psikolojik dayaniklilik diizeyi tizerindeki olumlu etkisini ortaya koymaktadir.

Ote yandan, kontrol grubunun puanlarinda gorece daha sinirl bir degisim yasandig
gorlilmektedir. Kontrol grubunun ontest puan ortalamasi 79.58 (SS = 10.59) iken,
sontestte bu deger 85.00'e (SS = 5.62), izleme testinde ise 86.50'ye (SS = 6.68)
cikmustir.

Istatistiksel analiz siirecine gecilmeden once, tekrarli dlgiimlerle gergeklestirilen
analizlerde 6nemli bir 6n kosul olarak bilinmekte olan Mauchlys test sonucunun
kiiresellik varsayimimin saglanip saglanmadigr degerlendirilmistir. Bu amag
dogrultusunda ise verilerin tekrarli Slglimler ANOVA analizine uygunlugunu

belirlemek tizere Mauchly's Sphericity Testi uygulanmistir. Psikolojik Dayaniklilik
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Olcegine iliskin tekrarli 6l¢limler analizi, zamanin, Ontest, sontest ve izleme testi
katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri lizerinde istatistiksel agidan anlamli

bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Bkz. Cizelge 3.7).

Cizelge 3.7: Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi Mauchlys test sonucu

Olgiim Mauchly's W Ki- df p Epsilon®
Kare
testi Grenhouse- Huynh-  Lower-
Geisser Feldt bound
PD 73 6.53 2 .04 79 .88 .50

Yapilan testin sonuglar1 incelendiginde, sphericity varsayiminin gecerli olmadigi,
yani bu varsayimin ihlal edildigi gorilmiistiir (W = .73, %> (2) = 6.53, p = .04).
Kiiresellik varsayiminin ihlal edilmesi durumunda, analizlerin yaniltici sonuglar
vermesini engellemek adina ¢esitli diizeltme yontemleri kullanilmaktadir. Bu
dogrultuda, elde edilen sonuglara dayanarak, analizlerde Greenhouse-Geisser
diizeltmesi tercih edilmistir. Bu diizeltme, varyans homojenligi saglanamadiginda
testin giivenirligini artirmak amaciyla uygulanmaktadir. ilgili diizeltme katsayis,
yani epsilon (¢) degeri .79 olarak hesaplanmis olup, bu da analizlerin Greenhouse-
Geisser diizeltmesiyle yapilmasinin istatistiksel agidan uygun oldugunu
gostermektedir. Tekrarli 6l¢limler analizi, zamanin Ontest, sontest ve izleme testi,
katilimcilarin psikolojik dayaniklilik diizeyleri tizerinde istatistiksel agidan anlamli
bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymustur (Bkz., Cizelge 3.8).

Cizelge 3.8: Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi diizeyleri Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore tekrarli 6l¢ciimler ANOVA sonucu

Kareler
Kareler Ortalamas Etki
toplami1 df 1 F p Biiytikligii
zaman 14978.36 1.58 9491.01 136.27  <.001 .86
zaman* 9452.08 1.58 5989.30 85.99 <.001 .80
Group
Hata 2418.22 34.72 69.65
(zaman)

Yapilan analizde zamanin ana etkisi anlamli bulunmustur: F(1.58, 34.72) = 136.27,
p <.001, n*=.86. Bu sonug, katilimcilarin zaman igerisinde psikolojik dayaniklilik

diizeylerinde anlaml1 bir degisim yasadigin1 gostermektedir. Ayrica, zaman ile grup
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degiskeninin etkilesimi de anlamli bulunmustur: F(1.58, 34.72) = 85.99, p <.001,
n?=.80. Zaman igerisinde gruplar arasinda gozlemlenen farkliliklarin, hangi 6l¢iim
zamanlari arasinda anlamli sekilde ortaya ¢iktigini belirlemek amaciyla Bonferroni

diizeltmeli ikili karsilastirmalar yapilmistir (Bkz., Cizelge 3.9).

Cizelge 3.9: Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi puanlariin ikili karsilagtirmalari

(I) zaman (J) zaman (I-J) SS p
On test Son test -27.50 2.63 <.001
Izleme testi -32.96 1.92 <.001
Son test On test 27.50 2.63 <.001
Izleme testi -5.46 1.77 .02
[zleme testi On test 32.96 1.92 <.001
Son test 5.46 1.77 .02

Yapilan bu karsilagtirmalar sonucunda, 6n test ile son test arasindaki puan farkinin
istatistiksel olarak olduk¢a anlamli oldugu belirlenmistir (p <.001). On test ile
izleme testi arasindaki puan farki da anlamli bulunmustur (p <.001). Son test ile
izleme testi arasindaki puan farki daha diistik diizeyde anlamlilik gostermistir (p =
.02). Gruplarin farkli 6lglim zamanlarinda elde edilen psikolojik dayaniklilik

puanlarina iligskin degisim egilimleri, grafiksel olarak Sekil 3.3'te gosterilmistir.

Psikolojik Dayaniklilik Olcegi'nin
Tahmini Marjinal Ortalamalar

150 o196 130,8 140,25
100 86,50 Grup
50 79,58 85,00
0

= Deney

Ontest Sontest izleme test e KONTOI

Zaman

Sekil 3.3: Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi toplam puanina ait tahmini marjinal
ortalama degerlerin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunun puani 6n testte 81,25 iken, son testte 130,83'e ve izleme testinde
140,25'e yiikselmistir. Kontrol grubunda ise puanlar sirasiyla 79,58, 85,60 ve 86,30

olarak nispeten sabit kalmstir.
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3.4 Belirsizlige Tahammiilsiizlik Olcegine Iliskin Tekrarh Olciimlerde
ANOVA Analizi Sonuclar:

Belirsizlige Tahammiilsiizlik o6l¢egi (BT), bireylerin belirsiz durumlarda
gelistirdikleri biligsel ve duygusal tepkileri dlgmeyi amaglayan ¢ok boyutlu bir
Ol¢ektir. Deney ve kontrol gruplarinin Ontest, sontest ve izleme testi puan

ortalamalar1 betimsel istatistiklerle degerlendirilmistir (Bkz., Cizelge 3.10).

Cizelge 3.10: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore ortalama ve standart sapma degerleri

Degisken Grup X SS N

Ileriye_ydnelik _kaygi alt boyut 6n_test BT Deney 3217 159 12
Kontrol 3217 212 12

Ileriye yonelik kaygi alt boyut son_test Deney  20.00 298 12

_BT Kontrol 3042 168 12

Ileriye yonelik kaygi alt boyut izleme testi Deney 13.67 223 12
_BT Kontrol 3125 148 12

Engelleyici_kaygi alt boyut 6n_test BT Deney 2325 154 12
Kontrol 2250 157 12

Engelleyici_kaygi alt boyut son_test BT Deney 13.75 270 12
Kontrol 21.17 241 12

Engelleyici_kaygi alt boyut izleme testi BT ~ Deney 9.25 238 12
Kontrol 2225 196 12

Toplam_6n_test BT Deney 5542 193 12
Kontrol 53.67 334 12

Toplam_son_test BT Deney 3375 416 12
Kontrol  51.58 3.18 12
Toplam_izleme testi BT Deney 29.83 244 12

Kontrol  52.08 2.84 12
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Ileriye Yonelik Kaygi alt boyutu agisindan, deney grubunun puan ortalamalari
ontestte 32.17 (SS = 1.59), sontestte 20.00 (SS = 2.98) ve izleme testinde 13.67 (SS
= 2.23) olarak ol¢iilmiistiir. Buna karsin kontrol grubunun ortalamalar1 Ontestte
32.17 (SS = 2.12), sontestte 30.42 (SS = 1.68) ve izleme testinde 31.25 (SS = 1.48)
diizeyindedir. Engelleyici Kaygi alt boyutu i¢in deney grubu puanlarinin Ontestte
23.25 (SS = 1.54), sontestte 13.75 (SS = 2.70) ve izleme testinde 9.25 (SS = 2.38)
oldugu goriilmiistiir. Kontrol grubu ise sirasiyla ontestte 22.50 (SS = 1.57),
sontestte 21.17 (SS=2.41) ve izleme testinde 22.25 (SS = 1.96) puan ortalamalarina
sahiptir. Olcegin toplam puani incelendiginde, deney grubunun ortalamalarinin
Ontestte 55.42 (SS = 1.93), sontestte 33.75 (SS =4.16) ve izleme testinde 29.83 (SS
= 2.44); kontrol grubunun ise ontestte 53.67 (SS = 3.34), sontestte 51.58 (SS =3.18)
ve izleme testinde 52.08 (SS = 2.84) oldugu saptanmustir.

Devaminda, betimsel bulgulara dayali olarak yapilacak tekrarli 6l¢iimler ANOVA
analizinin gecerli olabilmesine bakilmistir. Kiiresellik varsayiminin saglanip
saglanmadig1 degerlendirilmistir. Bu amacla uygulanan Mauchly's Sphericity Testi

sonuclar1 Cizelge 3.11'de verilmistir.

Cizelge 3.11: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢cegi Mauchlys testi sonucu

Olgiim Mauchly's Ki- df p Epsilon®
w Kare
testi Grenhouse- Huynh- Lower-
Geisser Feldt bound
IK BT 50 14.71 2 <.001 67 72 50
EK BT 42 18.07 2 <.001 .63 .69 .50
BT .99 11 2 95 99 1.00 .50

*[K- Ileriye Yonelik Kaygi; EK- Engelleyici Kaygi; BT- Belirsizlige Tahammiilstizliik

Ileriye Yonelik Kaygi alt boyutu icin yapilan Mauchly testi anlamli bulunmus (W
=.50, ¥* (2) = 14.71, p <.001). Bu durum, varyanslarin esitligi varsayiminin ihlal
edildigini gdstermektedir. Bu nedenle analizlerde Greenhouse-Geisser diizeltmesi
uygulanmistir (¢ = .67). Engelleyici Kaygi alt boyutu i¢in elde edilen Mauchly testi
sonucu da anlamhidir (W = .42, ¥* (2) = 18.07, p <.001). Bu baglamda da

Greenhouse-Geisser diizeltmesi uygulanmistir (¢ = .63).
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Olgegin toplam puani agisindan Mauchly testi anlamli bulunmamugtir (W = .99, 2
(2) = .11, p = .95). Bu sonug, kiiresellik varsayiminin saglandigini ve dolayisiyla

analizlerde diizeltmeye gerek olmadigini gostermektedir.

Greenhouse-Geisser diizeltmeli varyans analizi sonuclari incelendiginde; zaman
degiskeninin tiim alt boyutlar ve toplam puan iizerinde istatistiksel olarak anlamli

bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (Bkz., Cizelge 3.12).

