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OZET

EVLI BIREYLERDE BiLISSEL VE DAVRANISSAL DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ PSIKOLOIJIK YT OLUS PSIKOLOJIK SAGLAMLIK OZ SEFKAT VE
UMUTLA ILISKIiSi

Mehmet Tayyip ERDOGAN
Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii
Kadin ve Aile Arastirmalari Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans, Haziran/2024

Danisman: Dog. Dr. Ertugrul SAHIN
Evlilik iligkisi insan yasaminda olduk¢a dnemli bir rol oynamaktadir. Arastirmalar saglikli bir
evlilik iliskisi icerisinde olmanin bireylerin duygusal ihtiyaglarin1 karsilamalarina, kendilerini
giiven igerisinde hissetmelerine, yakin c¢evreleri ve toplumla gilivenli baglar
gelistirebilmelerine yardimci oldugunu ortaya koymaktadir. Evli bireylerin iligkilerinde
kullandiklar1 duygu diizenleme becerileri evlilik iliskilerini etkilemenin yani sira psikolojik
sagliklartyla da dogrudan iligkilidir. Bu arastirmanin amaci evli bireylerde bilissel ve
davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat
ve umutla iliskisini incelemektedir. Arastirmanin ¢alisma grubunu Orta Karadeniz
Bolgesinde bir ilde ikamet etmekte olan 604 evli birey olusturmustur. Katilimcilarin
seciminde uygun ornekleme yontemi kullanilmistir. Katilimeilar Kisisel Bilgi Formu, Kisa
Psikolojik Saglamhik Olgegi, Oz Sefkat Olgegi Kisa Formu, Siirekli Umut Olgegi,
Davranissal Duygu Diizenleme Anketi ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginden olusan bir
veri toplama aracini cevaplandirmiglardir. Verilenin analizinde betimsel istatistikler, Pearson
korelasyon analizi ve standart ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda
evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus,
psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla iliskili oldugu belirlenmistir. Islevsel bilissel ve
davranigsal duygu diizenleme becerilerini siklikla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi olus,
psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut diizeylerinin daha yiiksek olma egiliminde oldugu
bulunmustur. Ruh sagligt uzmanlari, evli ¢iftlerin islevsel bilissel ve davranigsal duygu
diizenleme becerilerini gelistirmelerine yardimer olarak iyi oluslarimi belirgin bir sekilde

artirabilir.

Anahtar Kelimeler: duygu diizenleme, psikolojik iyi olug, psikolojik saglamlik, oz sefkat,
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE AND BEHAVIORAL EMOTION
REGULATION SKILLS WITH PSYCHOLOGICAL WELL-BEING PSYCHOLOGICAL
RESILIENCE SELF-COMPASSION AND HOPE IN MARRIED INDIVIDUALS

Mehmet Tayyip ERDOGAN
Amasya University, Institute of Social Science
Department of Women and Family Studies, M.A., June/2024
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ertugrul SAHIN

Marital relationship plays a very important role in human life. Research shows that being in a
healthy marriage relationship helps individuals meet their emotional needs, feel secure, and
develop secure ties with their immediate environment and society. The emotion regulation
skills used by married individuals in their relationships not only affect their marital
relationships but are also directly related to their psychological health. The aim of this
research is to examine the relationship between cognitive and behavioral emotion regulation
skills and psychological well-being, psychological resilience, self-compassion and hope in
married individuals. The study group of the research consists of 604 married individuals
residing in a city in the Central Black Sea Region. Convenient sampling method was used to
select the participants. Participants answered a data collection tool consisting of the Personal
Information Form, Brief Psychological Resilience Scale, Self-Compassion Scale Short Form,
Continuous Hope Scale, Behavioral Emotion Regulation Questionnaire and Cognitive
Emotion Regulation Scale. Descriptive statistics, Pearson correlation analysis and standard
multiple regression analysis were used to analyze the data. As a result of the research, it was
determined that cognitive and behavioral emotion regulation skills are related to
psychological well-being, psychological resilience, self-compassion and hope. Individuals
who frequently use adaptive cognitive and behavioral emotion regulation skills tend to have
higher psychological well-being, psychological resilience, self-compassion and hope. Mental
health professionals can markedly enhance the well-being of married couples by facilitating

the development of adaptive cognitive and behavioral emotion regulation skills.

Keywords: emotion regulation, psychological well-being, psychological resilience, self-

compassion, hope, married individuals



ONSOZ

Son yillarda, evliliklerin kalitesi ve bireysel mutluluk iizerine yapilan arastirmalar,
evli ¢iftlerin duygularini yonetme becerilerinin psikolojik iyi oluslar1 lizerinde 6nemli bir
etkiye sahip oldugunu gostermistir. Bu baglamda, tezimde evli bireylerde biligsel ve
davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat
ve umutla olan iliskilerini inceledim. Bu tezin tamamlanmasinda emegi gecenlere yiirekten
tesekkiir etmek isterim. Bu tezin hazirlanma siirecinde bana rehberlik eden ve desteklerini
esirgemeyen tez danismanim Dog¢. Dr. Ertugrul Sahin’e siikranlarimi sunarim. Egitim
hayatim boyunca her zaman kiymetli desteklerini yanimda hissettiim annem Siiheyla
Erdogan, babam Yasar Erdogan ve teyzem Mualla Coskun’a da siikranlarimi sunarim.
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I. BOLUM
1. GIRIS

Aile, temelde evlilik ¢agina erismis kadin ve erkek bireylerin uzun siireli doyum
sagladig1 bir iliskiye dayanmaktadir (Levinger ve Huston, 1990). Aile toplumun en kiigiik
birimi olarak toplumsal mekanizmanin temelini olusturmaktadir. Her toplum aile kurumu
sayesinde varliklarinin devamim saglamaktadir (Ozgiiven, 2001). Bununla birlikte aile ise
evlilik iligkisi iizerine temellenen bir yapidir. Evlilik tanimlamalari ise kiiltiirden kiiltiire
degismekle beraber iki bireyin karsilikli olarak dayanigsma igerisinde kurmus oldugu cinsel
doyumun mesru bicimde saglandigi, birbirlerine karsi ortak sorumluluklarinin bulundugu ve
bunlar yerine getirmeye dair taahhiitte bulunduklar1 birbirlerine bagl sistemlerden olusan
ayrica neslin devamini hedefleyen evrensel bir yap1 olarak goriilmektedir (Yalgin, 2014). Bir
diger tanima gore ise evlilik bireylerin mutlu olmasina yol acan ve kisilik gelisimlerinde
onemli rolii bulunan bir birimdir (Glenn, 1991). Birbirlerinden farkli istek ve ihtiyaglari olan
iki bireyin ortak yasama ve yasantilarini paylagsma, bir cocuga sahip olarak onu biiyiitme gibi
hedefler ile olusturduklar1 bir iliski sistemi olan evlilik, dayanismaya dayali ve icinde
bulunulan toplumun onay1 ile gerceklestirilen bir sozlesme niteli§i tasimakla beraber
toplumun yasaklamalarinin disinda cinsel gereksinimlerin mesru yol ile karsilikli doyuma
ulastirildigr iliski tiirtidiir (Sen, 2013).

Bagka bir tanimda ise evliligi Tutarel-Kislak (1997) resmi, duygusal, davranigsal ve
biyolojik yoOnleri bulunan toplumsal bir sistem bi¢iminde ag¢iklamistir. Yapilan evlilik
tanimlamalar1 birbirlerinden belirli noktalarda farklilasmasina kargin iki bireyin hayatlarini
birlestirerek ortak bir diizlemde karsilikli bir yasam insa etmesi baglaminda benzesmektedir.
Bireylerin evlilik bagi ile birbirlerine baglanmalarindan itibaren uyumlu bir iliski i¢inde
yasantilarint siirdiirebilmeleri biiylik 6nem tagimaktadir. Uyumlu, basarili ve saglikli bir
evlilik gerceklestirebilmek i¢in ise bireylerin evlilik esnasinda karsilagilan sikinti ve
problemlerle basa cikabilmeleri amaciyla etkili iletisim becerileri ve problem ¢6zme
yaklagimlarini benimsemeleri gerekmektedir (Kumcagiz ve Kinali, 2020). Psikolojik anlamda
dengeli, saghikli ve mutlu bireyler saglikli bir toplumun olusmasi i¢in de vazgecilmezdir
(Birni, 2021)

Ailenin dayandig temel olan evlilik iligkisinde meydana gelen sorunlar ve bunun yol
actig1 bosanmalar son donemlerde iilkemizde ve diinya capinda 6nemli bir sorun haline

gelmistir (Canel, 2007). Esler arasinda kurulan evlilik bagi karsilikli ilgi, sevgi, baghlik,



saygl, gliven ve yasamlar siiresince mutluluk beklentileri iizerine insa edilmektedir. Bu
beklentilerin karsilanamamasi durumunda ise evlilik birliginin sona ermesi durumu olan
bosanmalar gerceklesmektedir (Tarhanaci, 2017). Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)
tarafindan yayimlanan demografik gostergeler incelendiginde kaba bosanma hizinin 2001
yilinda binde 1,41 iken bu oranmin 2022 yilmma gelindiginde binde 2,13’e yiikseldigi
gorilmektedir. Yine bosanan ciftlerin sayis1 2001 yilinda 91 bin 994 iken, 2022 yilinda 180
bin 954 bosanmanin gergeklestigi goriilmektedir (TUIK, 2023). Kurulan evlilik iliskilerinde
yasanilan problemler ve ger¢eklesen bosanmalar evli bireylerin psikolojik durumlar {izerine
yapilan ¢alismalarinda artmasina sebebiyet vermistir. Aile kurumunun siyasi ve dini otoriteler
tarafindan 6nemli goriilmesi ve toplumun ¢ekirdegini olusturmasi evlilik ve aile {izerine yurt
disinda ve yurt i¢cinde ¢ok sayida arastirma yapilmasina kaynak teskil etmistir. Evlilik ve aile
iizerine yapilan calismalar genelde evlilik doyumu, aile igi iletisim ve etkilesim, uyum,
duygusal atmosfer, evlilik ve aile rolleri, aile iglevselligi gibi temel 6gelerin arastirma konusu
yapildigi ortalamayi yansitan gorece normal denilebilecek ailelerde ve aile kurumunun
isleyisine iligkin arastirmalardan olusmaktadir (Séylemez, 2011).

Yurt diginda evlilik iizerine yapilan ¢aligmalarin kokeni iilkemize kiyasla daha eskiye
dayanmaktadir. Ozellikle Amerika’da 1960 ve 1980°1i yillar arasinda bosanma oranlarinda
meydana gelen hizli artisa bagli olarak toplumsal yasantinin bozulmasi ve g¢ocuklarin
gelisiminin olumsuz yonde etkilenmesi aragtirmacilarin dikkatini bireyler arasi 6zel iligkilere
yoneltmistir (O’Leary ve Smith, 1991). Ulkemizde evlilik iizerine yapilan ¢alismalar yurt
disina kiyasla daha ge¢ baslamustir (Yilmaz, 2001). Ulkemizde evlilik iizerine gergeklestirilen
ilk caligmalarda ¢iftler arasindaki iliskiyi 6lgmeye yonelik olarak bati alanyazinda yer alan
Olgeklerin Tiirk dili ve kiiltiirline uyarlama calismalar1 yapilmistir (Bal, 2018). Kabaket,
Tugrul ve Ertan (1993) tarafindan Tirk¢e uyarlamasit gergeklestirilen Birtchnell Eg
Degerlendirme Olgegi, Fisiloglu ve Demir (2000) tarafindan uyarlanan Cift Uyum Olgegi ve
Tutarel-Kiglak (1997) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Evlilikte Uyum Olgegi 6rnek olarak
gosterilebilir. Tiirkce uyarlamasi yapilan bu calismalardan daha sonra bir¢ok bilimsel
calismada da yararlanilmistir (Y1lmaz, 2001).

Kisiler aras1 yakin iligkilerin en 6nemli tiirii olarak kabul edilebilecek olan evlilik
iliskisi bircok boyutuyla yurt icinde ve yurt disinda bilimsel caligmalarin konusunu
olusturdugu gériilmektedir. iki farkli cinsin bir araya gelerek olusturduklar1 bu yakm iliski
tirlinde catismalarin ortaya c¢ikmasi ise dogaldir. Kari ile kocanin kendi aralarinda
tartisabiliyor oluslari 6nemlidir. Evli ¢iftler iizerine yaptiklar1 arastirmada Bach ve Wyden

(1968) ¢ tip evlilik tirini saptadiklarini ifade eder. Bu evlilikler kartondan yapilmis



evlilikler, oyun oynayan evlilikler ve gercekten birbirine yakin olan ¢iftlerin olusturdugu
evliliklerdir. Birbirleri ile gercek anlamda yakin iligskiler kuran evliliklerin O6zelligi ise
catismay1 dogal olarak gormeleri ve yapici tartismalarda bulunmalaridir. Catismanin dogalligi
ve kacinilmaz olusu iliskinin gelisimi igin tartigmalarin yapict yoniine daha fazla
odaklanilmasi gerekliligini ortaya ¢ikarmaktadir (Ciiceloglu, 2021).

Bireylerin evlilik iliskisinde karsilastiklar1 ¢atisma durumlarini yonetebilmeleri ve
yapici tartigmalar gergeklestirebilmeleri i¢inse psikolojik anlamda saglikli olmalart gereklidir.
Psikolojik sagligin gostergelerinden biri olan duygu diizenleme becerileri ise pozitif ruh
saghgi ile yakindan iligkilidir (Kesen, 2014). Koole (2009) tarafindan yapilan tanimda duygu
diizenleme, bireylerin olumlu ya da olumsuz tiim duygu yiiklii durumlar1 diizenlenmesi olarak
ifade edilmektedir. Gross (2002) ise duygu diizenlemeyi bireylerin vermis oldugu tepkileri
degistirmesi olarak ele almaktadir. Arndt ve Fujiwara (2014) tarafindan gergeklestirilen
aragtirmada duygu diizenleme becerilerinin ruh sagligimi etkiledigi ortaya konulmustur.
Ozbay vd. (2012) tarafindan gerceklestirilen c¢alismada ise bireylerin duygu diizenleme
becerilerinin 6znel iyi olma durumlarini yordadigi belirlenmistir. Ayrica kisilerin duygu
diizenleme becerilerini etkin bigimde kullanmalart 6fke, bagimlilik, yeme bozukluklari,
madde kullanimi gibi olumsuz davranig Oriintiilerini ortadan kaldirmalarimi saglamakta ve
depresyon, kaygi, umutsuzluk gibi olumsuz duygularla da bas edebilmelerini
kolaylastirmaktadir (Gamsiz-Tun¢ ve Dursun, 2021). Ruhsal bozukluklarin tedavisinde ise
bireylerin duygu diizenleme becerilerinin gelistirilmesi onerilmektedir (Berking vd., 2008).
Biligsel duygu diizenlemenin alt boyutlarindan olan olumlu yeniden degerlendirme ve plana
tekrar odaklanma stratejilerini psikolojik anlamda saglikli olan bireylerin etkin bigimde
kullandigi bulunurken ruminasyon, felaketlestirme ve kendini suglama gibi olumsuz
stratejileri siklikla kullanan bireylerin ise psikolojik 1yilik hallerinin daha diisiik oldugu
belirlenmistir (Balzarotti vd., 2016). Duygusal acidan tutarsiz tepkiler sergileyen bireylerin
ise iliski kurma ve iligkiyi saglikli bigimde yiiriitmede zorlandiklar1 bilinmektedir (Saricaoglu
ve Arslan, 2013). Evli bireylerin evlilik doyumlari ile biligsel duygu diizenleme becerilerinin
ve psikolojik iyi oluglarinin incelendigi bir ¢alismada biligsel duygu diizenleme becerilerinin
evlilik doyumunu yordadigi sonucuna ulasilirken, yeniden goézden gecirme, diisiinceye
odaklanma, bakis agisina yerlestirme, kendini ve digerlerini suglama, felaketlestirme ile
evlilik doyumu arasinda negatif yonde iliski oldugu bulunmustur (Riza, 2016). Kiye (2023)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise biligssel duygu diizenlemenin pozitif alt boyutlar
ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde ve anlamli iliskiler bulunmustur. Duygu

diizenleme becerilerinin evlilik iligskisinde etkin kullaniminin ise ¢iftlerin yasamlarinda



karsilagtiklar1  olumsuz olaylarin stesinden daha kolay gelebilmelerini sagladigi
bilinmektedir (Bloch vd., 2014). Yukarida ifade edilen ¢alismalar g6z oniine alindiginda evli
bireylerin bilissel ve davramigsal duygu diizenleme becerileri ile ruh sagliginin
gostergelerinden olan psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut arasinda
giiclii bir iligkinin bulunabilecegi diisiiniilmektedir. Duygular ve duygu diizenleme becerileri
birgok farkli degisken ile ele alinarak incelenmistir (Kuzucu vd., 2020). Evli bireylerde
pozitif ruh sagligimin bilesenlerinden olan psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat
ve umut gibi degiskenlerle bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri arasindaki
iliskinin agiklanmasi ise saglikli evlilik iligkilerinin kurulmasinin ve siirdiiriilmesinin altinda
yatan faktorlerin daha iyi anlagilabilmesi ve bdylelikle evlilik igerisindeki yikici ¢atigsmalarin,
bogsanmalarin Onlenebilmesi ve aile kurumunun devamliliginin saglanmasi agisindan
onemlidir. Ayrica evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla iligkisinin incelenmesi evlilik
iliskisinin pozitif ruh saglhigi baglaminda irdelenebilmesi agisindan da 6nemli olacaktir. Bu
baglamda bu aragtirmanin genel amaci evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut ile

iliskisini incelemektir.
1.1. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin ana problem climlesi asagidaki gibidir.
1. Evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik iyi olus,

psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut ile anlaml bir iligkisi gostermekte midir?
1.2. Alt Problemler

Bu arastirmanin alt problem ciimleleri asagidaki gibidir.

1. Evli bireylerde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik 1yi olus
ile anlamli bir iligkisi gostermekte midir?

2. Evli bireylerde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik
saglamlik ile anlamli bir iliskisi gostermekte midir?

3. Evli bireylerde bilissel ve davranissal duygu diizenleme becerileri 6z sefkat ile
anlamli bir iligkisi gostermekte midir?

4. Evli bireylerde bilissel ve davranissal duygu diizenleme becerileri umut ile anlamli bir

iligkisi gostermekte midir?



1.3. Arastirmanin Geregi ve Onemi

Evlilik ile 1lgili olarak yapilan ¢alismalar incelendiginde daha ¢ok evlilik ve
sosyodemografik degiskenler (Jose ve Alfons, 2007), baglanma (Ozmen ve Atik, 2010),
catisma ¢ozlim stilleri (Kurdek, 1995), evlilik ¢atismasi1 (Sendil ve Korkut, 2008), evlilik
uyumu (Demir ve Fisiloglu, 1999) gibi degiskenlere odaklandig1 goriilmektedir. Bilissel ve
davranigsal duygu diizenleme becerileri, psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve
umut kavramlarinin her biri ile ayr1 ayr1 yapilan arastirmalara evli bireylerinde dahil oldugu
goriilmekle beraber degiskenlerin tiimiinii ele alan bir ¢alismaya rastlanilmamistir.

Bu aragtirmanin 6nemi evli bireylerin bilissel ve davramigsal duygu diizenleme
becerileri ile psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut ile olan iliskisini
ortaya koyacak olmasidir. Alanyazinda evli bireylere yonelik olarak ilgili degiskenlerle ilgili
kisith galigmalarin yapilmis olmasi nedeniyle bu tez galigmasinin Tiirk alanyazinina katki
saglayacagr oOngoriilmektedir. Calismanin evli bireylerin bilissel ve davranigsal duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla
iligkisinin anlagilmasi ve yorumlanmasini saglayarak alanyazindaki eksikligin giderilmesine
yardimct olacagt diisiiniilmektedir ayrica bu konuda yapilacak olan c¢aligmalara destek
olabilir. Evli bireylerin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut
diizeylerini etkileyen faktorleri ile iligkili faktorlerin anlagilmasi, yorumlanmasi, evlilik igi

catigmalarin ¢6ziimii asamasinda ruh saglig1 uzmanlarina yardimei olabilir.
1.4. Sayiltilar

Bu arastirmanin sayiltilart asagidaki gibidir:
1. Arastirmaya katilan evli bireylerin 6znel iyi olus 6lgegini, kisa psikolojik saglamlik
Olcegini, kisa 6z sefkat 6lcegini, biligsel duygu diizenleme 6lgegini, davranigsal duygu

diizenleme 6lgegini, siirekli umut 6l¢egini igtenlikle cevapladiklart varsayilmistir.
1.5. Smirhhiklar

Bu arastirmanin sinirliliklart asagidaki gibidir:

1. Bu arastirmada korelasyonel bir arastirma deseni kullanildigindan elde edilen
sonuglara iligkin neden-sonug iliskisi kurulamaz.

2. Arastirma sonuglar1 6z bildirim tarzi 6lgeklere karisan hatalar1 icermektedir.

3. Arastirma Orta Karadeniz bolgesinde yer alan bir ilgede yasayan sinirli sayida evli

bireyle gerceklestirileceginden dis gecerliligi diistiktiir.



1.6. Tanimlar

Bu arastirmada kullanilan temel kavramlar ve bu kavramlara iliskin tanimlar
asagidaki gibidir:

Biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri: Bireyin yasam icerisindeki
amaclarina ulasabilmek amaciyla duygusal tepkilerini kontrol etme, degerlendirme ve
degistirme stireci olarak tanimlanabilir (Thompson, 1994).

Psikolojik iyi olus: Bireylerin hayat icerisinde karsilasilan varolugsal meydan
okumalara (diger insanlarla nitelikli iligkiler kurma, anlamli amagclar1 siirdiirme gibi) ve
zorluklara karsin kendini gerceklestirme, tam olarak fonksiyonda bulunarak anlamli yasam
stirdiirme olarak tanimlanmaktadir (Keyes vd., 2002).

Psikolojik saglamlik: Psikolojik saglamligin stres, olumsuz yasantilar, psikolojik
sorunlar, hastaliklar gibi durumlardan hizli kurtulabilme ve iyilesme giicii olarak
tanimlanabilir (Dogan, 2015).

Oz sefkat: Bireyin aci, 1stirap, basarisizlik ve yetersizlik hislerine kapildig: zor olarak
nitelendirilebilecek zamanlarda kendisine karsi sevecen, nazik, olumsuz duygularin farkinda
olup bunlar1 kabul etmesi ve yasanilabilecek her tiirlii zorlayici yasantinin insan olmakla
ilintili oldugunu bilmesi olarak tanimlanabilir (Y1ildirim ve Sari, 2018).

Umut: Bireyin temel ihtiyaci, Ozgiirce se¢tigi ve ugruna c¢aba gostermeye deger

buldugu bir amaci olmasi ve bunu gerceklestirmek icin miicadele etmesidir (Frankl, 2021).



II. BOLUM
2. LITERATUR TARAMASI

Bu bolimde psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat, umut ve duygu

diizenleme becerileri hakkinda bilgi verilmistir.
2.1. Psikolojik Iyi Olus

Ruh saglig1 iizerine yiiriitilen caligmalar ¢ogunlukla depresyon ve anksiyete gibi
sagligin olumsuz yoniine odaklanmaktadir. Ancak gelinen siirecte ruh sagliginin olumsuz
yonlerini incelemenin yani sira olumlu yonlerini incelemeye yonelikte artan bir egilim
bulunmaktadir. Iyi olus iizerine yapilan calismalarda iyi olusu aciklamak icin iki ana bakis
acisindan yararlanildigi gortiilmektedir (Springer ve Hauser, 2006). Bu iki ana bakis agis1 iyi
olusu, mutlulugu merkeze alan ve haz elde ederek acidan kaginma olarak tanimlayan hedonik
yaklagim ve iyi olusu, anlam ve kendini gerceklestirmeyi merkeze alarak bireyin tam olarak
islevselligi olarak tanimlayan ‘‘eudaimonik’” yaklasimdir (Ryan ve Deci, 2001). Odomonik
yaklasim bireylerin gergek benliklerini tanimasi ve ona gore yasamasi bi¢ciminde de
kavramsallastirilabilir (Waterman, 1993).

Iyi olus kavramina tarihsel siire¢ igerisinde bakildiginda ilk yaklasimin M.O ii¢ ve
dordiincii yiizyillarda ortaya ¢ikan hedonik veya Oznel iyi olus olarak adlandirilan hazci
yaklasim oldugu goriilmektedir. Hedonia terimi Yunanca ‘‘haz’’ anlamia gelen kelimeden
tiiretilmis bulunmaktadir. Aristippus ve Epikiir’iin felsefi goriisleri lizerine temellenen bu
yaklasim haz ve mutlulugun birey agisindan birincil derecede 6nemli oldugu goristini
savunan hedonik ilkelere dayanmaktadir (Burns, 2016).

Ikinci yaklagimi ise ddomonik veya psikolojik iyi olus gelenegi olusturmaktadir.
Odomonik gelenegininde kdkleri hedonik yaklasima benzer bir bi¢imde antik doneme kadar
uzanmaktadir. Odomonik kavrami, kelime kokeni olarak Antik Yunan dilindeki “eu” iyilik ve
“daimon” ruh anlamlarmin bir araya gelmesinden olusmakta, iyi bir hayat veya iyi bir ruh ile
yasamaya odaklanmak bigiminde yorumlanmaktadir (Burns, 2016). Odomonik terimi
mutluluktan farkli olarak iyi olus kavramim daha ¢ok ifade etmektedir. Odomonik yaklasimi
benimseyenler, bireyin yalmizca haz elde etmesi ile iyi olusun gerceklesmeyecegini
savunmaktadir. Bu bakis acisiyla hareket edenlere gore bireysel mutluluk, bireyin iyi olusu
ile esit bir anlama gelmemektedir (Ryan ve Deci, 2001).

Genel olarak ifade edilecek olursa 6znel 1yi olus ve psikolojik iyi olus bigiminde



ayrimlanan bu iki arastirma geleneginden 6znel iyi olus, iyi olusu ‘‘mutluluk ve genel yasam
memnuniyeti’’ olarak tanimlamaktadir. Psikolojik iyi olus gelenegi ise iyi olusu ‘‘yasamin
varolugsal zorluklarina kargin insanin yasam boyu fiziksel, biligsel ve psikososyal acidan
insani gelisimi>> seklinde formiillendirmektedir (Keyes vd., 2002). Oznel iyi olus bireylerin
duygulanimlar1 ve yasam memnuniyetleri lizerinde degerlendirmede bulunurken; psikolojik
iyl olus ise bireylerin kendini gercgeklestirmeleri iizerinde etkili olan mekanizmalar1 ele
almaktadir (Ozdemir ve Cetinceli, 2023).

Psikolojik iyi olus kavramsal olarak ilk defa 1960’l1 yillarda Bradburn tarafindan
tanimlanmistir. Bradburn tarafindan yapilan bu tanimlamada genel mutluluk arayis1 ve ruhsal
saglik acisindan iyi olma durumunu psikolojik iyi olus kavrami adi altinda biitiinlestirmeye
calistig1 goriilmektedir (Ozmete, 2016). Bradburn (1969) mutlulugu pozitif ve negatif
duygulanim arasindaki bir denge durumu olarak tarif etmektedir. Bu agidan bakildiginda
Bradburn’un psikolojik iyi olus tanimlamasinin giiniimiizdeki 6znel iyi olusa karsilik geldigi
goriilmektedir.

Glniimiiz psikoloji alanyazininda ise psikolojik iyi olus kavrami Ryff (1989)
tarafindan kuramsallastirilan bigimiyle kullanilmaktadir (Hamurcu, 2011). Ryff’un (1989)
“Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus” modeline gére temellendirdigi psikolojik iyi olus
kavramini ortaya koymustur. Ryff, CBPIO modelini gelistirirken insan psikolojisi iizerine
yapilan farkli kuramsal ¢alismalardan yararlanarak saglikli, iyi ve tam islevsel insan olmanin
farkli yonlerini ele alan biitiinlesik bir model olusturmustur.

Ryff modelinde Rogers’in tam islevsel birey; Allport’un olgunlagma, Erikson’un
psikososyal gelisim asamalar;; Neugarten’in kisilik degisim  6zellikleri, Jung’un
bireysellesme ile ilgili ortaya koymus oldugu kavramlari; Biihler’in temel yasam egilimleri,
Frankl’in anlam arayis1 ve Jahoda’nin pozitif ruh saghgr ile Maslow’un kendini
gerceklestirme kavramlarini merkeze alarak psikolojik iyi olusun alt1 temel boyutunu asagida

yer alan sekilde tanimlamistir (Ryff ve Singer, 2008).



Sekil 1. Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar1 ve Teorik Temelleri (Ryff ve Singer, 2008)
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Ryff modelinde Rogers, Maslow ve Allport gibi insancil bakis agisina sahip olan
kuramcilardan, Mill ve Russel gibi faydaci felsefecilerden ve Erikson’un kuramindan genis
bir bigimde yararlanmistir (Henn vd., 2016). Sekil 1°de goriildiigi tizere modelde psikolojik
iyi olusun bilesenleri: Oz kabul, yasam amaglari, dzerklik, cevresel hakimiyet, pozitif iliskiler
ve kigisel gelisim olarak tanimlanmistir (Ryff ve Keyes, 1995). Ryff ve Keyes (1995)
psikolojik iyi olusu alt1 farkli bilesen iizerinden ¢ok boyutlu olarak aciklamiglardir. Alti
boyutun yukarida ifade edilen kavramsal temellerden yola ¢ikarak nasil olusturuldugu ise

asagida ele alinmistir.
2.1.1. Oz-Kabul

Oz-kabul dncelikli olarak bireyin gercek¢i benlik algisina sahip olmasi ve olumlu ya
da olumsuz niteliklerini biitlinciil bir bicimde kabul edebilmesi olarak ifade edilebilir (Henn
vd., 2016). Oz-kabul ayn1 zamanda bireyin kendisiyle birlikte gegmise ait olumlu ve olumsuz
yasantilarini kabul etmesini de ifade etmektedir. Bireyin kendisine iligkin olarak iyi ve kotii
niteliklerini bir biitiin olarak tanimas1 ve kabul edebilmesi bireyde 6z kabuliin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. BOylece bireyin kendisine karsin olumlu bir tutum igerisinde
bulunmasi pozitif psikolojik isleyisin 6nemli bir 6zelligi olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bireyin
gecmis yasam slirecine iliskin olumsuz tutumu, kendisine yonelik olumsuz duygular
icerisinde olmasi ve oldugundan daha farkli biri olma istegi de bireyin 6z kabuliiniin diistik

oldugunu gostergesi konumundadir (Ryff ve Singer, 1996).
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2.1.2. Baskalari ile Olumlu iliskiler

Psikolojik iyi olusun temel boyutlarindan olan baskalar1 ile olumlu iligkiler kurma;
kisinin diger bireylerle sicak, sefkatli iligkiler gelistirebilme yetenegini ifade etmektedir.
Bireyin baskalariyla samimi, giivenilir, sevgi dolu iligkiler olusturmasi ve empati kurabilme
giicii biciminde de agiklanmaktadir (Henn vd., 2016). Baskalariyla olumlu iliskiler kuran
bireyler kendilerinin psikolojik durumlarinin yani sira diger kisilerinde 6znel ve psikolojik iyi
oluslariyla ilgilenmektedir. Yakin iligkilerinde gerektiginde taviz vermekten kaginmayan bu
ozellikteki bireyler, giivene dayali ve tatmin edici iliskiler kurmaktadir (Ryff ve Singer,
1996). Diger bireylerle kurulan empatik ve sefkatli iligskiler ayn1 zamanda kisinin sevme
yeteneginin, ruhsal sagliginin da bir gostergesi konumunda olmasi sebebiyle bireyin

psikolojik iyi olugunu yansitmaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
2.1.3. Ozerklik

Bireylerin yasamlarinda almis olduklar1 kararlar1 diger kisilerin onayina dayanmadan
almas1 olarak ifade edilmektedir (Henn vd., 2016). Kisinin kendi davranislarin1 bagimsiz
olarak kendisinin diizenleyebilmesi ve yasami flizerinde kendisinin karar tayin edici
konumunda olmas1 olarak da degerlendirilmektedir. Ozerklik kavrami kisinin kendi

yasantisini diizenlerken 6zgiir olmasi olarak da ele alinmaktadir (Ryff ve Singer, 2008).
2.1.4. Cevresel Hakimiyet

Bireylerin kendi ruhsal durumlarina uygun bir ¢evre segebilmesi veya o g¢evreyi
olusturabilme yetenegi olarak ifade edilen ¢evresel hakimiyet, bireylerin karmasik ¢evresel
ortamlar1 kontrol edebilme kapasitesi olarak da bireylerin ruh sagliginin 6nemli bir gostergesi
konumundadir (Ryff, 1989). Cevresel hakimiyeti yiliksek olan bireyler kendi ihtiyaclarina ve
degerlerine uygun ortamlar1 secerken g¢evresel firsatlart da iyi degerlendirme yetenegine
sahiptirler. Giindelik islerin yonetiminde c¢evresel hakimiyeti diisiik bireylere gore daha az

zorluk ¢eken bu bireyler dis diinya iizerinde de kontrol giiciine sahiptirler (Ryff ve Singer,
2008).