Cizelge 3.12: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lcegi Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore tekrarli 6l¢ciimler ANOVA sonucu

Kareler Kareler Etki
Olgiim toplami df Ortalamasi F p Biyikligii
zaman IK BT 1201.86 1.33 903.63 198.22 <.001 .90
EK BT 664.19 1.27 523.74 108.02 <.001 .83
BT 2627.53 2 1313.76 134.71 <.001 .86
zaman * IK BT 938.08 1.33 705.31 154.72 <.001 .88
Group EK BT 573.86 1.27 452.51 93.33 <.001 .81
BT 1958.03 2 979.01 100.39 <.001 .82
Hata IK BT 133.39 44 3.03
(zaman) EK BT 135.28 44 3.07
BT 429.11 44 9.75

*IK- Ileriye Yonelik Kaygi; EK- Engelleyici Kaygi; BT- Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Ileriye Yonelik Kaygi icin F(1.33, 44) = 198.22, p < .001, n2 = .90; Engelleyici
Kaygt icin F(1.27, 44) = 108.02, p < .001, n? = .83; Toplam puan i¢in ise F(1.99,
44) = 134.71, p < .001, n? = .86 olarak bulunmustur. Bu degerler, zaman igerisinde
anlamli bir degisim yasandigini ve bu degisimin giiclii bir etki diizeyinde oldugunu

gostermektedir.

Zaman ve grup etkilesimi agisindan da benzer sekilde anlamli sonuglar elde
edilmistir. ileriye Yonelik Kaygi alt boyutunda F(1.33, 44) = 154.72, p <.001, 0> =
.88; Engelleyici Kaygi alt boyutunda F(1.27, 44) = 93.33, p < .001, n? = .81
bulunmustur. Toplam puanda ise F(1.99, 44) = 100.39, p < .001, n? = .82'dir. Bu
bulgular, deney ve kontrol gruplarinin zaman igerisindeki gelisimlerinin birbirinden
anlamli diizeyde ayristigin1 gostermektedir. Bu durum, uygulanan miidahale

programinin deney grubundaki katilimcilar {izerinde o6lgiilebilir ve istatistiksel
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olarak anlamli bir etki yarattigini ortaya koymaktadir. Istatiksel analizler sonucu

elde

edilmis olan bulgular

dogrultusunda,

Bonferroni

diizeltmeli

ikili

karsilastirmalar  gerceklestirilmistir. Olgeginin ikili karsilastirmalarla ilgili

istatiksel analizleri Cizelge 3.13'te verilmistir.

Cizelge 3.13: Belirsizlige tahammiilsiizliik dl¢egi ikili karsilagtirmalar

Olgiim (I) zaman (J) zaman I-J SS P
IK BT On test Son test 6.96 63 <.001
[zleme testi 9.71 Sl <.001
Son test On test -6.96 63 <.001
[zleme testi 2.75 30 <.001
[zleme testi On test -9.71 Sl <.001
Son test -2.75 30 <.001
EK BT On test Son test 542 .63 <.001
[zleme testi 7.13 .55 <.001
Son test On test -5.42 63 <.001
[zleme testi 1.71 26 <.001
[zleme testi On test -7.12 .55 <.001
Son test -1.71 .26 <.001
BT On test Son test 11.88 93 <.001
[zleme testi 13.58 .89 <.001
Son test On test -11.87 93 <.001
[zleme testi 1.71 .89 20
[zleme testi On test -13.58 .89 <.001
Son test -1.71 .89 20

*IK- Ileriye Yonelik Kaygi; EK- Engelleyici Kaygi; BT- Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Yapilan analizler sonucunda, Ileriye Yénelik Kaygi alt boyutunda 6n test ile son
test, On test ile izleme testive son test ile izleme testi arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklarin  bulundugu tespit edilmistir (tim p < .001). Benzer
sekilde, Engelleyici Kaygi alt boyutuna iligkin degerlendirmelerde de tiim Sl¢tim
zamanlar1 arasinda anlamli farklar saptanmistir (tim p < .001). Toplam

puanlar agisindan yapilan karsilastirmalarda ise, 6n test ile son test ve On test ile
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izleme testi arasindaki farklarin anlamli oldugu goriilmiistiir (p <.001). Ancak, son

test ile izleme testi puanlar1 arasindaki fark anlamli bulunmamistir (p = .20).

Yapilandirilmis programin etkisinin son testten sonra izeleme testine gore
duraganlastigin1 gostermektedir. Ol¢iim zamanina gore degisimler, Sekil 3.4, Sekil

3.5, Sekil 3.6'da gosterilmistir.

IK_BT Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari
35 32,17 30,42
30 31,25
2 32,17
20
Grup
15 20,00 13,67
10 = Deney
5 m—— KONtrol
On test Sontest izleme test
zaman

Sekil 3.4: Ileriye yonelik kayg: alt boyutu ortalama puanlari zaman, grupa gore
dagilimi

lleriye yonelik kaygi (IK BT) alt boyutuna iliskin tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi gosterilmektedir. Deney grubunun puan
on testte 32,17 iken, son testte 30,42 ve izleme testinde 30,25 olarak hafif bir diisiis
gostermistir. Kontrol grubunda ise puanlar sirasiyla 32,37, 32,00 ve 33,67 olup

anlamli bir degisim gozlenmemistir.

EK_BT Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari
25 22,50 21,17
22,25
20 23,25
15
Grup
10 13,7 9,25
= Deney
0 s KOnNtrol
On test Son test izleme test
zaman

Sekil 3.5: Engelleyici kaygi boyut tahmini marjinal ortalama puanlar1 zaman ve
gruplara gore dagilimi
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Engelleyici kaygi (EK BT) alt boyutuna iligkin tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi sunulmustur. Deney grubunun puani 6n

testte 22,50 iken, son testte 13,75'e ve izleme testinde 9,25'e gerilemistir.

Kontrol grubunun puan ise sirastyla 23,25, 21,17 ve 22,25 olup anlamli bir degisim
gostermemistir. Bu sonug, deney grubunda engelleyici kayginin azaldigint ve

uygulamanin bu boyutta etkili oldugunu gostermektedir.

Belirslige Tahammulstzlik Tahmini
Marjinal Ortalamalari

60 53,67 51,58
50 52,08
55,42
40 , \
30 33,75 29,83 Grup
20 = Deney
10 m—— KONtrol
0
On test Son test izleme test
zaman

Sekil 3.6: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi toplam puana ait tahmini marjinal
ortalama puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Belirsizlige tahammiilsiizliik toplam puanlarinin zaman ve gruplara gore tahmini
marjinal ortalamalar1 gosterilmektedir. Deney grubunun puani 6n testte 55,42 iken,

son testte 33,75'e ve izleme testinde 29,83'e diismiistiir.

Kontrol grubunun puani ise sirasiyla 55,67, 51,58 ve 52,08 olarak yiiksek
seviyelerde  sabit  kalmistir. Bu  bulgular, uygulamanin belirsizlige

tahammiilsiizliigii azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

3.5 Gelecek Kaygis1 Olcegine Iliskin Tekrarh Olgiimlerde ANOVA Analizi

Sonuclan

Gelecek Kaygisi (GK) 6l¢eginin alt boyutlart olan Gelecekten Umutsuzluk ve
Gelecek Korkusu ile dl¢ek toplam puani bakimindan deney ve kontrol gruplarinin
Ol¢iim zamanlarina gore ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde,
deney grubunun tiim degiskenlerde zamanla anlamli bir degisim gdsterdigi, buna

karsin kontrol grubunun puanlariin gorece sabit kaldig1 goriilmektedir.
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Bu bulgular, deney grubunda zaman i¢inde anlamli bir diisiis oldugunu, kontrol
grubunda ise anlaml bir degisim gozlenmedigini gostermektedir (Bkz., Cizelge

3.14).

Cizelge 3.14: Gelecek kaygisi 6l¢eginin Ontest, sontest ve izleme testi sonuglarinin
gruba gore ortakama ve standart sapma degerleri

Degisken Grup X SS N
Gelecekten umutsuzluk alt b~ Deney 34.25 4.37 12
oyut_toplam 6n GK Kontrol 35.33 4.96 12
Gelecekten umutsuzluk alt b~ Deney 23.50 2.75 12
oyut_toplam_son GK Kontrol 31.50 1.57 12
Gelecekten umutsuzluk alt b Deney 15.83 233 12
oyut_toplam izl GK Kontrol 34.08 247 12
Gelecek korkusu alt boyut t  Deney 58.33 4.77 12
oplam_o6n GK Kontrol 58.33 545 12
Gelecek korkusu alt boyut t  Deney 33.42 3.58 12
oplam_son GK Kontrol 51.92 6.08 12
Gelecek korkusu alt boyut t  Deney 10.25 1.91 12
oplam_izl GK Kontrol 50.25 7.19 12

GK 6n_toplam Deney 92.58 1.16 12
Kontrol 93.67 78 12

GK son_toplam Deney 49.25 543 12
Kontrol 76.83 8.71 12

GK toplam izl Deney 26.08 3.60 12
Kontrol 84.33 7.44 12

Deney ve kontrol gruplarinin Gelecekten Umutsuzluk Alt Boyutuna iliskin
Olctimleri incelendiginde, deney grubunun Ontest ortalamasi 34.25 (SS = 4.37),
sontest ortalamasi 23.50 (SS = 5.27) ve izleme testi ortalamasi 15.83 (SS = 2.83)
olarak belirlenmistir. Kontrol grubunda ise bu alt boyuta ait ortalamalar sirasiyla
35.33 (SS = 4.96), 34.50 (SS = 1.57) ve 35.17 (SS = 2.63) seklindedir. Gelecek

Korkusu Alt Boyutu acisindan, deney grubunun Ontest ortalamasi 58.33 (SS =

128



4.77), sontest ortalamas1 31.25 (SS = 6.08) ve izleme testi ortalamas1 10.25 (SS =

1.91) olarak hesaplanmuistir.

Kontrol grubunun ortalamalari ise sirasiyla 58.00 (SS = 3.45), 51.92 (SS =5.08) ve
50.58 (SS = 4.32) seklindedir. Bu sonuglar, deney grubunun gelecek korkusu
diizeylerinde belirgin bir azalma yasadigini, kontrol grubunun ise bu diizeyde

istatistiksel olarak anlamli bir degisim gdstermedigini ortaya koymaktadir.