2.1.5. Yasam Amagclari

Saglikli ruh hali yasam igerisinde bir anlam oldugu ve yasamin amaglh olduguna dair

inanglart da icermektedir (Ryff, 1989). Bireylerin yasantilarinda belirli hedeflere sahip
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olmalar1 ve yasantilarim1 anlamli, amaclh ve istedikleri bicimde siirdiirmeleri psikolojik iyi
oluslar ile ilgili bir diger boyuttur (Henn vd., 2016). Yasam amac1 olan bireyler simdiki
yasantilarinda ve ge¢mis yasantilarinda belirli bir anlam oldugu duygusuna sahiptirler ve

hayata bir anlam ytliklemektedirler (Ryff, 1989).
2.1.6. Kisisel Gelisim

Kisisel gelisim psikolojik iyi olus kavraminin bir boyutu olarak bireyin potansiyel
gelisimini siirdiirmesi, biiyiime ve gelismeye devam etmesi, yeni deneyimlere acik olmasi
olarak ifade edilebilir (Ryff ve Singer, 1996). Bu tarz bireyler kendilerini, biiyiiyen, gelisen
kisiler olarak gordiiklerinden dolay1 siirekli gelisme hissine sahip olmaktadirlar. Ayrica kendi
potansiyellerinin farkindadirlar ve gilinden giine olumlu yo6nde degisim gosterme
egilimindedirler (Ryff, 1989).

Pozitif psikoloji alanin gelisimi ile birlikte tizerinde daha fazla durulan bir kavram
olarak psikolojik iyi olus ilizerine yapilan tanimlamalar incelendiginde: Kavramin genel
olarak bireylerin kendilerine dair olumlu bir bakis acisina sahip olmalarini, 6z degerlendirme
yaparken gercekei bir tutum igerisinde olmalarint ayrica yasamlarini 6zerk bireyler olarak
stirdiirebilmeleri gerekliligi gibi 6l¢iitleri barindirdigr goriilmektedir (Koksal vd., 2023).

Alanyazin incelendiginde psikolojik iyi olus ile ilgili olarak birgok arastirmanin
yapildig1 goriilmekle beraber evli bireyler lizerine yapilan ¢alismalarda psikolojik iyi olusun
yordayicist olarak benlik saygisi ve evlilik doyumu bulunmustur (Akdag ve Cankaya, 2015).
Universite dgrencileri ile gergeklestirilen bir diger ¢aligmada ise psikolojik iyi olusun negatif
yordayicist olarak psikolojik kirilganlik, pozitif yordayicist olarak 6z sefkat bulunmugtur.
(Koksal vd., 2023). Bilissel duygu diizenleme becerileri ve psikolojik iyi olus arasindaki
iliskinin incelendigi bir diger ¢alismada ise psikolojik 1yi olus 1ile bilissel duygu
diizenlemenin uyumlu stratejileri arasinda pozitifi yonde anlaml diizeyde bir iliskinin oldugu

tespit edilmistir (Kiye, 2023).
2.2. Psikolojik Saglamhk

Insan ruh saghg iizerinde yapilan g¢aligmalarin 6nemi her gecen giin daha da
artmaktadir. Bu baglamda olumlu ruh saghigmin bir bileseni olarak; insanlarin olumsuz
yasantilar karsisinda gii¢lii durumda kalabilmeleri ve kendilerini hizli bi¢imde toparlayarak
normal yasantilarina donmeleri biciminde degerlendirilebilecek olan psikolojik saglamlik

kavrami giliniimiizde daha da ¢ok ©on plana g¢ikmaktadir (Karairmak, 2006). Psikolojik
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saglamlik kavrami, 1970’li yillarda bir grup psikolog ve psikiyatristin gelisim problemleri
yasayan ve psikopatoloji riski tagiyan ¢ocuklar iizerinde yaptiklar1 ¢calismalar sirasinda fark
edilen bir olgu olarak ortaya ¢ikmistir (Masten, 2001).

Psikolojik saglamlik, Ingilizce *‘resilience’” kavrami ile ifade edilmekte ve ziplamak
ya da geri sicramak anlaminda kullanilan Latince ‘‘resilire’’ kelimesinden tiiretilmis
bulunmaktadir. (Smith vd., 2008). Tiirk¢e alanyazin incelendiginde ‘‘resilience’” kelimesine
karsilik olarak farkli kullanimlarin oldugu goriilmektedir. Ancak yaygin olarak psikolojik
saglamlik (Karairmak, 2006), yilmazlik ve kendini toparlama giicii (Isik, 2016) ayrica
dayaniklilik (Caykus ve Caykus, 2020) seklinde yapilan ¢evirileri kullanilmaktadir. Yapilan
bu calismada ise kelimenin psikolojik saglamlik bi¢cimindeki kullanimi tercih edilmistir
(Dogan, 2015).

Alanyazin incelendiginde psikolojik saglamlik kavramina iliskin ortak bir tanimin
bulunmadigr ve farkli tanimlamalarin oldugu goze carpmaktadir (Dogan, 2015). Rutter
(2006) tarafindan yapilan tanimda psikolojik saglamlik, insanlarin yasantilarindaki risk
deneyimlerine karsi direng gostermesi veya stres ya da olumsuzlugun iistesinden gelmesi
biciminde ifade edilmektedir. Connor (2006) tarafindan yapilan tanimda ise psikolojik
saglamlik, kisilerin hayatlarinda karsilastiklar1 zorlu yasam olaylarina bagl olarak kisinin
gelismesine olanak hazirlayan, stresle basa ¢ikma yeteneginin bir gostergesidir. Bonanno
(2005) ise psikolojik saglamligi, bireylerin karsilastiklar1 travmatik yasantidan sonra belirli
bir siire psikolojik dengelerinin bozulmasi ancak yine de normal ya da normale yakin
diizeyde islevlerini siirdlirmeleri olarak aciklamaktadir.

Biitiin bu tanimlamalara ek olarak psikolojik saglamlik, insanlarin yasamis olduklar
olumsuz deneyimler sonucunda ortaya ¢ikan stres verici durumlara ragmen uyum saglayici
ortintiiler sergileme becerisi seklinde de ifade edilmektedir. Bir baska deyisle psikolojik
saglamlik, bireylerin yasadiklar1 bir olumsuzluk durumunda (aile i¢i huzursuzluk, tasinma,
dogal afet, savas vs.) koruyucu faktorler ile risk faktorlerinin etkilesimiyle olusan dinamik
siire¢ i¢inde bireyin hayatinda gergeklesen degisiklik durumuna uyum gdstermesini
icermektedir (Karairmak, 2006).

Masten ve Coatsworth (1998) da psikolojik saglamlig1 bireylerin yiiz ylize geldikleri
onemli zorluklara karst uyum ve gelisim gosterme yetkinligi biciminde agiklamiglar ve
bireylerin psikolojik agidan saglam olmalarinda iki ol¢iitiin varligindan s6z etmislerdir.
Birinci 6l¢iit bireyin 6nemli zorluklarla (risk, travma) karsi karsiya kalmasi ikinci 6l¢iit ise
uyum ve gelisim gostermesidir. Yapilan tanimlamalar dikkate alindiginda psikolojik

saglamlik kavrami agiklanirken kisinin stres durumundan sonra toparlanabilme becerisi;
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stresli yasam kosullarina uyum gosterip normal ya da normalin {izerinde islevsel olmasi ve
olumsuz kosullara ragmen hastalanmamas1 gibi kritik noktalarin 6n plana ¢iktig1
goriilmektedir (Carver, 1998; Tusaie ve Dyer, 2004; Smith vd., 2008). Psikolojik saglamlik
kavraminda arastirmacilar ortak olarak, bireylerin olumsuz yasantilar karsisinda olumlu uyum
gostermeleri gerekliligi tizerinde durmaktadir (Cicchetti, 2010). Sekil 2’de psikolojik
saglamligin bilesenlerine yer verilmistir (Isik vd., 2021).

Sekil 2. Psikolojik Saglamligin Bilesenleri (Isik vd., 2021)

Olumsuz
yasantilarin
Ustesinden

/ gelmek

Siradan sihir Ruh sagligi ve iyilik

hali

Uyum saglama ve

Kendini toparlama kendini
duzenleme

Psikolojik saglamlik ile ilgili tamimlarda ortak olarak bireyde psikolojik saglamligin
gelismesinde bireyin cesitli risklerle karsilagsmasi ve karsilasilan risklerin azaltilmas: ya da
yok edilmesinde koruyucu faktorlerin bulunuyor olmasi gerekliligi goriilmektedir
(Karairrmak, 2006). Ciinkii bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri risk ve koruyucu
faktorlere gore degiskenlik gostermektedir (Caykus ve Caykus, 2020)

Bu noktada risk faktorleri ve koruyucu faktorler dnem kazanmaktadir (Garmezy,
1993). Risk faktorleri insanlarin sosyal ya da saglik problemi yasama ihtimalini artiran
bireysel veya gevresel etkilerden olusmaktadir (Richman ve Fraser, 2001). Bireysel risk
faktorlerine alkol/ilag kullanimi, dogum anomalileri, zeka geriligi, hastaliklar, akademik
basarisizlik, utangaglik gibi kisisel 6zellikler drneklendirilebilirken ailesel risk faktorlerine;
kalabalik aile liyesi olmak, ruhsal ya da siiregen hastalifa sahip veya madde bagimlis1 ya da
suc islemis ebeveynlere sahip olmak, parcalanmis ailede yetismek, ailede siddete ugramak

gibi faktorler; ¢evresel faktorlere ise diisiik sosyo-ekonomik durum, ihmal veya istismara
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maruz kalmak, beslenme yetersizligi, olumsuz akran destegi ile toplumsal siddet gibi
faktorler 6rnek olarak gdsterilebilir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Koruyucu faktorler ise kisisel, ailesel veya gevresel Ozelliklerden kaynaklanan;
riskin, zorlugun etkisini azaltan ya da ortadan kaldiran ve bireyin saglikli uyumunu
saglayarak yeterliliklerini gelistiren durumlar olarak tanimlanmaktadir (Gizir, 2007). Masten
(2007) koruyucu faktorlere bireylerin stres yasantisindan sonra normal islevselligine
donmesini kolaylastiran, bireylerin uyum kapasitelerini artiran biitiinsel bir sistem olarak
yaklagmaktadir. Bireylerin karsilastiklar: risk faktorleri karsisinda onlar1 koruyan bireysel
faktorler; yiiksek benlik saygisi, iyimserlik, mizah duygusu, etkili problem ¢6zme
stratejilerini kullanma, empatik olma, zekanin iyi diizeyde olmasi ile iyi diizeyde bilissel
yetenege sahip olma, kendi yasantist iizerinde kontrol sahibi olma 6rnek olarak verilebilir.
Ailesel faktorlere ise pozitif aile iliskileri ve egitimli aileye sahip olma, ailenin gelecege dair
olumlu bir beklenti igerisinde olmas1 ve biitiinliik icerisinde sicak aile ikliminde yagsamalari
ornek gosterilebilir. Cevresel koruyucu faktorler olarak ise bireyin olumlu sosyal destege
sahip olmasi, pozitif okul ve akran iliskileri ile olumlu bir rol modele sahip olarak bir
yetiskinle iyi iliskiler kurmasi 6rneklendirilebilir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Bireysel, ailesel ve c¢evresel faktorlerin olumlu olusu kisilerin psikolojik saglamlik
diizeylerini artirirken olumsuz olmasi ise azaltan veya yok eden etmenler olarak kisilerin
ruhsal sagliklarim etkilemektedir (Oz ve Yilmaz, 2009). Ozellikle kiiresel ¢apta gerceklesen
salginlar, bolgesel 6lcekli afetler, savas ve yikimlar veya bireysel yasanilan kaza, yaralanma,
hastalik, ihmal, istismar gibi olumsuz ve travmatik yasam olaylar1 tip ve davranig bilimlerinin
psikolojik saglamlik kavramina daha fazla odaklanmasina neden olmustur (Masten, 2001).
Giliniimiizde ise psikolojik saglamlik {izerine ylriitiilen ¢aligmalar bireyin zor durumlarda
ayakta kalmasini saglayan koruyucu faktorlere yogunlagmis bulunmaktadir (Karairmak,
2006). isdzen ve Kolay (2022) tarafindan ergenler iizerinde gergeklestirilen ¢alismada
psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme becerileri arasinda iligki oldugu ve duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlik diizeylerini pozitif ve anlamli bi¢cimde
yordadig1 goriilmektedir. Bu bakimdan bireylerin psikolojik saglamliklari iizerinde etkili bir
koruyucu faktor olan duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik arasindaki iliskiyi

inceleyen bilimsel ¢alismalar daha fazla 6nem kazanmaktadir.
2.3. Oz sefkat

Oz sefkatin tanimi, kavramsal olarak sefkat ile yakindan iliskilidir. Alanyazinda
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kullanilan anlamiyla sefkat, Latince birlikte ac1 ¢ekmek anlamina gelen ‘‘compati’’
kelimesinden gelmektedir. Sefkat, bir diger kisinin acisina tanik olundugu durumda ortaya
¢ikan ve ardindan bireyde diger kisiye yardim etme istegi olusturan duygudur (Strauss vd.,
2016). Sefkat duygusunda bireyin karsisindaki kisinin acisim1 dindirme istegi yatmaktadir.
Bununla birlikte sefkat duygusu diger insanlara karsi sabirli, ayn1 zamanda nazik olmayz;
yargilama igeren bir tavra biirlinmeden anlayis gostermeyi ve hayat icerisinde herkesin
hatalar yapabilecegini bilerek; aslinda tiim insanlarin kusurlu oldugunu ve kisilerin
yetersizliklerini, basarisizliklarin1 kabul edebilmeyi igermektedir (Neff, 2003a). Sefkatin
tanimina iliskin bir bagka yon ise setkat duygusunun aci ¢eken kisinin hissetmis oldugu
duyguyu fark edebilmeyi, anlamlandirmay1 ve acisini hafifletmeye yonelik olarak harekete
gecmeyi igeren kisilerarasi bir siireg¢ oldugudur (Dutton vd., 2014).

Evrimsel bakis agisina gore sefkat duygusu, savunmasiz yavrulara bakim verme,
onlar1 biiyiitme i¢giidiisii dogrultusunda daha sefkatli bireyleri es olarak segcme egiliminin bir
parcasi olarak gelismistir. Ayrica sefkat duygusu kisinin kan bagi olmayan insanlarla da is
birligi yapabilmesine olanak taniyan bir dzellik olarak gériilmektedir (Goetz vd., 2010). Oz
sefkat kavrami ise Budizm felsefesinden dogan bir yap1 olup; bireyin kendi dogasini anlama
cabasmin bir {lirlinii olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Neff, 2003a). Neff (2003b) 6z sefkati,
bireyin kendi act durumuna duyarli olmasi ve ac1 durumundan kaginmayarak onu hafifletip
iyilestirme arzusu olarak tanimlamaktadir. Oz sefkat kavrami ayn1 zamanda bireyin kendi aci
ve yetersizliklerine, basarisizlik durumlarina kars1 daha kucaklayici olmasini igermektedir.
Kisinin kendi yetersizliklerini insan olma durumunun bir pargasi olarak goriip kabul etmesi
ve bununla birlikte kendisi de déahil olmak iizere tiim insanligin sefkat duygusuna ihtiyag
duydugunu bilmesidir (Neff, 2003b). Oz sefkat ayn1 zamanda bireylerin zorlu yasantilarla
basa ¢ikmasinin bir yolu olarak da kabul gérmektedir (Neff, 2003a).

Oz sefkat, kisilerin ac1 veya basarisizlik durumlarini tecriibe etmeleri karsisinda
ortaya ¢ikan olumlu ve olumsuz boyutlar1 bulunan ii¢ temel bilesenden olusmaktadir. Bunlar;
kiginin kendisine elestirel ve yargilayici yaklasmak (Self-judgment) yerine sevecenlik
gostermesi (self-kindness), kendi deneyimledigi, zorluk ve acilarin, basarisizliklarin insan
olma ile ilgili oldugunu bilmesi; kendini benmerkezci bir tutumla aci, zorluk ve basarisizlik
durumlarimi tek basina yasayan (isolation) olarak gérmemesi ve ortak insan paylasimlarinin
bilincinde olmasidir (common humanity). Sonuncu bilesen ise kisinin yasantisi iginde
karsilagtig1 ac1 ve basarisizlik deneyimleri sonucunda ortaya ¢ikan duygularla asir1 6zdesim
kurmak ve yargilamak yerine (over-identification) onlarin fakinda olup duygularini

dengeleyerek yasamasini igermektedir (mindfulness) (Neff, 2003a). Oz sefkat goriildiigii
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iizere Ui¢ bilesenden ve her bilesenin kendi igerisinde olumlu ve olumsuz boyutlarinin oldugu
bir yap1 olarak tanimlanmustir (Neff, 2003b). Asagida 6z sefkat bilesenlerinin olumlu ve
olumsuz boyutlar1 agiklanmustir.

Oz yargilama (self-judgment): Bireyin kendisinde bulunan eksikliklerden dolay:
kendisine doniik olarak sert yargilamalarda bulunmasidir (Germer ve Neff, 2013). Bireyin
yetersizlik duygulart karsisinda kendisine kabul edici olarak yaklagsmamasi aksine
saldirganlik sergilemesi ve kendisini azarlamasi olarak tanimlanmaktadir (Neff, 2009)

Oz sevecenlik (self-kindness): Kisinin kendisine karsi sevecen, destekleyici ve
anlayish olmasini ¢esitli eksikliklerden dolay1 bireyin kendisini yargilamasi yerine kendisine
doniik olarak sicaklik gdstermesini ve kendini biitlin olarak kabul etmesini bununla birlikte
zorlu yasantilar esnasinda kisinin kendisini teskin edebilmesini icermektedir (Neff, 2009).

Izolasyon (isolation): Bireyin yasamis oldugu zorluk, basarisizlik ve aci duygular
karsisinda kendini yalniz ve diger insanlardan kopuk hissetmesi ayrica zorlu yasantilarla
sadece kendisinin basa ¢ikmaya calistigi duygusuna kapilmasidir (Neff, 2009).

Ortak insanhk (common humanity): tim insanlarin eksiklikleri oldugunu ve
insanlarin yasantilarini aslinda kusurlu bir bigimde siirdiirdiiklerini anlamaktir. Kisinin kendi
eksiklikleri ve kusurlar1 nedeni ile kendini izole edilmis hissetmesi yerine daha genis bir
bakis agisiyla duruma yaklagsmasini igermektedir (Neff, 2009).

Asir1 Ozdeslesme (over-identification): Bireyin yasamis oldugu aci duygusunun
etkisi ile kendisine iligkin olarak gelistirdigi olumsuz duygu ve diisiinceler {izerinde asiri
olarak diistinmesi ve sadece olumsuzluga odaklanmasidir (Neff, 2009).

Farkindahik (mindfulness): Bireyin kendi acit durumunu efsanelestirmeden yasamis
oldugu ac1 durumu ve zorlu yasantiy1 gergekgi ve dengeli bigimde gérmesidir (Neff, 2009).

Bireyler yasam igerisinde aci, zorluk, yetersizlik hislerine kapilmalarina neden olan
durumlarda kendilerine doniik olarak kabul edici, yumusak ve nazik davrandiklarinda
yasamis olduklar1 duygulardan kagmmmak yerine i¢inde bulunduklar1 sikintili yasantinin
aslinda diger insanlarinda basina gelebilecek bir deneyim oldugunu fark ederek acilarina
odaklanmaz ve olumsuzluk hislerini azaltarak daha olumlu duygular yaratirlar. Bu durumun
bireylerin duygularini diizenlemelerine yonelik etkili bir strateji olusturdugu da kabul
gormektedir (Akin, 2010). Ciinkii bireyler olumsuz bir yasam olay1 karsisinda duygularini
diizenlemekte giigliik ¢ekebilmektedirler ve zorluk esnasinda bireylerin gdstermis oldugu 6z
sefkat, duygu diizenleme becerileri ve ruhsal iyilik hallerini pozitif olarak etkilemektedir

(\Vatan, 2020).
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Oz sefkat bireylerin igerisinde bulunduklari durum hakkinda yalnizca daha olumlu
diisinmeleri olarak algilanmamalidir (Neff, 2009). Oz sefkat, bireylerin yasamis olduklar
duruma ait olumsuz yonleri bastirmalar1 veya inkar etmeleri yerine daha az yargilayici
bi¢cimde kabul edebilme becerisi olarak goriilmelidir (Neff vd., 2007). Bu agidan 6z sefkatin
duygusal basa ¢ikma becerileri ile de iliskili bir kavram oldugu goriilmektedir (Neff, 2003a).
Oz sefkatli bireyler yasamis olduklar1 basarisizlik durumlarinda kendilerine déniik olarak sert
elestirilerde bulunmadiklar i¢in karsilasabilecekleri yeni zorluk durumlariyla daha kolay bas
edebilmektedirler (Neff, 2009). Oz sefkate yonelik olan yapilan calismalarda 6z sefkatin
psikolojik saghgm bir gdstergesi oldugu belirlenmistir (Neff ve Vonk, 2009). Oz sefkatin
bireylerde psikolojik iyi olusla (Neff ve digerleri, 2007); bireyde benlik saygis1 ve kendini
kabul etme, ihtiya¢ doyumu ile arasinda pozitif bir iligkinin bulundugu (Neff, 2003b). Ayni1
zamanda psikolojik saglamlikla da iligkili oldugu ortaya konmustur (Neff ve McGehee,
2010). Duygu diizenleme becerileri ile 6z setkat arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢calismada
ise duygu diizenlemenin alt boyutlar ile 6z sefkatin alt boyutlar1 arasinda anlaml diizeyde
iliskinin bulundugu ve bireylerde 6z sefkatin duygu diizenleme diizeyini anlamli yordadigi
belirlenmistir (Giin vd., 2020). Bu bakimdan evli bireylerde 6z sefkat ile bilissel davranigsal
duygu diizenleme becerileri arasinda ne tiir bir iliskinin bulundugunun belirlenmesinin de

alanyazina katki saglayici bir ¢alisma olacag diisiiniilmektedir.
2.4. Umut

Umut kavramsal olarak 1950’li ve 1960’h yillarda tip ve psikoloji alanlarinda ilgi
gérmeye baglamis ve bircok aragtirmaya konu olmustur. Umuda iliskin olumlu ve olumsuz
yaklagimlarin bulunmasina kargin pozitif psikoloji alanindaki gelismelerle birlikte umudun
birey iizerinde olumlu etkisi olduguna iliskin hakim bir anlayis bulunmaktadir (Senger ve
Gallagher, 2023). Umut, klasik tanimiyla bireyin belirli bir sonucu arzu etmesi ve arzu edilen
sonucun gerceklesme olasiligina yonelik inancindan olusan bilesik bir tutumdur (Bloeser ve
Stahl, 2017). Amerikan Psikoloji Dernegi ([APA], 2015) umudu, bireylerin olumlu yasantilar
deneyimleyecegi veya olumsuz ya da tehdit igeren bir durumla karsilasmayacaklarina dair
beklentileri olarak agiklamaktadir. APA’nin tanimu ile giiniimiiz psikoloji alanyazininda umut
kavramina yonelik olarak ortaya konulan en etkili yaklagimin Charles Snyder tarafindan 6ne
stiriilen umut teorisi oldugu kabul gérmektedir (Bloeser ve Stahl, 2017). Synder umudu,
bireylerin arzu ettikleri hedefleri gerceklestirmeye yonelik olarak yollar arama ve bu yollar1

kullanma motivasyonu olarak tanimlamaktadir (Snyder, 2002).
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Synder tarafindan yapilan tanimlamada umut, duygusal ve davranissal agidan gesitli
sonuglara sahip bir bilissel mekanizma olarak goriilmektedir (Corn vd., 2020). Umudun
biligsel bileseninde kisinin gergeklesme ihtimali bulunan bir olaya karsi beklentisi; duygusal
bileseninde ise kisinin umut edilen seylerin iyi sonuglar dogurmasi vardir (Staats, 1987).
Zaman igerisinde Synder biligsel ve duygusal iki bilesenli umut tanimini {i¢ bilesenli olarak
degistirmistir (Dursun, 2012). Yapmis oldugu tanimlamada umut kavraminin bilesenleri
olarak: Hedef, hedefe giden yollar ve hedefe ulagmadaki motivasyonu gostermektedir
(Ataman, 2021). Synder (2002) tarafindan ortaya konulan modele gore umut, bir duygu degil
etkin bir biligsel motivasyon sistemidir. Buna gore umut daha c¢ok biligsel bir yap1 icerisinde
aciklanmaktadir (Snyder vd., 2006). Synder (2002) agisindan umudun igerisinde barindirdigi
en onemli kavram, bireylerin hedeflerine ulagsma yollarin1 bulmalari ve karsilagacaklari
giicliikleri asmada ¢oziim saglayabilecek diisiinceleri iiretmeleridir. Insan davramslar belirli
bir hedefe yoneliktir ve istenilen hedefler bireylerin bilissel yonelimlerini olusturmaktadir
(Kepir, 2011).

Synder’in kuraminda yer alan umudun ii¢ biligsel boyutu bireylerin istedikleri
hedeflere yonelik olarak gilidiilenmeleri; bireylerin istedikleri hedefleri gerceklestirmeye
yonelik yollar1 kullanabilme potansiyellerine doniik algilar1 ve hedeflerine ulagsmak i¢in daha
fonksiyonel yollar bulabilecegine yonelik sezgilerinden olugmaktadir (Snyder vd., 2002). Bu
teoriye gore hedefler, uzun veya kisa vadeli olabilir ancak onemli olan unsur hedeflerin
kisinin {izerinde diislinmesini gerektirecek kadar degerli olmasidir. Bununla birlikte
hedeflerin ulasilabilir olmasi; belirli bir 6l¢iide de belirsizlik igeriyor olmasi gereklidir.
Kisinin hedeflerine yonelik yollar bulmasi ve bu yollar1 takip edecek potansiyeli kendisinde
gormesi ise yol diisiincesi olarak adlandirilmaktadir. Yol diislincesinde birey hedefine doniik
olarak en az bir kullanilabilir yola sahip olmalidir. Umut teorisinde motivasyonu olusturan
sey ise bireyin gerceklesmesini istedigi hedeflere yonelik olarak ortaya koydugu yollari
kullanma kapasitesi olan eylemliliktir. Eylemsel diisiinme kisinin bir yolda ilerlemeye
baglamast ve bu ilerlemeyi siirdiirmeye yonelik olarak kendisine dayandirdigi
diisiincelerinden olusmaktadir (Snyder vd., 2002).

Umut teorisinde kendisine ulagsmay1 istedigi, deneyimlemeyi arzuladigi herhangi bir
sey hedef olarak tanimlanabilmektedir. Bu sebeple hedefler kisa (ise bisikletle gitmek) veya
uzun vadeli (kitap yazmak) olabilmektedir (Snyder vd., 2003). Umut diizeyi yiiksek olan
kisiler hedeflerine ulasma konusunda umut diizeyi diisiik olan kisilere goére daha fazla
alternatif yol {retebilmektedirler (Snyder vd., 1991). Aym1 zamanda zor durumlarla

karsilastiklarinda daha fazla ayakta kalabilmektedirler (Snyder, 1994). Ciinkii alanyazinda
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yapilan c¢alismalar gostermektedir ki umut diizeyinin yiliksek olmasi bireylerde olumlu
duygular1 artirarak psikolojik iyi oluslarin1 ve psikolojik saglamliklarini desteklemektedir
(Ozer ve Tezer, 2008).

Bireylerde umut diizeyinin yiiksek olmasmin travma yaratan durumlar ile bas
edebilme becerisini de olumlu etkiledigi bilinmektedir (Celik, 2023). Umutlu bireyler
hedefleri yolunda karsilarmma c¢ikan engelleri (stres faktorleri) basa c¢ikilmasi gereken bir
durum olarak algilamakta ve stres faktdrlerinin istesinden gelmek icin gesitli stratejiler
iiretmektedirler (Ataman, 2021). Synder’e gore (2002) hedeflerine ulasma yolunda daha fazla
yola/stratejiye sahip olan bireylerin daha umutlu oldugu saptanmistir. Ayrica bireylerin
hedeflerine ulagsma yolunda engellerle karsilastiklarinda motivasyonlarini yitirmemeleri ve
inan¢larin1 korumaya devam etmeleri de gereklidir. Hedeflerine ulasan bireyler ise bir sonraki
hedeflerinde karsilarina ¢ikacak giicliikleri asmada daha motive hale gelmektedirler. Bu
acidan bakildiginda umudun bireylerde var olmasi, yasamda stres yaratan faktorlere karsi
kisiyi koruyucu bir 6zellik olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ataman, 2021).