Gelecek Kaygis1 6lgegi toplam puanlart degerlendirildiginde, deney grubunun
Ontest ortalamasi 93.67 (SS = 0.78), sontest ortalamas1 49.25 (SS = 5.43) ve izleme
testi ortalamas1 26.08 (SS = 1.70) olarak belirlenmistir.

Kontrol grubunda ise bu puanlar sirastyla 92.67 (SS = 1.78), 86.75 (SS = 2.05) ve
84.33 (SS = 7.44) olarak Ol¢iilmiistiir. Analiz 6ncesinde, kiiresellik varsayimi

Mauchly's Sphericity Testi ile degerlendirilmistir (Bkz., Cizelge 3.15).

Cizelge 3.15: Gelecek kaygis1 6l¢egi Mauchlys testi sonucu

Epsilon
Approx. Greenhouse- Huynh- Lower-
Olgiim  Mauchly's W  Chi-Square  df p Geisser Feldt bound
GU GK .63 9.84 2 01 73 .80 .50
GK GK .96 .80 2 .67 .96 1.00 .50
GK .70 7.42 2 .02 77 .86 .50

*GU- Gelecekten Umutuzluk; GK- Gelecek Korkusu; GK- Gelecek Kaygisi

Elde edilen sonuglara gore, Gelecekten Umutsuzluk alt boyutu igcin W = .63, %* (2)
= 9.84, p <.001; Gelecek Korkusu alt boyutu i¢in W = .96, ¥*(2) = .80, p = .67;
Toplam puan i¢in W = .70, ¥*(2) = 7.42, p = .02 olarak hesaplanmuistir.

Bu sonuglar dogrultusunda, Gelecekten Umutsuzluk ve Gelecek Kaygisi toplam
puan i¢in kiiresellik varsayiminin ihlal edildigi, Gelecek Korkusu alt boyutu i¢in ise

varsayimin saglandig1 anlagilmaktadir.

Bu nedenle, ihlalin goriildiigi alt boyutlarda Greenhouse-Geisser diizeltmesi
(e GU = .73; ¢ GK = .77) uygulanmistir. Kiiresellik varsayiminin saglandigi

Gelecek Korkusu alt boyutu i¢in puan i¢in ise diizeltmeye gerek goriilmemistir.
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Daha sonra tekrarli dlglimler ANOVA analizi sonucunda zamanin etkisi tim

boyutlar ve toplam puan agisindan anlamli bulunmustur (Bkz., Cizelge 3.16).

Cizelge 3.16: Gelecek kaygisi dlgegi diizeyleri Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore tekrarli 6l¢ciimler ANOVA sonucu

Kareler Kareler Etki
Olgiim toplami1 df Ortalamas1 F p Biiyiikligi
zaman GU GK 1250.58 1.46 859.25 59.96 <001 73
9506.33 2 4753.17 181.44 <001 89
GK_GK 19232.33 1.54 12477.70 309.54 <001 93
895.19 1.46 615.07 42.92 <001 66
GK 4809.00 2 2404.50 91.79 <001 81
9821.44 1.54 6372.03 158.08 <001 88
zaman * GU GK 458.89 32.02 1433 59.96 <001 73
Group 1152.67 44 26.20 181.44 <.001 .89
GK_GK 1366.89 33.91 40.31 309.54 <001 93
1250.58 1.46 859.25 42.92 <001 66
GK 9506.33 2 4753.17 91.79 <001 81
19232.33 1.54 12477.70 158.08 <001 88
Hata GU GK 895.19 1.46 615.07
(zaman) 4809.00 2 2404.50
GK _GK 9821.44 1.54 6372.03
458.89 32.02 1433
GK 1152.67 44 26.20
1366.89 33.91 40.31

*GU- Gelecekten Umutuzluk; GK- Gelecek Korkusu; GK- Gelecek Kaygisi

Gelecekten Umutsuzluk Alt Boyutu i¢in F(1.46, 32.02) = 59.96, p <.001, n*>=.73.
Gelecek Korkusu Alt Boyutu icin F(2, 44) = 181.44, p < .001, n? = .89. Toplam
puan icin ise F(1.54, 42.12) = 309.54, p < .001, n?* = .93 olarak elde edilmistir.
Zaman ve grup etkilesimi acisindan da tiim boyutlar ve toplam puanlar i¢in anlaml

etkilesimler gdzlenmistir.

Gelecekten Umutsuzluk alt boyutu agisindan yapilan analiz sonuglari, gruplar
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir. Yapilan varyans analizi
sonucunda elde edilen F(1.46, 32.02) = 42.92 degeri, bu farkin istatistiksel olarak
oldukca anlamli oldugunu ortaya koymustur (p < .001). Etki biiyiikligii (n? = .66)
ise, bu farkliigin olduk¢a yiiksek dilizeyde bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Gelecek Korkusu alt boyutu i¢in yapilan analizde de benzer sekilde
gruplar arasinda anlamli farklar saptanmistir. Varyans analizinden elde edilen F(2,

44) = 91.79 degeri oldukca yiiksek olup, p < .001 diizeyinde anlamlilik
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gostermektedir. Ayrica n? = .81 olarak hesaplanan etki biiytikliigl, bu farkliligin
cok giiclii bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Toplam puanlar dikkate
alindiginda da benzer bir durum s6z konusudur. Yapilan analizde F(1.54, 33.91) =
158.08 olarak bulunmus ve bu sonug da p <.001 diizeyinde anlamlilik gostermistir.
Etki biiyiikligii n? = .88 gibi ¢ok yiiksek bir degerle ifade edilmistir. Zaman
icerisindeki farkliliklarin hangi 6l¢iim zamanlar1 arasinda ortaya c¢iktigini
belirlemek amaciyla Bonferroni diizeltmeli ikili karsilastirmalar yapilmistir. Ontest
ile sonraki Ol¢limler arasinda gozlenen diislis, psikoegitim programinin genel

diizeyde etkili oldugunu ortaya koymaktadir (Bkz., Cizelge 3.17).

Cizelge 3.17: Gelecek kaygis1 6l¢egi puanlarmin ikili karsilastirmalari

Olgiim (I) zaman (J) zaman 10 SS p
GU_GK On test Son test 7.29 .90 <.001
[zleme testi 9.83 1.16 <.001
Son test On test -7.29 90 <.001
[zleme testi 2.54 .66 .003
[zleme testi On test -9.83 1.16 <.001
Son test -2.54 .66 .003
GK_GK On test Son test 15.67 1.49 <.001
[zleme testi 28.08 1.34 <.001
Son test On test -15.67 1.49 <.001
[zleme testi 12.42 1.59 <.001
[zleme testi On test -28.08 1.34 <.001
Son test -12.42 1.59 <.001
GK On test Son test 30.08 1.53 <.001
[zleme testi 37.92 1.23 <.001
Son test On test -30.08 1.53 <.001
[zleme testi 7.83 1.98 .002
[zleme testi On test -37.92 1.23 <.001
Son test -7.83 1.98 .002

*GU- Gelecekten Umutuzluk; GK- Gelecek Korkusu; GK- Gelecek Kaygisi

Gelecekten Umutsuzluk alt boyutu (GU_GK) i¢in 6l¢lim zamanlar1 arasinda
yapilan ikili karsilagtirmalar sonucunda, Ontest—sontest, Ontest—izleme testi ve
sontest—izleme testi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur (p
<.001). Ontest puanlari, sontest ve izleme testine kiyasla anlamli diizeyde daha

yiiksektir. Benzer sekilde, Gelecek Korkusu alt boyutunda (GK_GK) da ontest—
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sontest, Ontest—izleme testi ve sontest—izleme testi arasindaki farklar anlamli
bulunmustur (p <.001). Toplam puan (GK) diizeyinde de tiim 6l¢iim zamanlari
arasinda anlaml farklar saptanmistir (p <.001). Gruplarin farkli 6l¢iim
zamanlarinda elde edilen gelecek kaygisi toplam ve alt boyut puanlarma iliskin
degisim egilimleri, grafiksel olarak Sekil 3.7, Sekil 3.8 ve Sekil 3.9'da

gosterilmistir.

GU_GK Alt Boyutu Tahmini
Marjinal Ortalamalari

40
5,33 31,50
%0 34,25 e
20 ’ 20 Grup
15,83
10 = Deney
0

- ) === Kontrol
On test Son test lzleme test

Zaman

Sekil 3.7: Gelecekten umutsuzluk alt boyutuna ait tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunda ontestte 35,60 olan umutsuzluk puani sontestte 31,50'ye ve izleme
testinde 30,39'a diigsmiistiir. Buna karsin kontrol grubunda puanlar sirasiyla 34,53,

34,31 ve 34,50 olarak sabit kalmistir.

GK_GK Alt Boyutu Tahmini
Marjinal Ortalamalari

80
60 58,33 5192
50,25
40 58,33 3342 Grup
20 = Deney
0 1025 Kontrol

Ontest Sontest izleme test

Zaman

Sekil 3.8: Gelecek korkusu alt boyutu tahmini marjinal ortalama puanlarin zaman
ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunda gelecek korkusu puani dntestte 54,83 iken sontestte 51,02'ye ve

izleme testinde 50,35'e gerilemistir. Kontrol grubunda ise puanlar 54,33, 54,12 ve
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54,30 olarak sabit kalmistir. Bulgular, miidahale programinin gelecek korkusunu

azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Gelecek Kaygasi Olcegi Tahmini
Marjinal Ortalamalari

100 93,67
80 76,83 84,33
60 92,58 o
40 49,25
20 ’ 26,08 === Deney
0 e KO NEIOI
On test Sontest izleme test
zaman

Sekil 3.9: Gelecek kaygisi 6l¢egi toplam puan tahmini marjinal ortalama puanlarin
zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunda gelecek kaygist toplam puani Ontestte 90,43 iken sontestte
82,52'ye, izleme testinde ise 80,74'e diismiistiir. Kontrol grubunda ise puanlar
88,86, 88,43 ve 88,81 olarak neredeyse sabit kalmistir. Bu bulgular, programin

genel gelecek kaygisini azaltma konusunda etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

3.6 Biiyiik Uclii Miikemmeliyetcilik Olcegine Iliskin Tekrarh Olgiimlerde
ANOVA Analizi Sonuclar:

Arastirma  kapsaminda, bireylerin miikemmeliyetcilik egilimlerini  daha
derinlemesine ve cok boyutlu bir bakis agisiyla degerlendirebilmek amaciyla,
Biiyiik Uglii Miikemmeliyetgilik dlgeginin hem toplam puani hem de alt boyutlar:
analizlere dahil edilmistir. Bu alt boyutlar, kendine yonelik sert ve kat1 tutumlarini
yansitan Oz-Elestirel Miikemmeliyetcilik, yiiksek standartlar dogrultusunda kati
kurallar gelistirmeyi ifade eden Kati Miikkemmeliyet¢ilik ve bireyin benmerkezci
beklentilerini iceren Narsistik Miikemmeliyetcilik olmak iizere ii¢ temel bilesenden
olusmaktadir. Bu sayede, farkli miikemmeliyet¢ilik Orilintiilerinin psikolojik
degiskenlerle olan iliskileri daha ayrmtili bicimde incelenebilmistir. Biiyiik Uglii
Miikemmeliyetcilik dlgegine ait 6z elestirel, kat1 ve narsistik alt boyutlar ile toplam
puan icin elde edilen betimsel istatistikler incelendiginde, deney ve kontrol

gruplariin 6l¢iim zamanlarina gore farklilastigi Cizelge 3.18'de goriilmektedir.
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Cizelge 3.18: Biiyiik ticlii miikkemmeliyet¢ilik 6lgeginin Ontest, sontest, izleme testi
sonuglarinin gruba gore ortalama, standart sapma degerleri

Degisken Grup X SS N

Oz _elestirel_alt boyut 6n M Deney 80.2 7.04 12
Kontrol 72.2 4.73 12

Oz_elestirel_alt boyut son M Deney 493 4.79 12
Kontrol 74.7 5.68 12

Oz_elestirel_alt boyut izl M Deney 35.5 7.57 12
Kontrol 75.7 5.30 12

Kat1_alt boyut 6n M Deney 433 4.39 12
Kontrol 42.8 4.97 12

Kat1_alt boyut son M Deney 259 3.20 12
Kontrol 41.2 3.24 12

Kat1_alt boyut izl M Deney 16.7 2.57 12
Kontrol 39.1 2.84 12

Narsistik_alt boyut 6n M Deney 62.5 8.65 12
Kontrol 56.4 7.09 12

Narsistik_alt boyut _son M Deney 40.3 7.03 12
Kontrol 59.8 5.07 12

Narsistik_alt boyut izl M Deney 343 7.67 12
Kontrol 59.1 4.96 12

Toplam_6n M Deney 185.9 13.24 12
Kontrol 171.4 10.44 12

Toplam_son M Deney 115.5 10.27 12
Kontrol 175.6 9.24 12

Toplam_izl M Deney 86.5 14.52 12
Kontrol 173.8 9.36 12

Oz-elestirel alt boyut agisindan, deney grubunun ntest puan ortalamasi 80.20 olup
bu degerin standart sapmas1 7.04'tiir. Bu deger sontestte 49.30'a (SS =4.79), izleme
testinde ise 35.50'ye (SS = 7.57) diigmiistiir. Buna karsin kontrol grubunun puan
ortalamalarinin ontestte 72.20 (SS = 4.73), sontestte 74.70 (SS = 5.68) ve izleme
testinde 75.30 (SS = 5.30) diizeyinde kaldig1 goriilmektedir. Kat1 alt boyut i¢in
deney grubunun Ontest ortalamasi1 43.30 (SS = 4.39), sontest ortalamas1 21.25 (SS
= 3.20), izleme testi ortalamasi ise 16.70 (SS = 2.57) olarak hesaplanmistir. Kontrol
grubunda ise puan ortalamalar1 ontestte 42.80 (SS = 4.97), sontestte 41.20 (SS =

134



3.24) ve izleme testinde 39.10 (SS = 2.84) seklindedir. Narsistik alt boyut
kapsaminda, deney grubunun 6ntest puani 62.50 (SS = 8.65), sontest puan1 40.33
(SS = 7.03), izleme testi puani ise 34.30'dur (SS = 7.67). Kontrol grubunda ise
Ontest, sontest ve izleme puanlari sirasiyla 56.40 (SS = 7.09), 59.80 (SS =5.07) ve
59.10 (SS =4.96) olarak gbozlenmistir. Toplam miikemmeliyetcilik puan1 agisindan
ise deney grubunun Ontest puan ortalamasi 185.90 (SS = 13.24), sontest ortalamasi
115.50 (SS = 10.27) ve izleme testi ortalamas1 86.50'dir (SS = 14.52). Buna karsin
kontrol grubunda toplam puanlar 6l¢iim zamanlari, ontestte 171.40 (SS = 10.44),
sontestte 170.60 (SS = 9.24) ve izleme testinde 173.80 (SS = 9.36) olarak
Olcililmiistiir. Analiz Oncesinde, tekrarli Olgiimlerde gerekli olan kiiresellik
varsayimi, Mauchly's Sphericity Testi ile test edilmistir. Test sonuglar1 Cizelge

3.19'da gosterilmistir.

Cizelge 3.19: Biiyiik iiclii miikkemmeliyetgilik 6l¢cegi Mauchlys testi sonucu

Ki- Epsilon®
Mauhly's ~ Kare Greenhouse- Huynh- Lower-
Olgiim W testi df P Geisser Feldt bound
OE M .61 10.34 2 .01 72 79 .50
KM 47 15.74 2 <.001 .65 71 .50
N M 21 3291 2 <.001 .56 .59 .50
Toplam M 28 26.87 2 <.001 .58 .62 .50

*QE- Oz-elestirel Mitkemmeliyetcilik; K- Kat1; N- Naristik; M- Miikemmeliyetcilik

Yapilan test sonuglarina gore, 6z-elestirel alt boyutta W = .61, ¥* (2) = 10.34, p =
.01; katr alt boyutta W= .47, ¥*(2) = 15.74, p < .001; narsistik alt boyutta W = .21,
v*(2) = 32.91, p < .001 ve toplam puanda W = .28, ¥*(2) = 26.87, p < .001 olarak
bulunmustur. Bu bulgular dogrultusunda, tiim alt boyutlarda ve toplam puanda
kiiresellik varsayimi ihlal edilmistir. Bu nedenle, analizlerde Greenhouse-Geisser
diizeltmesi kullanilmustir. {lgili epsilon () degerleri sirasiyla; 6z-elestirel alt boyut
icin € = .72, kati alt boyut i¢in € = .65, narsistik alt boyut i¢in € = .56 ve toplam puan
icin & = .58 olarak hesaplanmistir. Biiyiik Uglii Miikemmeliyetcilik dlgegine iliskin
tekrarli 6l¢limler analizi, zamanin, 6n test, son test, izleme testi hem alt boyutlar
hem de 6lgek toplam puani iizerinde istatistiksel agidan anlamli bir etki faktorii

oldugunu dogrulamistir. Analiz sonuglar1 Cizelge 3.20'de gosterilmistir.
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Cizelge 3.20: Biiyiik iiclii milkemmeliyetgilik dlgegi Ontest, sontest ve izleme testi
sonuglarinin gruba gore tekrarli 6l¢ciimler ANOVA sonucu

Olgiim Kareler df Kareler F p Etki
toplami Ortalamasi Biikligi
zaman OE_ M 5324.33 1.440 3697.23 79.18 <.001 78
KM 2819.11 1.309 2153.04 127.12 <.001 .85
N.M 2102.86 1.116 1883.44 28.24 <.001 .56
M 29487.25 1.162 25386.57 126.02 <.001 .85
zaman * OE M 7302.33 1.440 5070.76 108.60 <.001 .83
Grup KM 1636.33 1.309 1249.72 73.79 <.001 77
N.M 3265.53 1.116 2924.79 43.85 <.001 67
M 33350.53 1.162 28712.60 142.54 <.001 .87
Hata OE_ M 1479.33 31.68 46.69
(zaman) KM 487.89 28.81 16.94
N.M 1638.28 24.56 66.70
M 5147.56 25.55 201.44

*OE- Oz-elestirel Mitkemmeliyetcilik; K- Kati; N- Naristik; M- Miikemmeliyetgilik

Oz elestirel alt boyut icin F(1.44, 31.68) = 79.18, p < .001, 02 = .78; kat1 alt boyut
icin F(1.31, 28.81) = 127.12, p < .001, n?* = .85; narsistik alt boyut i¢in F(1.12,
24.56) = 28.24, p <.001, n? = .56 ve toplam puan i¢in F(1.16, 25.55) = 126.02, p <
.001, n? = .85 olarak elde edilmistir. Ayrica, zaman ile grup degiskeninin etkilesimi
de tiim alt boyutlar ve toplam puan agisindan anlamli bulunmustur. Oz elestirel alt
boyutta F (1.44, 31.68) = 108.60, p <.001, n* = .83; kat1 alt boyutta F(1.31, 28.81)
=73.79, p <.001,n? = .77; narsistik alt boyutta F(1.12, 24.56) =43.85, p <.001, n?
= .67; toplam puanda ise F(1.16, 25.55) = 142.54, p < .001, n* = .87 olarak
raporlanmistir. Ayrica, zaman ile grup degiskeninin etkilesimi de tiim alt boyutlar
ve toplam puan agisindan anlamli bulunmustur. Oz-elestirel alt boyutta F (1.44,
31.68) = 108.60, p <.001, n* = .83; kat1 alt boyutta F(1.31, 28.81) = 73.79, p <.001,
n? = .77; narsistik alt boyutta F(1.12, 24.56) = 43.85, p < .001, n?> = .67; toplam
puanda ise F(1.16, 25.55) = 142.54, p <.001, n*> = .87 olarak raporlanmigtir. Zaman
icinde gruplar aras1 bu farkliliklarin hangi 61¢iim zamanlari arasinda ortaya ¢iktigini
belirlemek amaciyla Bonferroni diizeltmeli ikili karsilagtirmalar yapilmistir.