Bireylerin hedefe ulagsma siirecleri duygusal ve biligsel siiregleri de birlikte iceren ve
bu siireglerin birbirlerini dongiisel bicimde etkiledigi karmasik bir yap1 olarak karsimiza
cikmaktadir (Synder, 2002). Umudun biligsel ve duygusal siirecleri igeren bir yapir olmasi
ayrica hedeflenen davranmiglara ulasma yolunda kisinin karsisina ¢ikan stres yaratan
faktorlerle de bas edebilmesi gerekliligi umudun biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
becerileriyle de yakindan iligkili oldugunu diisiindiirmektedir. Bireylerin medeni durumlari
ile umut diizeyleri ve psikolojik iyi oluglar1 arasinda da iliski bulunmaktadir (Dilmag ve
Kocaman, 2019). Bu agidan evli bireylerde biligsel davranigsal duygu diizenleme becerileri
ile umut arasindaki ilisgkinin ortaya konulmasinin alanyazina katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
2.5. Duygu Diizenleme Becerileri

Insan duygulari ile ilgili olarak yapilan ilk kuramsal degerlendirmeler Darwin, Bard,
Lange gibi kuramcilarin goriisleri dogrultusunda sekillenmistir. Duygulara yonelik olarak
erken kuramsal yaklagimlarin duygularin islevleri ile birey {iizerinde yarattig1 etkilere
odaklandig1 goriilmektedir. VandenBos’a (2015) gore duygu, bireylerin yasantilarinda
karsilastiklar1 bir olay veya durum ile bas etmeye ¢alistiklar: sirada gosterdikleri; icerisinde
davranigsal, fizyolojik ve deneyimsel unsurlar1 barindiran karmagsik bir tepki bigimi olarak

adlandirilmaktadir. Goleman tarafindan yapilan duygu taniminda ise duygunun bir his ve bu
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hissin barindirdig1 psikolojik ve biyolojik durumlar, diisiinceler ve hareket egilimi oldugu
belirtilmistir (Goleman, 2011). Duygular genel olarak kisiye 6zgii, biyolojik ve belirli bir
amaca yonelik ¢ok boyutlu yapilar olarak goriilmektedir (Dirimese, 2022). Koole (2009) ise
duygunun, bireylerin davranislarini etkileyen ve engellenmesi zor gii¢ler olarak goriildiigiinii
ifade etmistir.

Ekman ve Cordaro (2011) tarafindan yapilan duygu taniminda ise duygularin, insanlar
tarafindan evrensel olarak paylasildigi aktarilmis ayrica duygularin insanlarin kiiltiirel ve
bireysel farkliliklarina gore olaylar ve durumlar karsisinda gostermis olduklari otomatik
tepkiler oldugu ifade edilmistir. Klasik duygu yaklasiminda bireylerin duygularini dogustan
getirdigi ve evrensel oldugu anlayis1 hakimken bu goriisten farkli olarak bazi arastirmacilar,
insan duygularinin dogustan gelmedigi ayrica duygularin belirli bir baglam igerisinde
sekillendigi goriisiinii savunmaktadirlar.

Bu giincel goriise gore bebeklerin dogumlarindan sonra kendilerine bakim veren kisi
ile kurmus olduklar1 iliski baglaminda duygular1 adlandirmayir ve kategorize etmeyi
ogrendikleri var sayilmaktadir. Bu goriisii savunan arastirmacilara gore bebekler duygulari da
tipki kavramlar gibi etkilesim yoluyla sonradan kazanmaktadirlar (Hoemann vd., 2019).
Giincel duygu yaklasimina gore bireylerin duygu gelisimlerinde ¢evre biiylik rol
oynamaktadir. Bireylerin i¢inde bulunduklar1 sosyal atmosferin, dogduklar1 andan itibaren
cevre ile kurduklari etkilesimin ve ebeveyn tepkilerinin insanlarin duygu gelisiminde 6nemi
olduk¢a biiyiiktiir (Morris vd., 2007). Bireyler bebeklik donemlerinde 9. aydan itibaren
kendisine bakim verenin duygusal tepkilerini algilayarak karsit tepki gelistirmeye
baglamaktadir. Bebeklerin diger insanlarla girmis olduklar: etkilesimler yoluyla bulunduklari
gelisim donemine uygun olarak oncelikle temel duygulari ardindan ise sosyal duygular
ogrendikleri goriilmektedir (Saarni vd., 2006). Bireylerin bebekliklerinden itibaren diger
insanlarla girmis olduklari etkilesimlerde ayni1 duygusal uyarima maruz kalmalarina karsin bu
durumdan farkli diizeylerde etkilenmeleri ve ayni duygularin bireyler i¢in ifade ettigi anlamin
farklilik gostermesi duygu kavramiyla baglantili olarak yeni bir kavramin yani duygu
diizenleme kavraminin ilgi uyandirmasina neden olmustur (Kelek, 2020). Bireylerin duygu
durumlarin1 saglikli bigimde algilamakta ve anlamlandirmakta ayrica kabul etmekte ve
diizenlemekte yasadiklar1 giigliikler, duygu diizenleme kavramina yonelik olarak artan ilginin
en onemli etkenlerini olugturmaktadir (Vatan, 2020).

Thompson (1994) tarafindan yapilan tanimda duygu diizenleme kavrami; bireylerin
hedef davramiglarimi gergeklestirmek igin ortaya koymus oldugu duygu tepkilerini

gbozlemleme, degerlendirme ve diizenleme siireci olarak agiklanmaktadir. Duygu diizenleme
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kisinin olumlu duygularin1 artirmak veya olumsuz duygularmi azaltmak gibi kendi
duygularm1  etkilemek amaciyla giristigi  bilingli veya bilingsiz ¢aba  olarak
nitelendirilmektedir (Gross, 1998). Koole (2009) duygu diizenleme kavramini bireylerin
duygu akislarin1 kendi ¢abalart yoluyla yeniden yonlendirmeye ¢alistig1 bir dizi siire¢ olarak
gormektedir.

Duygu diizenleme hissedilen duygusal tepkinin biiyiikliigiinii veya bu hissi
deneyimleme siiresini yukar1 veya asagi yonlii olarak diizenleyen bir hedefin etkin hale
getirilmesi olarak tanimlanabilmektedir. Hedefin kisinin kendisinde etkin hale gelmesi igsel
duygu diizenleme (Ali’nin duygular1 Ali tarafindan diizenlenir); bir baskasinda etkin hale
gelmesi ise digsal duygu diizenleme (Ali’nin duygular1 Fatma tarafindan diizenlenir) olarak
aciklanmaktadir. Duygu diizenleme siiregleri kiginin amagclart dogrultusunda hissedilen
duygunun azaltilmas1 (down-regulation) ya da artirilmasii (up-regulation) i¢ermektedir.
Kisinin duygu diizenleme siirecinin farkinda olmasi agik (explicit) siirecin farkinda olmamasi
ise ortik (implicit) duygu diizenleme olarak agiklanmaktadir (Gross, 2013). Devam eden

boliimde duygu diizenleme siireclerinin 6zelliklerine yer verilmistir.
2.5.1. Duygular1 Azaltmak-Artirmak

Duygu diizenleme, kisinin duygularina yonelik olarak gergeklestirmek istedigi amaca
gore sekillenmektedir. Genellikle bireyler duygu diizenleme siirecinde ofke, kaygi gibi
olumsuz duygular1 azaltmayi; sevgi ve mutluluk gibi olumlu duygulari artirmayi
hedeflemektedir. Ise giren bir kimsenin bu durumu dostlariyla paylasmasi ve kutlamasi
olumlu duygularin artirilmasina; is arayan birinin ise bu silirecin sonunda is bulup
rahatlayacagimi diistinerek kaygi diizeyini azaltmasi ise olumsuz duygularin azaltilmasina
ornek olarak verilebilir. Ancak olumlu duygularin azaltilmasi ve olumsuz duygularin
artirllmas1 da kisinin duygu diizenleme hedefi olabilmektedir (Gross, 2015). Ornegin bir
kisinin borcunu tahsil etmeye gittigini varsayalim bu durumda kisi kendisine yonelik olarak
sakin kalmas1 gerektigini, anlagma yoluyla bu durumun halledilebilecegini telkin ederse dtke
duygusunu azaltmis olmaktadir ya da tam tersi kisi sakin kalmamay1 isteyebilir ve 6fke
duygusunu artirarak alacakli oldugu kisiden borcunu isteyebilir. Bu durumda kisi olumsuz
duygular1 artirmis olacaktir (Gross, 2013). Goriildiigii lizere insanlar belirli bir amaca yonelik

olarak duygularini diizenleyebilmektedirler.
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2.5.2. Acik ve Ortiik Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, bireylerin farkinda olmadan ve ¢aba harcamadan gerceklestirdigi
otomatik, ortiik, siiregleri (Gross ve Thompson, 2007) veya bilingli bir bigimde g¢aba
gosterdigi, acik, duygu diizenleme siireglerini igerebilmektedir (Berkman ve Lieberman,
2009). Duygu diizenleme iizerine yapilan ¢alismalarin biiylik bir bolimini ac¢ik duygu
diizenleme siireglerine iligkin olarak yiiriitiilen c¢alismalar olusturmaktadir. Ciinkii kisinin
duygu diizenleme siirecinin farkinda olmamasi ve geri bildirimde bulunamamasi 6rtiik duygu
diizenleme lizerine yapilan ¢alismalar1 zorlagtirmaktadir ancak nérogoriintiillemenin gelismesi
ile bu alanda yapilan caligmalarda kisinin farkindalik ve geri bildirim siireclerine ihtiyac
duyulmadan bilimsel c¢aligmalarin yiiriitiilebilmesi olanakli hale gelmistir (Berkman ve
Lieberman, 2009).

Bireylerin bilingli bir bicimde duygulart lizerinde degisiklik yapma cabalar1 olarak
degerlendirilebilecek olan agik duygu diizenleme stratejilerinde, kisilerin duygu diizenleme
slirecini baslatabilmeleri ve izleyebilmeleri i¢in; kiside duygu diizenleme siirecine iliskin
olarak belirli bir dlglide i¢gorii ve farkindaliga ihtiyag duyulmaktadir. Ancak ortiik duygu
diizenlemede ise siirecin bir uyaran tarafindan otomatik olarak baslatilmasi ve izlenilememesi
nedeniyle duygu diizenleme siirecine iggorii ve farkindalik eslik etmemektedir (Gyurak vd.,
2011).

Braunstein vd. (2017) tarafindan ortaya konulan g¢ok boyutlu duygu diizenleme
modeline gore; duygu diizenleme agik hedeflerden ortiik hedeflere ve otomatik siireglerden
kontrollii siireclere dogru uzanmaktadir. Bu boyutlarin ortaya ¢ikarmis oldugu dort duygu
diizenleme sinifi bulunmaktadir. Birincisi agik bir duygu diizenleme hedefine kontrollii bir
degisim stirecinin eslik ettigi acik kontrollii duygu diizenleme, ikincisi ortiilii bir duygu
diizenleme hedefinin bulundugu ve otomatik degisim siirecinin eslik ettigi ortilk otomatik
duygu diizenlemedir. Diger iki sinif ise acik duygu diizenleme hedefine otomatik siireglerin
eslik ettigi agik otomatik duygu diizenleme ve ortiilii duygu diizenleme hedefine kontrollii
stireclerin eslik ettigi ortiilii kontrollii duygu diizenlemedir. A¢ik duygu diizenleme hedefleri
bireylerin duygularin1 degistirmeye yonelik bilingli bir istegi igerirken Ortiik duygu
diizenleme hedefleri bireyin duygularini degistirmeye yoOnelik olarak bilingli bir istegi
icermemektedir. Duygu degisim siirecinin otomatikligi siirecin isleyisindeki bilingliligi de
etkilemektedir. Siire¢ ne kadar otomatik olursa siirecin isleyisinde kontrol siirecleri daha az
devreye girmekte veya hi¢ girmemektedir bu nedenle isleyis bilingsiz olarak

gerceklesmektedir (Braunstein vd., 2017).
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Sonug olarak duygu diizenleme kisinin duygu iiretim siireci iizerinde etkili olmak
amaciyla ortiilii ya da acik bir hedefi harekete gecirmesi ile gergeklesmektedir (Gross vd.,
2011). Bunun yani sira duygu diizenleme siireci, baglama bagli olarak farkli bigimlerde
ornegin kisisel (i¢sel) veya kisilerarasi (digsal) olarak gergeklesebilmektedir (Gross ve
Jazaieri, 2014).

2.5.3. Kisisel ve Kisileraras1 Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme kisinin kendi duygularini diizenledigi i¢sel siirecleri ya da bagkalari
tarafindan duygulariin diizenlendigi digsal duygu diizenleme siireglerini igerebilmektedir
(Gross, 2013). Bununla birlikte kisileraras1 duygu diizenleme siireci hedefin i¢sel ya da dissal
olma durumuna goére ayrimlanmaktadir (Gross vd., 2011). Kisileraras1 i¢sel duygu diizenleme
stirecinde bireyler kendi duygularini diizenlemek amaciyla diger insanlarla sosyal etkilesim
kurmaktadirlar; kisiler arasi1 digsal duygu diizenleme siirecinde ise bir kisi diger kiginin
duygularmi diizenlemeye g¢aligmaktadir (Zaki ve Williams, 2013). Ornegin Ali’nin stres
yaratan bir durum karsisinda duygularini paylagsmak ve yardim istemek amaciyla Mehmet’i
aradigin1 varsayalim bu durumda Ali kendi duygularin1 diizenlemeye yonelik olarak
kisileraras1 i¢sel duygu diizenlemeyle ilgilenitken, Mehmet bir baskasinin duygularmi

diizenlemeye yonelik digsal duygu diizenleme siiregleriyle ilgilenmektedir.
2.5.4. Duygu diizenleme ve Stresle basa ¢ikma

Duygu diizenleme kavramu iizerine yiiriitiilen ¢aligmalarin gelisiminde stres ve stresle
basa ¢ikma ile ilgili yapilan arastirmalar 6ncii rol oynamistir (Gross, 1998). Stres, insanlarin
yasam siireci icerisinde karsilarina ¢ikan ve onlar fiziksel, psikolojik olarak giic durumda
birakan olaylar karsisinda yeniden uyum saglama siirecine girmeleri olarak tanimlanmaktadir
(Bingol, 2013) Stres kavrami basa c¢ikma becerileri ile yakindan iliskilidir. Basa ¢ikma
becerileri insanin stres yaratict durum ve olaylar karsisinda direnmesi, dayanikliligin
stirdiirmesi amactyla kullandig1 bilissel, davranigsal ve duygusal tepkiler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Ulagl, 2020). Stresle basa c¢ikma duygu diizenlemeden daha genis
kapsamli bir kavramdir.

Basa ¢ikma stratejilerini, bireylerin karsi karsiya olduklar1 sorunla aktif bigimde
ugrastiklar1 aktif basa c¢ikma stratejileri ve sorunu gérmezden geldikleri kaginmaci basa
cikma stratejileri olarak iki gruba ayirmak miimkiindiir. Aktif basa ¢ikma stratejilerinde

bireyler durumu diizeltmek amaciyla bir eylemde bulunurken kaginmaci stratejilerde birey,
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bilincini stres kaynagi ortamdan uzak tutmaya calisir. Ikincil olarak basa ¢ikma stratejileri
problem odakl1 ve duygu odakli stratejiler olmak tizere iki grupta da incelenebilmektedir.
Problem odakli stratejilerde bireyler herhangi bir sorun yokmus gibi davranmak
yerine, belirli bir plana uyarak sorunu ¢ézmeye ¢aligmaktadirlar. Duygu odakl: stratejiler ise
bireylerin kars1 karsiya oldugu soruna eslik eden duygusal gerginlikleri azaltmak iizere
olusturulmustur. (Giin, 2012). Duygusal basa ¢ikmada bireyler yasamis olduklar1 sikintiy
azaltmaya odaklanmaktadir. Basa ¢ikmada bireyler durumu veya hissedilen duygu ya da
diisiinceyi degistirerek kisi ile ¢cevrenin kurmus oldugu iliskiyi degistirmektedirler. Bu tarz
degisiklikler bireyde yeni basa ¢ikma cabalarina dolayisiyla yeniden degerlendirmelere yol
acmaktadir. Bu nedenle biligsel degerlendirme siireci basa c¢ikmada Onemli bir rol

oynamaktadir (Coyne vd., 1981).
2.6. Bilissel Duygu Diizenleme

Biligsel duygu diizenleme kisinin duygularini degerlendirebilmesini, yonetebilmesini
ayrica kendisine rahatsizlik veren durumlar ve duygularla bilissel siirecleri kullanarak basa
cikabilmesini ifade etmektedir (Kocabiyik vd., 2017). Biligsel duygu diizenleme, kisiyi
duygusal agidan uyaran bilgilerin alimmin diizenlenmesi olarak agiklanmaktadir (Thompson,
1991). Bilissel siiregler kiginin duygularini diizenleyebilmesini ve yonetebilmesini boylelikle
kisinin duygu deneyimi sirasinda hissedilen duygular {izerinde kontrol sahibi olabilmesini
saglamaktadir (Garnefski vd., 2001). Bireylerin basa ¢ikmak zorunda kaldiklart problem
durumlari, kaygi ve zorluklar1 yonetebilmeleri i¢in biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmalar1 gerekmektedir (Thompson, 1994).

Insanlar kendilerini tehdit altinda hissettikleri durumlar karsisinda veya stresli yasam
olaylar1 ile karsilastiklarinda bir yanit olarak biligsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanmaktadirlar (Garnefski vd., 2001). Bireylerin duygu diizenlemek amaciyla biligsel
stratejileri stirekli olarak kullanmaktadirlar ve kullanmis olduklart bu stratejiler bireyler
arasinda farklilik gostermektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Bilissel duygu diizenleme
stratejileri islevsel ve daha az islevsel stratejiler bigiminde gruplanmaktadir (Garnefski vd.,
2001). Islevsel bilissel siirecler; kabullenme, olumlu yeniden odaklanma, plana yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve bakis acisina yerlestirmek seklinde
tanimlanirken daha az islevsel siireclerin; kendini sug¢lama, baskalarini su¢lama, ruminasyon
ve felaketlestirme oldugu ifade edilmistir (Garnefski vd., 2001). Biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin igeriklerine ise asagida yer verilmistir.
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Kabul etme: Kisilerin, bedensel ve duygusal duyumlarini, diisiincelerini degistirmeye
ya da kontrol etmeye c¢alismadan deneyimlemeleri olarak agiklanmaktadir (Wolgast vd.,
2011).

Olumlu yeniden odaklanma: Bireyin yasadigi olay yerine kendisini daha iyi
hissettirecek, hosuna gidecek olaylar ve durumlar hakkinda diisiinmesidir (Garnefski ve
Kraaik, 2007).

Plana yeniden odaklanma: Bireyin karsi karsiya kaldigi durumla nasil basa
cikacagini ve basa ¢ikmak amaciyla hangi adimlar atacagini diisiinmesidir (Garnefski ve
Kraaik, 2007).

Olumlu yeniden degerlendirme: Bireyin yasamis oldugu olaya kendi gelisimini
saglamak amaciyla olumlu bir anlam yiiklemesidir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Bakis acisina yerlestirmek: Bireyin yasamis oldugu olayr diger olaylar ile
karsilastirarak kendi yasamis oldugu olayin ciddiyetini azaltip basite indirgemesine neden
olan diisiincelerdir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Kendini suclama: Bireyin yasamis oldugu olaylardaki olumsuz durumlarin nedeni
olarak kendini gormesidir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Baskalarini suclama: Bireyin olumsuz yasantilarinin nedenini baskalarina yiiklemesi
ve ¢evreyi suclamasidir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Ruminasyon: Bireyin yasadigi olumsuz olaylar iizerinde tekrarlayict diisiincelerde
bulunmasidir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Felaketlestirme: Deneyimlenen olaym olumsuz taraflarina odaklanarak bu durumu
vurgulamay1 ifade etmektedir (Garnefski ve Kraaik, 2007).

Bireylerin yasam olaylar1 karsisinda duygularini diizenlemeleri hem bilissel hem de
davranigsal 6geleri icermektedir (Aldao vd., 2010). Bu agidan duygu diizenleme kavramini
daha iyi agiklayabilmek amaciyla duygu diizenlemenin davranigsal boyutuna baska bir

deyisle davranigsal duygu diizenlemeye agagida yer verilmistir.
2.7. Davramigsal Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme stratejileri icerisinde hem biligsel hem de davranigsal siirecleri
barindirmaktadir ancak duygu diizenleme stratejilerinin 6lgiilmesine yoOnelik hazirlanan
Olgme araglarina, davranigsal duygu diizenleme ayr1 bir boyut olarak dahil edilmemistir
(Tuna, 2021). Ancak biligsel ve davranigsal duygu dilizenleme tek bir boyutta ele

almmamalidir ¢linkli duygu diizenlemede bilissel ve davranigsal siirecler farkli zamanlarda
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kullanilan farkli siireglerden olugsmaktadir (Garnefski vd., 2001). Bununla birlikte bilissel ve
davranigsal stratejilerin tanimlanmasi ve ayirt edilmesi psikolojik bozukluklarin daha iyi
anlagilabilmesi i¢in oldukc¢a onemlidir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Bu amagla bireylerin
olumsuz yasam olaylar1 veya stres yasantilarindan sonra hangi davranigsal duygu diizenleme
stratejilerini  kullandigin1 saptamak amaciyla Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan
davranigsal duygu diizenleme anketi gelistirilmistir (BERQ). Duygu diizenlemenin
davranigsal boyutunu Olgen ilk 6z bildirim tarzi Olgek Davranigsal Duygu Diizenleme
Anketi’dir ve dikkat dagitma arayisi, geri ¢ekilme, aktif yaklagma, sosyal destek arama,
gérmezden gelme alt boyutlarindan olugmaktadir (Tuna, 2020). Asagida dlgegin alt boyutlari
maddeler halinde agiklanmustir.

Dikkat dagitma arayisi: Bireyin olumsuz duygulardan uzaklagsmasi ve stres ile basa
cikabilmesi amaciyla farkli eylemlerde bulunmasi olarak tanimlanmaktadir (Kraaij ve
Garnefski, 2019).

Geri cekilme: Bireyin stres yasantisi ile basa ¢ikabilmesi amaciyla stres ile iligkili
gordiigii durumlardan uzaklagsmasi ve sosyal temastan kaginmasidir (Kraaij ve Garnefski,
2019).

Aktif yaklasma: Bireyin stres yasantist ile basa ¢ikmadaki eylemselligini ifade
etmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Sosyal destek arama: Bireyin stres yasantisi karsisinda diger insanlarin destegini
istemesi ve onlarla duygusal paylasimda bulunmasidir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Gormezden gelme: Bireyin stres yaratan durum veya olay1 gérmezden gelmesi ve
olumsuz bir herhangi bir sey yasanmamis gibi davranmasidir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Stres yasantilari ile basa ¢ikmanin daha uyumlu yollari olarak aktif olarak yaklasmak,
sosyal destek aramak ve dikkat dagitmak goriiliirken geri ¢ekilme ve gormezden gelme daha
az uyum saglayici yollar1 olarak goriilmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Duygu diizenlemeyle iliskili olarak farkl: siireclerin daha iyi anlasilabilmesi amaciyla

Gross (2015) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme siire¢ modeli asagida aciklanmustir.
2.8. Duygu Diizenleme Siire¢c Modeli

Gross (1998) tarafindan gelistirilen ve duygu diizenlemeyi agiklamak i¢in olusturulan
duygu diizenleme siire¢ modeli ii¢ farkli asamadan olusmaktadir. Bu asamalar ilk olarak
duygularin olusumunu, duygu diizenleme stratejilerini ve duygu diizenleme stratejilerinin

kullannm1 sirasinda bireyin gecirdigi siiregleri agiklamaktadir. Sekil 3’te duygularin
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olusumuna yer verilmistir.

Sekil 3. Duygu Olusumu (Gross, 2015).

Duruin = Dikkat —— Degerlendirme —— Tepki

Gross’a (2014) gore duygularin olusumu bireyin digsal veya igsel bir durumla karsi

karsiya gelmesi ile baslamaktadir. Daha sonra birey duruma dikkatini yoneltmekte ve kendi
hedefleri dogrultusunda durum {izerinde bir degerlendirmede bulunarak deneyimsel ve
davranigsal bir tepki iiretmektedir (Gross, 2015). Duygu olusumu dongiisel bir nitelik
tagimaktadir ¢iinkll bireyin tiretmis oldugu tepkiler sonucunda duruma iligskin olarak yeni bir
Ozellik ortaya c¢ikarak durum, dikkat, degerlendirme ve tepki siireci tekrar aktif hale
gelmektedir (Gross, 2014). Ornegin, Kamu Personeli Segme Sinavina hazirlanan evli bir
adayin sinava iligkin calisma yapmak yerine ev isleri ile ugrasmasi esi tarafindan elestirilir
(durum). Aday esinin elestirilerini dinler (duruma dikkatini yoneltme). Yapilan elestirilerde
kisinin kamu personeli olarak atanmasinin gii¢ oldugu ve sinavda basarisiz olacagina yonelik
ifadeler kullanildiginda aday elestirilerden dolay1 kaygilanip 6fke duyar (kisi durumu
degerlendirmesi yapar ve yasantisina miidahale edildigi hissiyle esini suglar). Daha sonra
esine kendisine karismamasi gerektigini bagirarak ifade eder (tepki). Ofke tepkisi karsisinda
duruma sasiran ve Ofkelenen adayin esi de bagirmaya baslar (yeni durum). Aday esinin
tepkisi karsisinda korkarak sessiz kalir (kisi yeni duruma dikkatini vermis ve durumu
degerlendirerek yeni bir tepki lretmistir). Verilen Ornekten anlasilacagi lizere durumlar
duygularin iizerinde etkili oldugu gibi duygular da durumlar iizerinde degisiklikler
yaratabilmektedir.

Insanlar duygularini diizenlemek amaciyla ¢ok sayida strateji kullanmaktadir.
Kullanilan bu ¢ok sayida stratejiyi diizenlemek ve ortaya ¢ikardigi sonuglarin birbirleri ile
olan iligkisini ortaya koymak duygu diizenlemenin odak noktasin1 olusturur (Gross, 2015).
Bireyler duygularmi diizenlemek amaciyla birbirinden farkli bes duygu diizenleme
stratejisinden yararlanmaktadir. Bunlar Sekil 4’te yer aldigi gibi durum se¢imi, durumu
degistirme, dikkati baska yone ¢ekme, biligsel degistirme ve tepki degistirmedir (McRae ve
Gross, 2020).
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Sekil 4. Duygu Diizenleme Stratejileri (McRae ve Gross, 2020)

Durum Durum Dikkati Baska Biligsel Tepki

Secme Degistirme Yiéne Cekme Degistirme Degigtirme

R

Durum == Dikkat = Degerlendirme =—— Tepki
® ® -

S~—

Durum se¢me: bireyin duygularin1 diizenlemek amaciyla kisinin belirli insanlardan,

yerlerden veya nesnelerden uzaklagmasi ya da bunlara yaklagmasi demektir (Gross, 1998).
Trafik kazasi gegiren bir kisinin kendisine rahatsizlik verecegi, kaygi diizeyini artiracagi
bilinci ile televizyonda karsisina ¢ikan kaza haberlerini izlememesi bu duruma &rnek olarak
verilebilir. Durum se¢me stratejisinin duygu diizenleme hedefine ulasabilmesi i¢in karmagik
ve ¢ok katmanli duygu durumlart hakkinda kisinin belirli bir diizeyde farkindaliga sahip
olmasi gereklidir (Gross, 1998).

Durum degistirme: Gross (2014) durum degistirmeyi kisinin fiziki ¢evresini
degistirme cabas1 olarak aciklamaktadir. Durum degistirme kisinin duygular {iizerinde
degisiklige yol acabilmek amaciyla cevreden aktif bicimde talepte bulunarak degisiklikler
yaratmasidir. Bagka bir deyisle bireyin durum karsisinda maruz kaldigi duygusal etkiyi
degistirebilmesi amaciyla aktif bir ¢caba gostermesidir (Gross, 1998).

Dikkati bagka yone ¢ekme: Kisinin dikkatini kars1 karsiya kaldigi durumun duygusal
olmayan yonlerine odaklamasi ya da dikkatini mevcut durumdan uzaklastirmasidir. Ayrica
dikkatini bagka yone c¢ekme kisinin i¢sel durumuyla da iliskilidir. Birey kendi igsel
hedeflerinden herhangi birine ya da bir duruma, duyguya dikkatini daha fazla odaklayabilir
(Gross, 1998).

Bilissel degistirme: Bireylerin yasadiklar1 duygu durumu algilayis bigimlerini
degistirme ¢abalar1 olarak goriilmektedir. Kisinin algiladigi duygu durumunu idare edebilme
potansiyeline doniik olarak gergeklestirdigi degerlendirmeler bu strateji kapsamindadir

(Gross, 1998).
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Tepki degistirme: Bu strateji duygu diizenleme siirecinin ilerleyen asamalarinda
olusan tepki egilimlerini degistirme c¢abasidir. Kisinin deneyimsel, fizyolojik veya
davranigsal tepkileri iizerinde degisiklikler yaratarak duygularini diizenlemeye c¢aligmasidir.
Ilag kullanimi, gevseme egzersizleri bu duruma &rnek olarak gosterilebilir (Gross, 1998).

Gross (2015) duygu diizenleme siire¢ modeline duygu diizenleme siirecini baslatan,
durduran ve strateji se¢imini yonlendiren unsurlar1 agiklamak amaciyla degerlendirme
kavramin1  eklemistir.  Genisletilmis slireg modeli duygularin  degerlendirilmesiyle
baglamaktadir. Kisinin duygularini kendisine gore olumlu ya da olumsuz olarak
siniflandirmas1 duygu diizenleme siirecinin baglamasina neden olmaktadir. Sekil 5°te
goriildiigli lizere degerlendirme siireci sonucunda kisi kendi arzusuna uygun bir duygu
deneyimlemek amaciyla duygu diizenleme stratejilerini belirlemekte ve kisi belirledigi duygu

diizenleme stratejisini hedef duygu durumunu ulasabilmek amaciyla kullanmaktadir (Gross,

Sekil 5. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeli (McRae ve Gross, 2020)
2015).

Belirleme —  Se(Mme —— Uygulama

S

l ! ! ! !

Durum Durum Dikkat Biligsel Tepki
segimi Degistirme Dagitimu Degisiklik Degistirme

| | | | b
Durum == Dikkat == Dpegeriendirme™> Tepki
| =

izleme
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2.9. Duygu Diizenleme ve Evlilik

Duygu diizenleme bireylerin iliski tatminini etkileyen 6nemli potansiyel bir faktordiir
(Rick vd., 2017). Bireylerin ikili iligkilerinde duygularini diizenleyebilmeleri ¢atisma riskini
azaltarak saglikli bir iliski siirdiiriilebilmesi a¢isindan 6nemlidir. Bireyler toplumsal iliskileri
ve ikili iligkilerinde istenilen doyuma ulasmak icin duygu diizenleme becerilerini etkin
bi¢imde kullanmaya gereksinim duymaktadir (English vd., 2013). Evli bireylerde duygu
diizenleme becerilerinin etkin kullanimi ¢iftlerin olumsuz yasam durumlari ile daha kolay bas
edebilmelerini saglamaktadir (Bloch vd., 2014). Ciftlerin bilissel duygu diizenleme
becerilerini kullanmalar1 evlilik doyumlarint olumlu yonde etkilemektedir (Sentiirk, 2018).
Gottman ve Notarius (2000) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmada evliliklerinde duygu diizenleme
becerilerini aktif kullanan kadinlarin iligkilerinden daha fazla doyum sagladig: belirlenmistir.
Bireylerin evlilik iligkilerinde duygusal farkindaliga sahip olmalar1 ve duygularini bu
dogrultuda kontrol edebilmeleri evlilik iliskisinde ortaya cikabilecek problemler ve stres
yaratan durumlar karsisinda evliliklerin daha az zarar gormesini saglamaktadir (Sonmez ve
Tastan, 2023) Duygu diizenlemede yasanilan gii¢liikler bireylerin yakin iligkilerinde, iliski
kalitesi acisindan bir risk faktorli olarak ortaya ¢ikmaktadir (Tani vd., 2015). Bireylerin
evlilik iligskisinde catisma yasamalar1 onlar1 duygusal acidan zorlayabilmekte ve hissedilen
olumsuz duygular iliskideki ¢atismay1 artirabilmektedir (Kilig, 2023).