Sonuglar Cizelge 3.21'de gosterilmistir.
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Cizelge 3.21: Biiyiik iiclii milkemmeliyetgilik dl¢egi puanlar ikili karsilagtirmasi

Olgiim (I) zaman (J) zaman d-n SS p
OE M On test Son test 14.17 1.64 <.001
[zleme testi 20.58 2.09 <.001
Son test On test -14.17 1.64 <.001
[zleme testi 6.42 1.16 <.001
[zleme testi On test -20.58 2.09 <.001
Son test -6.42 1.16 <.001
K M On test Son test 9.50 1.22 <.001
[zleme testi 15.17 99 <.001
Son test On test -9.50 122 <.001
[zleme testi 5.67 57 <.001
[zleme testi On test -15.17 99 <.001
Son test -5.67 57 <.001
N M On test Son test 9.46 2.02 <.001
[zleme testi 12.75 221 <.001
Son test On test -9.46 2.02 <.001
[zleme testi 3.29 .62 <.001
[zleme testi On test -12.75 221 <.001
Son test -3.29 .62 <.001
M On test Son test 33.13 3.63 <.001
[zleme testi 48.50 3.82 <.001
Son test On test -33.12 3.63 <.001
[zleme testi 15.38 1.23 <.001
[zleme testi On test -48.50 3.82 <.001
Son test -15.37 1.23 <.001

*OE- Oz-elestirel Miikemmeliyetcilik; K- Kati; N- Naristik; M- Miikemmeliyetcilik

Oz-elestirel alt boyut (OE M) acisindan yapilan karsilastirmalarda; deney
grubunun 6n test ile son test (p <.001), on test ile izleme testi (p <.001) ve son test
ile izleme testi (p <.001) puanlar1 arasinda anlaml farklar gézlenmistir. Kati alt
boyut (K_M) i¢in yapilan analizlerde de benzer bir egilim mevcuttur. On test — son

test, On test — izleme testi ve son test — izleme testi arasindaki farklar istatistiksel
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olarak anlamli bulunmustur (p <.001). Narsistik alt boyut (N_M) acisindan da her
lic Olciim zamani arasinda anlamli farklar bulunmustur (p <.001). Toplam
miikemmeliyetcilik puant (M) i¢in yapilan karsilastirmalarda, 6n test ile son test,
On test ile izleme testi ve son test ile izleme testi arasinda anlamli farkliliklar oldugu
bulunmustur (p <.001). Deney ve kontrol gruplarinin farkli 6l¢lim zamanlarinda
elde edilen miikemmeliyet¢ilik puanlarina iliskin degisim egilimleri, grafiksel

olarak Sekil 3.10, Sekil 3.11, Sekil 3.12 ve Sekil 3.13'de gosterilmistir.

OE_M Alt Boyutu Tahmini
Marjinal Ortalamalan

zaman
izleme
Ontest Sontest  test Grup
190 0,17 74,67 = Deney

80 : : 75,67
28 72,17 e KONtrol

35,50
20 49,33

0

Sekil 3.10: Oz elestirel miikkemmeliyetgilik alt boyutuna ait tahmini marjinal
ortalama puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunda 6z elestirel miikemmeliyetcilik puan1 ontestte 80.17 iken sontestte
49.33'e ve izleme testinde 35.5'e gerilemistir. Kontrol grubunda ise puanlar

strastyla 72,17, 74.67 ve 75.67 olarak sabit kalmistir.

N_M Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari
80
62,50 59,75
60 59,08
40 56,42 Grup
20 40,25 34,33
= Deney
0
On test Sontest izleme test = Kontrol
zaman

Sekil 3.11: Narsistik mitkemmeliyetcilik alt boyutu tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunda puanlar ontestte 62.5, sontestte 40.25 ve izleme testinde 34.33
olarak azalma egilimi gdstermistir. Buna karsin kontrol grubunda puanlar 56.42,

59.75 ve 59.08 olarak sabit kalmaistir.
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K_M Alt Boyutu Tahmini Marjinal

Ortalamalari
>0 42,83 41,17
40 39,08
30 43,25
Grup

20 25,92 16.67
10 ! Deney

0 B ) == Kontrol

On test Son test Izleme test
zaman

Sekil 3.12: Kati miikemmeliyetcilik alt boyutuna ait tahmini marjinal ortalama
puanlarin zaman ve gruplara gore dagilimi

Deney grubunun kisilerarasi milkemmeliyet¢ilik puani dntestte 43.25 iken sontestte
25.92'ye ve izleme testinde 16.67'ye gerilemistir. Kontrol grubunda ise puanlar

strastyla 42.83, 41.17 ve 39.08 olarak sabit kalmistir.

Cok Boyutlu Mikemmeliyetcilik
Olcegi'nin Tahmini Marjinal

Ortalamalarn
200 185,92 175,58
173,83
150 171,42
100 115,50 86,50 Grup
50 = Deney
0
L ) m— KONtrol
On test Son test |zleme test
Zzaman

Sekil 3.13: Biiyiik iiclii milkemmeliyet¢ilik dlgegi toplam puanina ait tahmini
marjinal ortalama degerlerin zaman ve gruplara gore dagilimi

Toplam miikemmeliyetcilik puani deney grubunda ontestte 185.92, sontestte 115.5
ve izleme testinde 86.5 olarak azalma gostermistir. Kontrol grubunda ise puanlar
171.42, 175.58 ve 173.83 olarak sabit kalmistir. Bu bulgular, uygulanan
psikoegitimin genel miikkemmeliyet¢ilik diizeyini azaltma konusunda etkili

oldugunu gostermektedir.
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4. TARTISMA

Bu bdliimde arastirma sonuglart nicel boyutlarda analiz edilmis, ardindan
baglamsal ve siire¢ odakli bir degerlendirme yapilmistir. Arastirma bulgular ilgili
literatiirle iligkilendirilerek incelenmekte ve psikoegitim programinin etkililigi ¢ok

boyutlu bir bakis agisiyla tartisilmigtir.

4.1 Arastirmanin Duygu Diizenleme Ol¢egi Bulgular1 Yoniinden Tartistimasi

Aragtirmanin bulgulari, biligsel davranis¢i psikoegitim programinin iiniversite
Ogrencilerinin  duygu diizenleme becerilerini Onemli Ol¢lide etkiledigini
gostermistir. Deney grubunda hem bastirma hem de yeniden degerlendirme alt
boyutlarinda Ontest ve sontest puanlarinda kaydedilen degisiklikler ve bu
degisikliklerin takip degerlendirmelerindeki yoriingesi, programimn duygu
diizenleme tizerindeki etkisini gostermektedir. Bu bulgular hem ulusal hem de
uluslararasi literatiirdeki benzer arastirmalarla uyumludur. (Gok ve Uslu (2025))
tarafindan yapilan calisma, bu arastirma ile 6nemli metodolojik benzerlikler
gostermektedir. Her iki ¢alisma da BDT temelli psikoegitimin duygu diizenleme
becerilerini gelistirdigini gostermistir. Mevcut arastirma, takip degerlendirmelerini
dahil ederek ve duygu diizenlemenin cesitli 6zelliklerini ayr1 ayr1 analiz ederek
literatiirii gelistirmektedir. Augustyniak ve dig. (2009) tarafindan okul temelli grup
miidahaleleri iizerine yapilan ¢alisma, 6zellikle yeniden degerlendirme faktorii ile
bulgular1 desteklemektedir. Her iki arastirma da biligsel yeniden yapilandirma
stratejilerinin duygu diizenleme becerilerini etkili bir sekilde gelistirdigini
gostermistir. Augustyniak ve dig. (2009) caligmasinin aksine, mevcut arastirma
tiniversite Ogrencilerine odaklanmasi ve daha kapsamli bir programi kapsamasi
bakimindan anlam tagimaktadir. Volkaert ve dig. (2022) tarafindan yapilan ¢aligma,
duygu diizenleme becerilerinin iiniversite temelli evrensel bir dnleyici programla
gelistirilebilecegini gostererek bu arastirmanin bulgularini desteklemektedir. Her
iki calisma da tedaviyi takiben duygu diizenleme becerilerinde kayda deger

gelismeler oldugunu gostermistir. Bu ¢alisma, bu bulgulari bir tiniversite 6grencisi
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poplilasyonuna uygulayarak ve genisletilmis takip verileri sunarak literatiirii
gelistirmektedir. Hyseni Duraku ve dig. (2025) tarafindan yapilan pilot ¢aligma,
kisa siireli BDT temelli terapilerin etkinligini gostermesi agisindan onemlidir.
Onceki calismanin aksine, mevcut arastirma daha kapsamli bir program igererek ve
duygu diizenlemenin ¢esitli unsurlarin1 bagimsiz olarak analiz ederek literatiirii
gelistirmektedir. Enrique ve digerlerinin (2021) internet tabanli BDT caligmast,
duygu diizenleme becerilerindeki  degisikliklerin miidahale sonuglarini

Ongordiigiinii gostererek bu calismanin bulgularini desteklemektedir.

4.2 Arastirmanin  Psikolojik Dayamkhhk Olcegi Bulgular1 Yéniinden

Tartisiimasi

Bu calisma, biligsel davranis¢i psikoegitim programinin bireylerin psikolojik
dayaniklilik diizeyleri iizerindeki etkisini hem deney hem de kontrol gruplarinda
tekrarli Olciimler yoluyla incelemistir. Arastirmanin hipotezlerinden olan,
psikoegitim programina katilan deney grubunun psikolojik dayaniklilik
puanlarinin, programa katilmayan kontrol grubundan daha yiiksek olacagini ileri
stirmektedir. Psikolojik Dayaniklilik 6lceginin nicel bulgular1 bu hipotezi
desteklemistir. Deney grubu Ontest- sontest puanlarinda artis gdzlemlenmistir ve
takip verileri bu artisin devam ettigini gostererek programin hem kisa hem de uzun
vadeli etkileri oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular hem ulusal hem de
uluslararasi literatiirdeki benzer ¢alismalarla uyumlu olmalarina ragmen farkliliklar
da bulundurmaktadir. (Sahin ve Tiirk (2021)) tarafindan yapilan ve {iniversite
Ogrencilerini kapsayan ¢alisma ile mevcut arastirma arasinda énemli metodolojik
baglantilar bulunmaktadir. Her iki calisma da grup temelli BDT psikoegitim
programinin psikolojik dayanikliigr artirdi§ini gostermistir. (Sahin ve Tirk
(2021))'lin ¢alismasinin aksine, bu arastirma, takip gozlemlerinin dahil edilmesi
nedeniyle miidahalenin kaliciligmin degerlendirilmesine olanak saglamistir.
(Ambrosio ve Adiletta (2021)) tarafindan Italya'da yiiriitiilen kiiltiirleraras
karsilagtirma arastirmasi kiiresel literatiirde dikkat ¢ekicidir. Her iki ¢alisma da
takip degerlendirmelerinin gerekliligini ve {niversite O6grencilerine yonelik
psikoegitim programlarinin etkinligini vurgulamigtir. Bununla birlikte, mevcut
calismanin Tirkiye'deki yliksekogretim baglamimna 6zgii kiiltiirel ve sosyal

boyutlara odaklanmasi, bilgi birikimini 6nemli Olgiide artirabilir. Bu agidan
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bakildiginda, mevcut ¢alismanin Tiirkiye'de yiiriitiilmesi ve farkli sehirlerdeki
tiniversite 6grencisi niifusunu igermesi kayda deger bir katki olarak goriilebilir.
Kontrol grubunun psikolojik dayaniklilik puanlarinda 6l¢iim dénemleri boyunca
istatistiksel olarak anlamli bir artisin saptanmamasi, deney grubunda gézlemlenen
olumlu gelismelerin uygulanan miidahale programina atfedilebilecegine isaret
etmektedir. Bu sonug, Gkintoni ve digerlerinin (2024) calismasindaki kontrol

grubunun bulgulariyla ortiismektedir.