Bu ac¢idan bakildiginda bireylerin duygu diizenleme becerilerini etkin ve dogru bir
bicimde evlilik iliskilerinden kaynaklanan zorlayici yasam olaylarini1 yonetebilmek amaciyla
kullanmalari, evlilik iliskisinin daha saglikli bir sekilde yiiriitilmesine olanak tanimaktadir.
Ciinki insan ruh saglhiginin 6nemli bir gostergesi de duygu diizenlemesidir (Gross ve Muiioz,
1995). Ayrica bireylerin evlilik iligkileri ve sosyal etkilesimlerinde duygularini etkili bigimde
diizenleyebilmeleri, psikolojik agidan sagliklt ve iyi olma hallerini de kolaylastirmaktadir

(Reed vd., 2015).
2.10. Tlgili Aragtirmalar

Alan yazin incelendiginde evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z setkat ve umutla iliskisini dogrudan
inceleyen bir calisma bulunamamistir. Bununla birlikte biligsel ve davranigsal duygu
diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut
degiskenleri ile iligkisini biitlinciil bi¢imde ele alan bir ¢alismaya da rastlanilmamistir. Bu

nedenle biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin diger degiskenlerle iliskisini
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ayr1 ayr1 konu edinen ¢alismalar bu boliimde ele alinmistir.

Bireylerin olumlu duygular tiretmeleri psikolojik iyi oluslari ile ilgilidir (Tugade ve
Fredrickson, 2007). Kiye (2023) tarafindan bilissel duygu diizenleme ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligskinin incelendigi calismada psikolojik 1yi olus ile biligsel duygu diizenlemenin
pozitif alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde ve anlamli bir diizeyde iligskinin bulundugu
saptanmistir Riza (2016)tarafindan evli bireylerin duygu diizenleme becerileri ile psikolojik
iyi oluglar1 ve evlilik doyumlar1 arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada olumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iyi olus ile negatif yonde iliskili oldugu sonucuna
ulagilmistir. (Yaray, 2023) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada ise psikolojik iyi olus ile biligsel
duygu diizenleme becerilerinin pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gecirme, bakis acisina yerlestirme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki bulunurken; kendini su¢lama ve yikim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde
anlamli diizeyde bir iliski bulunmustur. Akyil (2019) tarafindan yiiriitiilen calismada ise
biligsel duygu diizenleme becerilerinin uyumlu stratejileri ile psikolojik iyi olus arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde iliskiler saptanmistir. (Kocak, 2023) tarafindan yapilan
calismada ise duygu diizenleme becerileri ile psikolojik iyi olus arasinda olumlu yonde
anlamli bir iligki bulunmustur. (Ayan, 2019) tarafindan yapilan arastirmada ise duygu
diizenlemede yasanilan giicliigiin psikolojik iyi olus ile olumsuz ydnde iliski oldugu
belirlenmistir. Ozbay vd. (2012) tarafindan yiiriitiilen calismada duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik 1yi olusu agiklamada en Onemli degisken oldugu sonucuna
ulagilmistir. Balzarotti vd. (2016) tarafindan gergeklestirilen aragtirmada ise olumlu yeniden
degerlendirmenin ve plana tekrar odaklanmanin psikolojik iyi olus ile pozitif yonde iligkili
oldugu sonucuna ulasilmistir. Altinel (2018) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada yeme
bozuklugu yasayan kadinlarda duygu diizenleme gii¢liigiiniin farkindalik, ac¢iklik ve stratejiler
alt boyutlarmin psikolojik iyi olus diizeyiyle anlaml iliskilere sahip oldugu saptanmustir.
(Kuyumcu, 2011) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada ise duygularini ifade etmenin ve
duygusal farkindaligin psikolojik iyi olusu yordadigir sonucuna ulasilmistir. Kuzucu (2006)
yuriitmiis oldugu psikoegitim ¢alismasi sonucunda duygusal farkindalik diizeyinin kisilerin
iyi olus diizeylerini etkiledigi sonucuna varmistir. Barrett vd. (2001) tarafindan
gerceklestirilen ¢alismada ise duygularini fark eden ve duygularini ifade eden bireylerin
psikolojik 1yi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ulasilan bulgular 151g1nda
biligsel davranigsal duygu diizenleme becerilerinin uyumlu stratejilerinin kullanilmasinin
psikolojik iyi olus diizeyini artirdig1 sdylenebilir.

Oztiirk (2019) tarafindan {iniversite 6grencilerinin duygu diizenleme stratejileri ile
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psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen c¢alismada iiniversite G6grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyleri ile bilissel duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli
diizeyde bir iligkinin oldugu saptanmistir. Calismaya gore liniversite 6grencilerinin psikolojik
saglamliklar ile biligsel duygu diizenleme becerilerinin kendini suglama, kabul etme, yikim
ve digerlerini sug¢lama alt boyutlar1 arasinda negatif yonde bir iliski bulunurken pozitif tekrar
odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden goézden gecirme ve bakis agisina
yerlestirmek arasinda pozitif yonde iliski oldugu goriilmiistiir. Ayrica kendini suglama, kabul
etme, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gdzden gecirme ve yikim puanlari psikolojik
saglamlik puanlarini anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Caston ve Mauss
(2011) biligsel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlik iizerindeki koruyucu
faktorlerden oldugunu belirtmislerdir. Se¢im (2020) tarafindan yapilan aragtirmada ise
psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme ozellikleri ile psikolojik saglamliklart
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliskinin oldugu sonucuna ulagilmistir. Olgun (2021)
yetiskin bireyler iizerinde gerceklestirdigi calismasinda ise bilissel duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglamlik ile anlamli diizeyde iliskili oldugu sonucuna ulagmistir.
Firat (2021) evli bireyler iizerinde gergeklestirmis oldugu calismasinda biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin olumsuz alt boyutlar1 ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonde
bir iligki bulmustur.

Yigit (2023) tarafindan gergeklestirilen caligmada biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden olumlu yeniden degerlendirme ve plana yeniden odaklanmanin psikolojik
saglamligr artirdigi buna karsin kendini suglama, felaketlestirme ve kabullenmenin ise
psikolojik saglamlig1 azalttig1 bulunmustur. Verilerin bilgilere gore biligsel davranigsal duygu
diizenleme stratejileri ile psikolojik saglamlik arasinda giiclii bir iliskinin varligindan so6z
edilebilir.

Yurtta kalan iiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat
arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada duygu diizenlemenin yeniden degerlendirme alt
boyutunun 6z sefkatin alt boyutlarindan 6z sevecenlik ve bilinglilik diizeyleri ile orta diizeyde
pozitif yonlii, paylasimlarin bilincinde olma alt boyutu ile diisiik diizeyde pozitif yonli iliskili
oldugu bulunmustur. Duygu diizenlemenin gizleme alt boyutunun 06z sevecenlik,
paylasimlarin bilincinde olma ve bilinglilik diizeyleri ile orta diizeyde pozitif yonlii, 6z-
yargilama, izolasyon ve asir1 6zdeslesme diizeyleri ile de diislik diizeyde negatif yonlii iliski
bulunmustur. Oz sefkatin; 6z sevecenlik, 6z-yargilama ve bilinglilik alt boyutlar1 yeniden

degerlendirme alt boyutunu anlamli bir sekilde yordadigi sonucuna ulasilmistir (Giin vd.,
2020).
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Saym (2023) tarafindan yapilan c¢alismada ise 6z sefkat Olgeginden alinan olumlu
puanlarla bakis agisina yerlestirmek arasinda orta diizeyde pozitif yonde bir iliski oldugu
ayrica 6z sefkat dlgegi olumsuz puanlart ile yikim arasinda orta diizeyde negatif ve anlamli
bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Bilissel davranigsal duygu diizenleme becerilerinin
dogrudan umutla iligkisini agiklayan Tiirk¢e alanyazinda bir ¢alismaya rastlanilmamustir.
Yurtdisinda yapilan ¢alismalarda Peh vd. (2016) yeni kanser tanisi alan hastalarda umut,
duygu diizenleme ve psikososyal iyilik halini incelemisler ve umut ve yeniden
degerlendirmenin psikososyal iyi olusu etkiledigi sonucuna ulasmislardir. Akfirat (2020)
tarafindan gerceklestirilen calismada umut diizeyinin psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde
yordadigi sonucuna ulagilmistir.

Halperin ve Gross (2011) tarafindan gruplar arasi ¢atismay1 konu edinen ¢alismada
biligsel duygu diizenleme becerilerinin artan umut diizeyiyle birlikte grup disi liyelere insani
yardim saglamada destekleyici rol oynadigi sonucuna ulasilmistir Doorley vd. (2022)
tarafindan yiiriitiilen calismada ise spora 6zgii umudun yasanilan olumsuz olaylar karsisinda
biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin daha fazla kullanilmasini 6ngordiigiini
belirlemislerdir. Leite vd. (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada ise umudun psikolojik
saglik acisindan koruyucu bir faktdr oldugu ortaya konmustur. Ayrica umut cocuklarin
psikolojik saglamliklari izerinde de araci bir role sahiptir Lu vd. (2023). Majd ve Momeni
(2023) tarafindan hasta kadinlar tizerinde yiiriitiilen ¢alismada duygu diizenleme egitiminin
umudu Onemli Olgiide artirdigi sonucuna ulasilmistir. Ayrica Cohen-Chen vd. (2017)
gerceklestirdigi ¢alismada umudun catisma ¢ézmede, uzlastirici tutumlar tesvik ederek

onemli bir rol oynadig1 ortaya konmustur.



I1l. BOLUM
3. YONTEM
3.1. Arastirma Deseni

Bu aragtirma evli bireylerde biligsel davranigsal duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik 1iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla iliskisinin incelendigi
korelasyonel bir arastirmadir (Biiyiikoztirk vd., 2017). Korelasyonel arastirmalar belli bir
zaman dilimi icerisindeki degiskenler arasindaki gecici iligkileri herhangi bir miidahalede
bulunmadan arastirmanin gergeklestirildigi zaman dilimi igerisinde incelemeyi amaglayan
arastirma desenleridir. Bu aragtirmada da benzer bi¢cimde evli bireylerde bilissel davranigsal
duygu diizenleme becerilerinin psikolojik 1yi olus, psikolojik saglamlik, 6z setkat ve umutla
iligkisi arastirmanin  gergeklestirildigi zaman diliminde herhangi bir miidahalede

bulunulmadan incelenmistir.
3.2. Evren Orneklem

Arastirmanin evrenini Corum ilinde yasayan tim evli bireyler olusturmaktadir.
Aragtirmanin 6rneklemini ise Corum ilinin Alaca ilgesinde yasayan ve uygun ornekleme
yoluyla sec¢ilen 568 evli birey olusturmaktadir. Uygun o6rnekleme yontemi olasiliga dayali
olmayan bir o6rnekleme tiridir (Biytkoztirk vd., 2017). Bu Ornekleme yonteminde
arastirmact maliyet, zaman, ¢aligma yapilacak gruba kolay erisilebilirlik gibi etmenleri goz
oniinde bulundurarak ¢alisma yapacagi grubu belirlemektedir. Evli bireylerin 285’1 (%50,2)
kadin ve 283’1 (%49,8) erkektir. Evli bireylerin yas araligi 19 ila 70 arasinda de§ismekte
olup, ortalama yas1 38,03’tiir (SS = 10,39). Arastirmanin 6rneklemini olusturan evli bireyler
cogunlukla tiniversite mezunudur (n = 234; %41,2). Arastirmanin 6rneklemini olusturan evli
bireylerin evlilik siireleri 1 ila 50 y1l arasinda degismekte olup, ortalama evlilik siiresi 12,88
yildir (SS = 10,95).

3.3. Veri Toplama Araclar

Aragtirmada arastirma verilerinin toplanmasinda arastirmaci tarafindan gelistirilen
Kisisel Bilgi Formu, Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi, Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu,
Siirekli Umut Olgegi, Davramssal Duygu Diizenleme Anketi, Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi kullanilmustir.
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3.1.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen bu formda katilimcilarin cinsiyeti, yasi, egitim

diizeyi ve evlilik siiresi hakkinda bilgi edinmeyi amaglanmistir.
3.1.2. Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi

Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi (KPSO), Smith vd. (2008) tarafindan bireylerin
psikolojik saglamlik diizeylerini dlgmek amaciyla gelistirilmistir. KPSO Tiirk¢e uyarlamasi
Dogan (2015) tarafindan yapilmistir. Olgek, 6 maddeden olusmakta olup, maddelerin
cevaplandirilmasinda besli bir derecelendirme (1 = Hi¢ uygun degil, 5 = Tamamen uygun)
kullanmaktadir. KPSO de tersten puanlanan ii¢ madde bulunmaktadir. Olgekten minimum 6
maksimum 30 puan alinabilmektedir. Puanlarin artmas1 psikolojik saglamligin arttig1 seklinde
yorumlanmaktadir. Dogan’in (2015) calismasinda KPSO’niin Cronbach alfa giivenirligini
0,83 olarak hesaplamistir. Bu arastirmada 6lgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,79 olarak

hesaplanmustir.
3.1.3. Oz Sefkat Olgegi

Raes vd. (2011) tarafindan gelistirilen Oz Sefkat Olgegi-Kisa Formu (OSO-KF)’nun
Tiirkce uyarlamalar1 Yildirim ve Sari1 (2018) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek Tiirkce
uyarlamasi tek faktorlii bir yapida ve 11 maddeye sahiptir. Katilimeilar her bir 6lgek
maddesini besli bir derecelendirme &lgegi kullanarak cevaplamaktadir. Olgekte altt madde
tersten kodlanmaktadir. Olgekten en yiiksek 55, en diisiik 11 puan alinabilmektedir. Olgegin
gecerlilik c¢alismalart icin agimlayic1 faktor analizi, dogrulayict faktér analizi ve Olgiit
bagmtili gecerlilik analizi yapilmistir. Yildirim ve Sart (2018) gergeklestirdigi agimlayici
faktor analizi sonucunda ol¢ekte bulunan olumlu maddelerin bir faktor altinda, olumsuz
maddelerin ise diger bir faktor altinda toplandigini belirlemistir. Bununla birlikte 6lgek
maddelerinin tiimiiniin bir faktor altinda da toplandigi belirlenmistir. Yildirim ve Sar1 (2018)
Olciit bagintili gecerlilik caligmasinda Olgek puanlarinin sefkat korkusu ile orta diizeyde
negatif yonde iyi olus ile orta diizeyde pozitif yonde iliskili oldugunu bulmustur. OSO-
KF’nin Yildirim ve Sar1 (2018) tarafindan bildirilen i¢ tutarlilik glivenirlik katsayist 0,75’tir.

Bu aragtirmada olgegin i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,82 olarak hesaplanmustir.
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3.1.4. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Diener vd. (2009) tarafindan gelistirilen Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PIOO) Tiirkge
uyarlamasi Telef (2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Telef (2013) agimlayici faktor analizi
sonucunda oOlgegin toplam varyansin %42’sini agikladigimi ve tek faktorlii oldugunu
bulmustur. Olgek maddelerinin faktdr yiik degerleri ise 0,54 ile 0,76 arasinda degistigi
bildirilmistir. Dogrulayic1 faktér analizi ise Olge8in tek faktorlii yapisini dogrulamistir.
Benzer 6lgek gegerligi caligmasi sonucunda dlgegin psikolojik iyi olug 6lgegi alt boyutlari ve
tamamiyla diisiik ile yiiksek diizey arasinda degisen, ihtiyag doyumu alt boyutlar1 ve
tamamiyla orta ile yiiksek diizeyde degisen pozitif yonlii anlaml iliskilere sahip oldugu
bulunmustur. PIOO 7°1i Likert tipi bir dlgek olup, 8 maddeden olusmaktadir. Olgekten
alinabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan ise 56°dir. Olgekten alinan yiiksek puanlar
bireyin psikolojik iyi olus diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Telef (2013)
tarafindan 6lcegin i¢ tutarlilbik giivenirligi 0,80 olarak bildirilmistir. Olgegin bu arastirmada

hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 0,90°dur.
3.1.5. Siirekli Umut Olgegi

Snyder vd. (1991) tarafindan gelistirilen Siirekli Umut Olgegi (SUO) Tiirkce
uyarlama calismasi Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan gerceklestirilmistir. Tarhan ve
Bacanli (2015) gergeklestirdigi agimlayict faktdr analizinde olcegin iki faktorlii bir yapiya
sahip oldugunu ve yaklasik olarak toplam varyansin %61’inin agikladigini belirlemistir.
Ayrica dlgegin iki faktorlii yapis1 dogrulayici faktor analiziyle dogrulanmustir. Olgek 12
maddeden olusan sekizli Likert tipi bir Olcektir. Ancak dort madde dolgu maddesi
oldugundan puanlamada kullanilmamaktadir. Bu aragtirmada evli bireylerin genel umut
diizeylerinin dlgiilmesi amaglandigindan toplam puan kullanilmistir. Olgekte tersten
puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan
64°tiir. Olgegin tamami igin Tarhan ve Bacanli (2015) tarafindan bildirilen i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayis1 0,86°dir. Olgegin bu arastirmada hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik
giivenirlik katsayis1 0,93 tiir.