4.3 Arastirmanin Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olcegi Bulgular1 Yoéniinden

Tartisiimasi

Bu caligmanin bulgulari, biligsel davranisci psikoegitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin  belirsizlie tahammiilsiizlik diizeylerinde anlamli azalmalar
sagladigini ortaya koymaktadir. Programin etkileri hem ileriye Yonelik Kaygi hem
de Engelleyici Kaygi alt boyutlarinda goézlenmis olup, bu etkilerin izleme
Olclimlerinde de silirdiigli tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuclar, ulusal ve
uluslararasi literatiirdeki benzer ¢alismalarla 6nemli 6l¢iide uyum gostermektedir.
(Dugas ve Robichaud (2007)) belirsizlige tahammiilsiizliik tizerine gelistirilen BDT
temelli miidahalelerin etkililigini ilk kez sistematik olarak ortaya koymustur.
Mevcut arastirma, bu ¢alismada 6ne siiriilen tedavi prensiplerinin Tiirk {iniversite
ogrencileri oOrnekleminde de gegerli oldugunu gostermesi agisindan Onem
tagimaktadir. Ancak mevcut calisma, orijinal modele ek olarak izleme 6l¢iimlerini
de icermesi ve kiiltiirel adaptasyonlar yapmasiyla literatiire katki saglamaktadir.
Shapiro ve dig. (2023) tarafindan yiiriitiilen randomize kontrollii c¢aligmasi,
metodolojik agidan bu aragtirmayla 6nemli benzerlikler gostermektedir. Her iki
calismada da grup formatinda uygulanan psikoegitim programinin belirsizlige
tahammiilsiizliik diizeylerini anlamli 6l¢iide azalttig1 bulunmustur. Ancak mevcut
calisma, Shapiro ve digerlerinin aragtirmasindan farkli olarak hem ileriye yonelik
kaygi hem de engelleyici kaygi boyutlarin1 ayr1 ayri incelemis ve her iki boyutta da
benzer etki biiyiikliikleri elde etmistir. Acar ve digerlerinin (2021) Tiirk iiniversite
Ogrencilerini kapsayan arastirmasi, kiiltiirel ortam agisindan bu ¢aligmayla
dogrudan karsilastirilabilir niteliktedir. Her iki ¢alisma da BDT temelli terapilerin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini etkili bir sekilde azalttigin1 gostermistir.

Acar ve digerlerinin (2021) ¢alismasinin aksine, mevcut arastirma daha uzun bir
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takip siiresini kapsamakta ve etkilerin kalicit niteligini ortaya koymaktadir.
Wahlund ve digerlerinin (2020) ergenleri kapsayan arastirmasi, oOzellikle
engelleyici kaygi bilesenindeki bulgulart desteklemektedir. Her iki arastirma da
belirsiz durumlarda harekete gecmeyi engelleyen kayginin BDT teknikleri iceren
psikoegitim programiyla azaltilabilecegini gostermistir. Bu ¢aligma, bu bulgularin
tiniversite 6grencilerinden olusan bir 6rnekleme genellenmesi agisindan onemlidir.
(Y1ldiz ve Iskender'in (2021)) ¢alismas1 da psikoegitimin etkinligine iliskin benzer
bulgular ortaya koymustur.

4.4 Arastirmanin Gelecek Kaygis1 Olcegi Bulgular1 Yoniinden Tartisiimasi

Calismanin bulgulari, bilissel davranige1 psikoegitim programinin {iniversite
Ogrencilerinin gelecek kaygist diizeylerini etkiledigini gostermistir. Deney
grubunda hem gelecekten umutsuzluk hem de gelecek korkusu alt boyutlart igin
Ontest-sontest puanlarinda gozlemlenmil olan diisiisler ve ayni zamanda bu
diistislerin takip degerlendirmelerinde de devam ettiginin teyit edilmesi, programin
gelecek kaygisi tizerindeki kalici etkisine isaret etmektedir. Bu bulgular hem ulusal
hem de uluslararasi literatiirdeki benzer ¢alismalarla uyumludur. (Kaya ve Avci'nin
(2016)) arastirmasi, metodoloji ve 6rneklem se¢imi agisindan bu ¢alisma ile onemli
bir benzerlik gostermektedir. Her iki calisma da BDT temelli psikoegitimin
tiniversite 6grencilerinde gelecek kaygisini etkili bir sekilde azalttigin1 gostermistir.
Onlarin ¢aligmasinin aksine, mevcut arastirma gelecek kaygisinin alt boyutlarini
ayrt ayrnt analiz ederek ve boylamsal takip verileri saglayarak literatiirii
gelistirmektedir. Rodrigues ve dig. (2018) tarafindan yapilan sistematik derleme,
psikoegitimin kaygi bozukluklari iizerindeki etkisine iliskin mevcut ¢alismanin
bulgularmi desteklemektedir. Ozellikle ileriye doniik kaygi boyutu dikkate
alindiginda, psikoegitimin her iki ¢alismada da yararli oldugu gosterilmistir. Bu
calisma, Ozellikle iiniversite Ogrencileri arasinda gelecek korkusuna iliskin bu
bulgular1 genisletmesi agisindan anlam tagimaktadir. Mevcut ¢alisma, BDT odakli
psikoegitim programlarinin psikolojik degiskenler tizerindeki etkilerini arastiran
caligsmalarla metodolojik 6zellikleri paylagmaktadir. Literatiirdeki baz1 ¢aligmalar
takip Olgiimleri yaparken, digerleri sadece sontest verilerini degerlendirmistir
(Conley ve dig, 2017; Yazdanimehr ve dig, 2016). Ayrica, bazi miidahale

calismalari tek gruplu bir tasarim kullanirken (Fitriani ve dig, 2024; Kaya ve Avci,
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2016), cogunluk deney-kontrol grubu karsilagtirmalarini kullanmistir (Otu ve
Sefotho, 2025; Livermon, 2025). Calismalar arasinda hedef demografilerine ve
incelenen psikolojik yapilara dayali metodolojik farkliliklara ragmen, ortak ve
standart bir uygulama olusturmak zor olmaya devam etmektedir. Bununla birlikte,
bu arastirmalarin temel ortak yonii, BDT temelli psikoegitim programlarinin
duygusal ve biligsel performansi modiile etmedeki etkinligini gostermeleridir.
Mevcut ¢aligmanin sonuglart bu yonde bir egilime isaret etmektedir. Programin
hem sontest hem de takip degerlendirmelerinde duygu diizenleme, belirsizlige
tahammiilsiizliik, gelecek kaygisi, miikemmeliyetcilik ve psikolojik dayaniklilik
tizerindeki etkisinin devam etmesi, kalict etki potansiyelini ortaya koymaktadir.
Caligmalarda yapilan istatistiksel analizler agirlikli olarak hipotezleri desteklemistir
ve bu da biligsel davranisci temelli psikoegitim prosediirlerinin etkinligini artiran
onemli bir bulgu olarak kabul edilmektedir. Her oturumun sonunda, miidahale
grubundaki katilimcilardan oturumla ilgili bakis acgilarini ifade etmeleri, hangi
faaliyetleri faydali bulduklarini, hangi yonlerin zorluk teskil ettigini veya hangi
iyilestirmeleri onerdiklerini belirtmeleri istenmis ve yanitlar sozlii olarak
toplanmistir. Bu degerlendirmeler, oturum igeriginin 6grenciler lizerindeki etkisine
dair 6nemli bilgiler saglamaktadir. Katilimcilarin ¢ogunlugu duygularini tanimlama
ve adlandirmaya odaklanan faaliyetlerin ozellikle faydali oldugunu bildirmis,
ayrica bilig, duygu ve davranis arasindaki baglantiyr aydinlatmak iizere tasarlanan
oturumlarin 6nemli i¢goriiler sagladigini belirtmislerdir. Bazi 6grenciler gevseme
ve nefes alma gibi uygulamali tekniklerin giinliik yasamda faydali oldugunu
bildirmis, ancak azinlik bu uygulamalar ilk basta zor ya da asina olmadiklari i¢in
sikict bulmustur. Sekizinci ve son oturumda, katilimcilara 6nceki sekiz haftada
yapilan hangi faaliyetlerin kendilerinde bir etki yarattigi, hangilerini giinliik
hayatlarina dahil etmeyi disiindiikleri ve hangilerini gereksiz bulduklar
sorulmustur. Bu oturumda elde edilen yorumlar, 6grencilerin program siiresince
elde ettikleri faydalar i¢sellestirmelerine iliskin 6nemli veriler ortaya koymustur.
Katilimcilar problem ¢ézme, alternatif diisiince gelistirme, duygular1 yonetme ve
kendini sakinlestirme tekniklerini kullanmanin giinliik hayatta etkili oldugunu
belirtmis ve bu becerileri kullanmaya devam etme niyetinde olduklarini ifade

etmiglerdir.
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4.5 Arastirmanin Biiyiik Uclii Miikemmeliyetcilik Olgegi Bulgular1 Yoniinden

Tartisiimasi

Caligmanin sonuglari, iiniversite 6grencilerinin mitkemmeliyetgilik diizeylerinin
bilissel davranigc1 psikoegitim programi sayesinde onemli Olglide degistigini
gostermistir. Deney grubunda tiim alt boyutlarda 6zelestirel, kat1 ve narsistik ve
genel puanda Ontest-sontest puanlarinda gozlenen diisiis ve bu diislislin takip
degerlendirmelerinde de devam etmesi, programin miikemmeliyetgilik tizerindeki
kalict etkisine isaret etmektedir. Bu bulgular hem ulusal hem de kiiresel diizeyde

yaymlanan ilgili ¢calismalarla uyumludur.

Steele ve dig. (2013) tarafindan klinik miikemmeliyet¢ilik {izerine yapilan ¢alisma
mevcut ¢caligmayla 6nemli 6l¢lide metodolojik benzerlik gostermektedir. Her iki
calisma da grup temelli BDT terapilerinin miilkemmeliyetgilik diizeylerini dnemli
Olclide azalttigin1 gostermistir. Steele ve dig. (2013) calismasinin aksine, mevcut
arastirma takip verilerini de icermekte ve bdylece miidahalenin uzun vadeli
etkilerinin degerlendirilmesine olanak saglamaktadir. (Lasota ve Kearney (2017))
tarafindan yapilan ¢aligma, milkemmeliyet¢ilige odaklanan kisa BDT
miidahalelerinin  etkinligi agisindan  Onemlidir. Her iki ¢alisma da
miikemmeliyet¢iligin ¢esitli boyut puanlarinda 6nemli azalmalar tespit etmistir.
Mevcut calisma li¢ Ol¢lim noktast kullanmakta ve daha genis bir programi
kapsamaktadir, bu nedenle mevcut bilgi birikimine 6énemli bir katk: saglamaktadir.
BDT'in miikemmeliyetgilik {izerindeki etkisi Ong ve dig. (2022) tarafindan
yapilan bir meta-analizinde sistematik olarak incelenmistir. Bu ¢alisma, BDT
temelli miidahalelerin miikkemmeliyetgilik diizeylerini azaltmada etkili oldugunu
gostermektedir. Bu calisma ise Tiirk iiniversite Ogrencilerinden olusan bir
orneklemde bu bulgular1 desteklemektedir. Degerlendirme dénemleri boyunca
kontrol grubunda miikemmeliyetcilik degerlendirmelerinde istatistiksel olarak
anlaml diisiistin olmamasi, programin deney grubunda gozlenen azalmalardan
sorumlu olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonug, Zikopoulou ve digerlerinin

(2021) galigmasinda goriilen kontrol grubu bulgulariyla da 6rtiismektedir.
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4.6 Arastirmanin Icerik ve Siire¢ Acisindan Tartisiimasi

Cagdas toplumlar, bireylerin psikolojik refahini tehlikeye atan belirsizlige
tahammiilsiizliik, kaygi, uyumsuz mikemmeliyet¢ilik ve diisiik psikolojik
dayaniklilik gibi yaygin sorunlar sergilemektedir. Bu sorunlar yasam kalitesini,
kisilerarast iligkileri, akademik ve mesleki isleyisi olumsuz etkileyebilmektedir
(Egan ve dig, 2014; Zhang ve dig, 2020; Satici, 2020). Psikolojik zorluklarin
bireysel saglik tizerindeki etkisi géz oniine alindiginda, bu sorunlari ele almak i¢in
etkili, kanita dayali miidahale programlarmin gelistirilmesi ve uygulanmasi ¢ok
onemlidir. Ozellikle psikoegitim programlari aracihigryla BDT temelli yaklagimlar,
bu baglamda bireylerin basa ¢ikma becerilerini gelistirmek i¢in etkili yontemler
olarak kabul edilmektedir (Cuijpers ve dig, 2020). Bu calismada, BDT temelli
psikoegitim programlarinin psikolojik degiskenler iizerindeki etkisini arastiran
literatlirdekine benzer bir metodoloji kullanilmistir. Literatiirdeki bazi ¢aligmalar
takip Ol¢timlerini kullanirken, (Sahin ve Tiirk (2021)) yalnizca son test verilerine
dayal1 degerlendirmelerle sinirli kalmistir. Ayrica, bazi miidahale ¢alismalarinda
tek gruplu deneysel tasarim kullanilmis olsa da, ¢ogu calismada bu caligsmaya
benzer sekilde deney ve kontrol gruplari arasinda karsilastirma yapmay1
kolaylastiran tasarimlar kullamlmistir (Rajabi ve dig, 2017; Ime ve Ummet, 2024).
Caligmalarin hedef gruplarimin tiniversite dgrencileri, ergenler ve yetiskinler gibi
cesitlilik gostermesi incelenen psikolojik degigkenlerin farkli metodolojik
tercihlerini beraberinde getirmektedir. Sonug olarak, literatiirde standart ve ortak
bir uygulama olusturmak zor olmaya devam etmektedir. Bu ¢aligmalar arasindaki
temel ortak nokta, BDT temelli psikoegitimsel miidahalelerin duygusal ve biligsel
isleyisi etkili bir sekilde diizenlediginin gosterilmesidir. Bu ¢galismanin sonuglar1 da
bu yonde bir egilime isaret etmektedir. Programin belirsizlige tahammiilsiizliik,
gelcek kaygisi, duygu diizenleme, miikemmeliyetcilik ve psikolojik dayaniklilik
tizerindeki etkilerinin hem sontest hem de takip degerlendirmelerinde korunmasi,
stirdiiriilebilir bir etki potansiyeline isaret etmektedir. Calismalarda yapilmis olan
istatistiksel analizlerin sonuglar1 anlamli olarak hipotezleri dogrulamistir. Bu bulgu,
BDT temelli psikoegitim uygulamalarimin etkililigini desteklemektedir. Calisma
planlanirken, literatiirdeki BDT temelli psikoegitim programlarinin belirli konuya
veya gerekli bir beceri alanina odaklanildigina dikkat ¢ekilmistir. Sonug olarak, bu

bes degiskeni biitiinciil bir sekilde ele alan kapsamli bir miidahale programi gerekli
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gorlilmiistiir. Programin igerigi, biligsel davranis¢1 terapinin Beck (2005)
belirsizlige tahammiilsiizliik, gelecek kaygisi, miikemmeliyet¢ilik Shafran ve dig.
(2018) ve psikolojik dayaniklilik Meichenbaum (2007) konularindaki etkililigine
iligkin literatiirden elde edilen kanita dayali miidahale stratejileri kullanilarak

gelistirilmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu boliimde, aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular dogrultusunda ulagilan

sonuglar ve bu sonuglara dayali 6nerilere yer verilmistir.

5.1 Sonug¢

Bu arastirmada, Biligsel Davraniggr Terapi (BDT) temelli bir psikoegitim
programinin Tiirkiye'de egitim goren {iniversite 6grencilerinde goriilen belirsizlige
tahammiilsiizliik, gelecek kaygisi ve uyumsuz miikkemmeliyetcilik diizeylerini
azaltma ve psikolojik dayamiklilifi artirma iizerindeki etkisi incelenmistir.
Arastirma kapsaminda deney grubundaki katilimcilara sekiz oturumdan olusan
cevrim i¢i BDT temelli psikoegitim programi uygulanmigtir. Kontrol grubuna ise

ayni siiregte herhangi bir yapilandirilmis miidahale sunulmamastir.

Arastirma bulgulari, 6ntest-sontest ve izleme testlerinden elde edilen tekrarli 6l¢iim
sonuglarinin analizi neticesinde, deney ve kontrol gruplart arasinda anlamli farklar
oldugunu ortaya koymustur. Deney grubunda yer alan katilimcilarin belirsizlige
tahammiilsiizliik, gelecek kaygis1 ve miikemmeliyet¢ilik diizeylerinin azaldigi,
psikolojik  dayaniklilik ve duygu diizenleme diizeylerinin ise arttif
gozlemlenmistir. Bu farkliliklar, uygulanan BDT temelli psikoegitim programinin
etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica, bu etkinin izleme 6l¢limlerinde de siirmesi,
programin kazanimlarinin kisa vadede kalict oldugunu diisiindiirmektedir. Program
sonunda yapilan bireysel cevrim i¢i goriismelerde katilimcilara, psikoegitim
stirecine dair genel degerlendirmeleri, kazandiklar1 farkindaliklar ve gelecekteki
uygulama niyetleri iizerine agik uglu sorular yoneltilmistir. Katilimcilar, programin
kendilerine yeni bakis agilar1 kazandirdigini, endise ve miikkemmeliyetgilikle basa
cikma becerilerinde gelisim sagladiklarini ve psikolojik dayanikliliklarin arttigini
ifade etmislerdir. Bu geri bildirimler, nicel bulgularla tutarlilik géstermektedir. Elde
edilen veriler genel olarak degerlendirildiginde, gelistirilen BDT temelli
psikoegitim programinin ruh sagligi miidahaleleri agisindan etkili bir uygulama

potansiyeline sahip oldugu sonucuna varilmistir.
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5.2 Arastirmacilar icin Oneriler

Caligmanin dis gegerliligini artirmak i¢in, BDT temelli psikoegitim programi, farkli

yas demografileri ve sosyo-kiiltiirel baglamlarda etkinligi agisindan yeniden

degerlendirilebilir.

Bu c¢aligmada programin takip etkisi miidahaleden bir ay sonra
degerlendirilmistir. Gelecekteki ¢alismalar, alt1 ay veya bir yil gibi daha
uzun  sireli  takip  degerlendirmeleriyle  faydalarin  kaliciligini
degerlendirebilir.

Arastirma, Tirkiye'deki iiniversite Ogrencilerinden olusan bir grupla
siirlidir. Farkli cografi bolgelerdeki tiniversitelerde veya farkli kurumsal
cergevelerde yapilacak miiteakip arastirmalar genellenebilirligi artirabilir.
Cesitli program bilesenlerinin belirli psikolojik degiskenler iizerindeki
etkinligi, bilesen analizi aragtirmasi ile degerlendirilebilir.

Bireysel farkliliklarin miidahale sonuglari {izerindeki potansiyel etkileri
incelenerek, programin cesitli gruplar arasindaki basarist daha hassas bir
sekilde degerlendirilebilir.

Klinik psikoloji alaninda yapilacak gelecek arastirmalarda, gelistirilmis
psikoegitim programinin olumsuz otomatik diisiinceler, ruminatif diisiinme,
biligsel c¢arpitmalar ve diger degiskenler iizerindeki etkisi de

degerlendirilebilir.

5.3 Uygulayicilar i¢in Oneriler

Ruh saglig1 calisanlarinin belirsizlige tahammiilsiizliik, gelecek kaygisi,
uyumsuz milkemmeliyetcilik ve diisiik dayaniklilikla basa ¢ikmada
danisanlara yardimer olmak i¢in kanita dayali BDT stratejilerini etkili bir
sekilde kullanmalart miimkiindiir.

Psikoegitim oturumlari, kavramlarin anlasilmasini artirmak igin agik
ornekler, metaforlar, gorsel yardimcilar ve kisa senaryolar gibi destekleyici

araclari igerebilir.
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EK A: Etik kurul izin belgesi

K . BURSA TEKNIK UNIVERSITESI
g-? ARASTIRMA ETiK KURULU
<J:

Toplanti Tarihi :31-07-2024

Toplanti No :2024-16

Karar No 2

4

Dog. Dr. Gazanfer ANLI ve Leyla ABDULLAYEVA'mn "Duygu Diizenleme Becerilerini Artirmaya
Yonelik Biligsel Davramsgr Psikoegitim Programinin  Endise, Miikemmeliyetgilik ve Psikolojik
Dayaniklilik Uzerindeki Etkisi" adli aragtirma yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis olup
etik ve bilimsel agidan sakinca bulunmadigina oy birligi ile karar verilmistir.

ASLI GiBIDIR

Prof. Dr. Sait SARGIN
Raportor
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EK B: Goniilliiyii bilgilendirme ve aydinlatilmis onay formu

GONULLUYU BILGILENDIRME VE AYDINLATILMIS ONAY FORMU

Bu arastirma, Psikoloji Boliimii Ogretim elemanlarmdan Dog.Dr.Gazanfer ANLI
tarafindan yiritiilen “Duygu Diizenleme Becerilerini Artirmaya Yonelik Biligsel
Davranigg1r Psikoegitim Programinin Endise, Miikemmeliyetcilik ve Psikolojik
Dayaniklilik Uzerindeki Etkisi” isimli bir ¢alismadir”. Bu form sizi arastirma
kosullart hakkinda bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir.

Calismanin Amaci Nedir?

Bu c¢alismanin amaci, duygu diizenleme becerilerini artirmaya yonelik biligsel
davranisci psikoegitim programinin, katilimcilarin endise kavrami altinda yer alan
gelecek kaygisi, belirsizlige karst tahammiilsiizlik, miikemmeliyetgilik ve
psikolojik dayaniklilik diizeyleri lizerindeki etkilerini incelemektir.

Bize Nasil Yardime1 Olmamizi Isteyecegiz?

Calismaya katilmay1 kabul ettiginiz takdirde, size uygulayacagimiz psikoegitim
programima katilmaniz ve belirli araliklarla tarafimiza sunulan anketleri
doldurmaniz beklenmektedir.

Sizden Topladigimiz Bilgileri Nasil Kullanacagz?

Toplanan veriler, tamamen anonim olarak degerlendirilecek ve sadece bilimsel
amaglarla kullanilacaktir. Sonuglar, bireysel kimlik bilgileri agiklanmaksizin
raporlanacaktir.

Katilimimizla ilgili bilmeniz gerekenler:

Katilimeilar istedikleri zaman aragtirmadan ayrilma hakkina sahiptirler. Bu durum
arastirma Oncesinde kisilere bildirilecektir. Arastirma siiresince herhangi bir
sorunuz ya da endiseniz olursa, bizimle iletisime gegebilirsiniz.

Arastirmayla ilgili daha fazla bilgi almak isterseniz: Bu calismaya katildiginiz
icin simdiden tesekkiir ederiz. Arastirma hakkinda daha fazla bilgi almak igin
Psikoloji Bolimii 6gretim iiyelerinden Dog¢.Dr. Gazanfer Anli ile iletisim
kurabilirsiniz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve bu calismaya tamamen goniillii olarak
katilyyorum.

6698 sayili Kisisel Verilerin Korunmasit Kanunu kapsaminda kisisel verilerin
islenmesine dair kanunu biliyorum ve bu kanun kapsaminda verilerin islenmesine
onay veriyorum. Yukaridaki bilgileri okudum ve bu c¢alismaya tamamen goniillii
olarak katiliyorum.

() Onayliyorum

() Onaylamiyorum

Tarih Imza
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EK C: Demografik bilgi formu

Kisisel Bilgiler

1.

SIS

Adiniz ve Soyadiniz

Yas

Cinsiyet

Sinif

Cep telefon numarasi

Mail
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EK D: Duygu diizenleme 6lgegi 6rnek maddeleri ve kullanim izin e-postasi

Yuksel Eroglu
Kullanabilirsiniz Leyla hanim

Sekil D. 1: Duygu diizenleme 6l¢egi kullanim izin e-postasi

Cizelge D. 1: Duygu diizenleme 6lgegi 6rnek maddeleri

Size duygusal yasaminizla 6zellikle de duygularinizi nasil kontrol etiginiz
(vani diizenlediginiz ve yonettiginiz) ile ilgili sorular sormak istiyoruz.
Asagidaki sorular duygusal yasantimzin iki farkli yoniini kapsamaktadir.
Birisi duygusal deneyiminiz ya da i¢inizde ne hissettiginizdir. Digeri duygusal
ifadeniz ya da konusma, el kol hareketleri yapma ve davranma seklinizde
duygularinizi nasil gosterdiginizdir. Asagidaki sorularin bazilar size benzer
gorilinebilir fakat onemli agilardan farklidirlar. Her bir madde igin, liitfen
asagidaki Olgegi kullanarak cevap veriniz. Her bir ifadenin sizi ne Olgiide
tanimladigim asagidaki 7 aralikh dlcek iizerinde degerlendiriniz.

(1) Kesinlikle ayni fikirde degilim (2) 3 (4) Kararsizim (5)
) (7) Kesinlikle ayni fikirdeyim
1 Daha olumlu duygular 1 2 3 4 5 6 7

hissetmek istedigimde
(keyif veya eglence gibi)
diisiiniiyor oldugum
seyi degistiririm.

2 Duygularimi kendime 1 2 3 4 5 6 7
saklarim.
3 Daha olumsuz duygu 1 2 3 4 5 6 7

hissetmek istedigimde
(liziintii ve 6fke gibi)
diisiiniiyor oldugum seyi
degistiririm.
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EK E: Psikolojik dayaniklilik 6lgegi 6rnek maddeleri ve kullanim izin e-postasi
Merhaba. Mesajinizi bu adresimden yanitiiyorum. Olgegi galismalarinizda kullanabilirsiniz. Olgedin yer aldigi makaleyi, makalenin sonunda yer alan

olgedin word ortamindaki halini ve degerlendirme esaslarini igeren bilgi notunu ekte génderiyorum. Calismalarinizda kolayliklar dilerim.

Sekil E. 1: Psikolojik dayaniklilik dl¢egi kullanim izin e-postasi

Cizelge E. 1: Psikolojik dayaniklilik 6l¢egi 6rnek maddeleri

Asagidaki maddelerde verilen ifadeler arasinda kendinizi en yakin hissettiginiz segenegi
belirtmek i¢in kutucuklardan birini isaretleyiniz.
1. Beklenmedik bir olay oldugunda... _

Her zaman bir ¢6ziim bulurum Coprleais lzgstéilf:r%llemni
2. Gelecek i¢in yaptigim planlarin... _

Basarilmasi zordur Bagarilmas1 miimkiindiir
3. En iyi oldugum durumlar su durumlardir... ~
Ulasmak istedigim agik bir hedefim oldugunda 4 | e Tam Bigﬁlﬁﬁfgﬁnzz
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EK F: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi 6rnek maddeleri ve kullanim izin e-

postasi

MEHMET AKCA
Merhabalar Leyla Hanim, Olgme aracini kullanabilirsiniz tabi ki. Gazanfer Hoca'ya selamlar, iyi alismalar.

AHMET AKIN
Kullanabilirsiniz iyi galigmalar Prof. Dr. Ahmet Akin Istanbul Medeniyet University Faculty of Educational Sc

Sekil F. 1: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6lgegi kullanim izin e-postasi

Cizelge F. 1: Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi 6rnek maddeleri

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar
katildiginiz1 gosteren sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1)
Bana hi¢ uygun degil, (2) Bana ¢ok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4)

Bana ¢ok uygun ve (5) Bana tamamen uygun.

1 Beklenmedik olaylar canimi 1 2 3 4 5
¢ok sikar.
2 Bir durumda ihtiyacim olan 1 2 3 4 5

tlim bilgilere sahip degilsem

sinirlerim bozulur.

3 Insan siirprizlerden kaginmak 1 2 3 4 5

icin daima ileriye bakmalidir.
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EK G: Universite dgrencilerinin gelecek kaygisi dlgegi 6rnek maddeleri ve

kullanim izin e-postasi

Sekil G. 1: Universite dgrencilerinin gelecek kaygis1 6lgegi kullanim izin e-postasi

Merhaba Sayin Abdullayeva,

Olgegi ekte génderiyorum. Calismanizda kullanabilirsiniz.

lyi calismalar dilerim

Cizelge G. 1: Universite 6grencilerinin gelecek kaygisi dlgegi drnek maddeleri

Bu olgek, tiniversite ogrencilerinin gelecege yonelik kaygi diizeylerini belirlemek
amaciyla hazirlanmistir. Asagida gelecege yonelik kaygi diizeyiyle ilgili ifadeleri
yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak, size uygunluk derecesine goére (1) Higbir
Zaman, (2) Nadiren, (3) Bazen, (4) Siklikla, (5) Her Zaman seceneklerinden birini
secerek, isaretleyiniz.

Yanitlar arasinda dogru ya da yanlis segenek yoktur. Bu nedenle okudugunuz climle
iizerinde uzun siire diisinmeden, akliniza gelen ilk cevabi isaretlemeniz
beklenmektedir. Tiim ifadeleri okuyup, eksik isaretleme yapmamaya 6zen gosteriniz.

1 Yasadigim sorunlarin uzun siire 1 2 3 4 5
devam edecek olma ihtimalinden

korkuyorum.

2 Gelecekte daha mutlu olacagim 1 2 3 4 5
distiniiyorum

3 Gelecekte basarisiz olmaktan 1 2 3 4 5

korkuyorum
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EK H: Biiyiik ti¢lii miikemmeliyetcilik 6l¢egi 6rnek maddeleri ve kullanim izin e-

postasi

Merhabalar,

Aragtirmanizda BUMO'yii kullanmanizdan memnuniyet duyariz. Ekte 6lgegi, uygulama ve puanlama bilgisini ve ayrica ilgili yayini bulabilirsiniz.
Kolayliklar, iyi calismalar..

Sekil H. 1: Biiyiik tiglii miikemmeliyetcilik 6lgegi kullanim izin e-postasi

Cizelge H. 1 Biiyiik ti¢lii miikemmeliyetgilik 6l¢egi 6rnek maddeleri

Liitfen asagidaki her ifadeyi, o ifadeye ne diizeyde katildiginizi veya
katilmadiginiz1 en iyi yansitan numaray1 daire i¢ine alarak cevaplaymiz. Her
ifade i¢in, "kesinlikle katilmiyorum" (1 numara) ile "kesinlikle katiliyorum" (5
numara) arasinda degisen bes olasi yanit bulunmaktadir.

(1) Kesinlikle Katilmiyorum (2) Katilmiyorum (3) Ne Katiliyorum Ne
Katilmiyorum (4) Katiliyorum (5) Kesinlikle Katiliyorum

1 Miimkiin oldugunca miikkemmel 1 2 3 4 5
olmaya ¢abalarim.

2 Yaptigim ¢ogu seyle ilgili 1 2 3 4 5
stiphelerim vardir.

3 Diger insanlarm kusurlarim ¢ok 1 2 3 4 5
fazla elestiririm.
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