3.1.6. Davramissal Duygu Diizenleme Anketi

Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan gelistirilen davranigsal duygu diizenleme anketi
bireyin olumsuz durumlarla basa ¢ikmak icin kullandigi davranigsal duygu diizenleme

stratejilerini degerlendiren 20 sorudan olusmaktadir. Davranigsal Duygu Diizenleme Anketi
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(DDDA) Tiirk¢e uyarlamasi Tuna (2021) tarafindan yapilmistir. Uygulanan agimlayici faktor
analiz sonuglaria gore 6lgek toplam varyansin %68,41’ini agiklamaktadir. Alt 6lgeklerin i¢
tutarlilik katsayilar1 0,72 ile 0,88 arasinda degismektedir ve dlgegin test-tekrar test glivenirligi
0,51 ile 0,70 arasinda degistigi bildirilmistir (Tuna, 2021). Anket her biri dérder maddeden
olusan bes alt boyuttan (oyalanma/dikkatini dagitma, geri ¢ekilme, sorunun iizerine gitme,
sosyal destek arama, gbrmezden gelme) olusmaktadir. Katilimcilarin ankette yer alan sorular
1 (neredeyse higbir zaman) ila 5 (neredeyse her zaman) arasinda degerlendirebildigi besli
Likert tipi bir Olgektir. Ankette tersten puanlanan madde bulunmamaktadir. Anket alt
boyutlarindan alinabilecek puanlar 4 ila 20 arasinda degismektedir. Alinan yiiksek puanlar
ilgili davranigsal duygu diizenleme stratejisi kullanma diizeyinin arttigin1 gostermektedir.
Olgek alt boyutlariin bu arastirma igin hesaplanan Cronbach alfa giivenirlik katsayilari
oyalanma i¢in 0,61, geri ¢ekilme i¢in 0,69, sorunun lizerine gitme igin 0,78, sosyal destek

arama icin 0,80 ve gérmezden gelme i¢in 0,71 dir.
3.1.7. Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi

Garnefski vd. (2001) tarafindan gelistirilen Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO) 36 maddeden olusan besli Likert tipi (1 = Bana hi¢ uygun degil, 2 = Bana birazcik
uygun, 3 = Bana kismen uygun, 4 = Bana ¢ok uygun, 5 = Bana tamamiyla uygun) bir
derecelendirme dlgegidir. Olgegin Tiirkce uyarlama, gecerlik ve giivenirlik calismasi Onat ve
Otrar (2010) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin kendini suglama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden goézden
gecirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim, digerlerini suglama olmak {izere dokuz alt boyutu
bulunmaktadir. Olgegin Garnefski vd. (2001) tarafindan bildirilen Cronbach alfa degerleri
0,67 ile 0,81 arasinda degismektedir. Olgegin gegerlilik ¢alismalari igin dlciit bagiml gegerlik
yontemi kullamlmugtir. Olgegin, Tiirkge versiyonun faktdr yapisi orijinal 6lgekle aymdir.
Olgek alt boyutlarindan almabilecek puanlar 4 ila 20 arasinda degismektedir. Yiiksek puanlar
ilgili biligsel duygu diizenleme becerisini yiiksek diizeyde kullandigim gostermektedir. Olgek
alt boyutlarinin bu ¢alismada hesaplanan Cronbach alfa giivenirlikleri 0,56 (kendini su¢lama)

ila 0,85 (plana tekrar odaklanma) arasinda degismektedir.
3.4. islem

Arastirmaya konu olan verilerin toplanmast ve degerlendirilmesinin Subat 2023-

Temmuz 2023 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. Uygulamanin gergeklestirilmeden once
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Amasya Universitesinden Sosyal Bilimler Etik Kurulundan gerekli izinler alinmistir. Gerekli
iznin alimmasini takiben uygulama gergeklestirilecektir. Uygulamalar arastirmaci taratindan
giiriiltiisiiz ve sakin bir ortamda bireysel veya toplu olarak gergeklestirilmistir. Evli bireylere,
arastirmaya katilmanin goniillii oldugu, verilen cevaplarin gizli kalacagi, verilerin arastirma
amaci disinda kullanilmayacagi ve arastirmadan istedikleri zaman herhangi bir yaptirima
ugramadan cekilebilecekleri hakkinda gerekli bilgiler verilmistir. Katilimcilar veri toplama

aracini yaklasik olarak 25 dakika igerisinde cevaplamistir.
3.5. Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel islemler SPSS 23 veri analizi programinda gergeklestirilmistir.
Verilerin analizi gerceklestirilmeden dnce verilerin dogrulugunu kayip ve aykirt degerleri ve
kullanilan istatistiksel analizlerin varsayimlarini incelemek amaciyla 6lgme ve degerlendirme
uzmanlarinin onerileri dogrultusunda incelenmistir (Can, 2014; George ve Mallery, 2022;
Pallant, 2020; Tabachnick ve Fidell, 2019). Verilerin dogrulugunu incelemek amaciyla
kategorik ve siirekli degiskenlerin en kiigiikk ve en biiylik degerleri ayn1 zamanda frekans
dagilimlar incelenmistir. Tiim degiskenlerin en kiiciik ve en biiylik degerlerinin beklenen
degerlere sahip oldugu bulunmustur. Veri setindeki ¢ok sinirli sayidaki kayip degere ilgili
degisken siniflama tiirtinde bir degisken olmast durumunda madde mod degeri ilgili degisken
siralama, esit aralik ya da esit oranli bir 6lgek tiirlinde toplanan bir veri olmasi durumunda ise
madde medyan degeri atanmistir (George ve Mallery, 2022; Tabachnick ve Fidell, 2019).

Veri setindeki tek degiskenli aykir1 degerleri tespit edebilmek amaciyla psikolojik
saglamlik, 6z sefkat, iyi olus, umut, davranigsal duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1
olan oyalanma, geri ¢ekilme, sorunun iizerine gitme, sosyal destek arama, gérmezden gelme
ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 olan kendini su¢lama, kabul etme,
diisiinceye odaklanma, pozitif tekrara odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden
gozden gegirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim ve digerlerini su¢lama toplam puanlar
standardize edilmis z degerlerine doniistiiriilmiis ve herhangi bir katilimcinin standardize
edilmis z degerini £ 3,29 deger araliginin disinda olmasi durumunda tek degiskenli aykiri
deger kabul edilerek veri setinden ¢ikarilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2019). Psikolojik 1yi
olus dlgeginden 1 tek degiskenli aykir1 deger tespit edilerek veri setinden ¢ikarilmistir. Cok
degiskenli aykir1 degerleri tespit edebilmek amaciyla Mahalanobis uzakliklari, Cook degerleri
ve Leverage degerleri kullanilmistir. Herhangi bir katilimer bu ti¢ farkli ¢ok degiskenli aykiri

deger belirleme yonteminde en az birinde aykir1 deger olarak tespit edilmesi durumunda ¢ok
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degiskenli aykir1 deger olarak kabul edilerek veri setinden ¢ikarilmistir. Sonug olarak veriler
ilk olarak 604 evli bireyden toplanmasina ragmen 1 tek degiskenli, 35 ¢ok degiskenli aykiri
deger tespit edilerek veri setinden ¢ikarilmis ve analizler 568 katilimcinin verisiyle
gerceklestirilmistir.

Evli bireylerin cinsiyeti, yasi, 6grenim durumu, algilanan gelir diizeyi, bir iste ¢alisip
caligmama durumu, evlilik siiresi hakkinda bilgi vermek amaciyla ortalama standart sapma,
yiizde, frekans degerlerini igeren betimsel istatistiklerden yararlanilmistir. Evli bireylerde
psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umudun davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin alt boyutlar1 olan oyalanma, geri ¢ekilme, sorunun {izerine gitme, sosyal destek
arama, gérmezden gelme ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin alt boyutlar1 olan kendini
suclama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrara odaklanma, plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gbézden gecirme, bakis agisina yerlestirmek, yikim ve digerlerini
suclama ile iliskisini belirleyebilmek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayisi analizi kullanilmistir.

Evli bireylerde bilissel duygu diizenleme becerileri ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinden hangilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umudu
yordadigini belirleyebilmek amaciyla standart coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.
Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi ve standart ¢oklu dogrusal
regresyon analizi gerceklestirilmeden once normallik, dogrusallik, es varyanslilik, coklu
dogrusallik varsayimlar1 uygun olan analizlerde incelenmis ve karsilandigi goriilmiistiir
(Tabachnick ve Fidell, 2019). Analizler etki biiyiikliigli tahminleriyle rapor edilmistir.
Korelasyon katsayis1 ve acgiklanan varyans oranlari degerlerini yorumlanmasinda Cohen
(1992) etki biiyiikliigii siniflandirmasi kullanilmistir.

Bu smiflandirmaya gore mutlak korelasyon katsayisi degerinin 0,00-0,29 araliginda
yer alan degerlerden birine sahip olmasi diisiik diizeyde etki biiytikligini 0,30-0,49
araliginda degerlerden birine sahip olmasi orta diizeyde etki biiyiikliigiinii ve 0,50 ve iizerinde
degerlerden birine sahip olmasi1 yiiksek diizeyde etki biiylikliglinii ifade etmektedir.
Aciklanan varyans orani degerinde ise regresyon modelinin 0,00-0,12 araliginda bir agiklanan
varyans orani degerine sahip olmasi diisiik diizeyde bir etki biiyiikligiini, 0,13-0,25
araliginda bir aciklanan varyans orani degerine sahip olmasi orta diizeyde bir etki
biiyiikligiinii ve son olarak 0,26 ve iizeri agiklanan varyans orani degerine sahip olmasi
yuksek diizeyde etki biiyiikliigiinii ifade etmektedir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik
diizeyi p < 0,05 olarak kullanilmistir.



IV. BOLUM
4. BULGULAR
4.1. Birinci Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi
olus ile iliskisini incelemek amaciyla ilk olarak bilissel ve duygusal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik iyi olus ile iligskisi Pearson Momentler Carpim1 Korelasyon Katsayisi
analizi ile incelenmis sonrasinda ise hangi biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik iyi olusu yordadigini belirleyebilmek amaciyla standart c¢oklu
regresyon analizi gergeklestirilmistir. Tablo 1°de gerceklestirilen Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon Katsayis1 analizi sonuglart gériilmektedir.

Tablo 1. Psikolojik Tyi Olus Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler Min. Maks. Ort. SS r

1. Psikolojik Iyi Olus 14 56 41,21 9,57

2. Kendini Suglama 18 11,05 2,81 0,15***
3. Kabul Etme 20 11,95 3,14  0,29***
4. Diistinceye Odaklanma 20 1290 3,44 0,44***
5. Pozitif Tekrar Odaklanma 20 12,14 3,02  0,37***
6. Plana Tekrar Odaklanma 20 13,76 3,87  0,61***
7. Pozitif Yeniden G6zden Gegirme 20 13,70 3,82 0,59***
8. Bakis Acisina Yerlestirmek 20 12,14 3,03 0,32***
9. Yikim 20 9,80 345 -0,18***

20 10,40 3,17 -0,11**
19 11,54 3,08  0,16***
19 961 3,10 -0,19***
20 13,57 3,43  0,51***
20 13,06 3,52  0,40*%**
20 10,14 3,24 -0,09*

10. Digerlerini Suglama
11. Oyalanma

12. Geri Cekilme

13. Sorunun Uzerine Gitme

14. Sosyal Destek Arama

A ~~ 0 A A M b O b B~ b B~ b

15. Gormezden Gelme

Not. p < 0,05%, p < 0,01**, p < 0,001%**.

Tablo 1°de goriildugi gibi evli bireylerde gormezden gelme (r = -0,09), geri ¢ekilme

(r = -0,19), davranigsal duygu diizenleme becerileri ve digerlerini suglama (r = -0,11) ve
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yikim (r = -0,18) bilissel duygu diizenleme becerileri psikolojik iyi olus puanlar ile diisiik
diizeyde negatif yonde iliskilidir. Diger taraftan kendini sug¢lama (r = 0,15), kabul etme (r =
0,29) biligsel duygu diizenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,16), davranigsal duygu
diizenleme becerisi psikolojik iyi olus puanlari ile diisiik diizeyde pozitif yonde iligkiliyken
diistinceye odaklanma (r = 0,44), pozitif tekrar odaklanma (r = 0,37), bakis agisina
yerlestirmek (r = 0,32) bilissel duygu diizenleme becerileri ve sosyal destek arama (r = 0,40)
davranigsal duygu diizenleme becerisi psikolojik iyi olus puanlariyla orta diizeyde pozitif
yonde iligkilidir. Son olarak plana tekrar odaklanma (r = 0,61), pozitif yeniden gdzden
gecirme (r = 0,59) bilissel duygu diizenleme becerileri ve sorunun {izerine gitme (r = 0,51)
davranigsal duygu diizenleme becerisi psikolojik iyi olus puanlariyla yiiksek diizeyde pozitif
yonde iligkilidir.

Tablo 2’de psikolojik iyi olusu yordayan bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerini belirleyebilmek amaciyla gerceklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi
degisim istatistikleri ve Tablo 3’te standart ¢coklu dogrusal regresyon analizi sonuglart yer

almaktadir.

Tablo 2. Psikolojik Iyi Olus Puanlar1 Degisim Istatistikleri

Model R R?2 DiizR? SH AR?> AF sdi sd2 p

Psikolojik Iyi Olus 0,66 043 0,42 731 043 29,86 14 553 0,001***

Not. p <0,001***,

Tablo 2’de goriildiigii gibi psikolojik 1y1 olus puanlarini yordamak amaciyla bilissel
duygu diizenleme ve davranigsal duygu diizenleme becerileri bagimsiz degisken olarak
kullanilarak olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon modelinin anlamli oldugu bulunmustur
(F(14, 553) = 29,86, p<0,001, AR? = 0,43). Bu model evli bireylerin psikolojik iyi olus
puanlarindaki degisimi yaklasik olarak %43’iinii aciklamakta olup yiiksek diizeyde bir etki
biiyiikliigiine sahiptir. Tablo 3’te goriildiigii gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (f =
0,29, t(553) = 4,34, p<0,001), pozitif yeniden gozden gegirme (f = 0,20, t(553) = 2,90,
p <0,01) bilissel duygu diizenleme becerileri ve sorunun iizerine gitme (f = 0,11, t(553) =
2,14, p <0,05) davranigsal duygu diizenleme becerisi psikolojik iyi olus puanlarinin pozitif
anlaml bir yordayicisidir. Ancak kendini su¢lama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif
tekrar odaklanma, bakis acisina yerlestirmek, yikim, digerlerini su¢lama biligsel duygu
diizenleme becerileri ve oyalanma, geri ¢ekilme, sosyal destek arama, gérmezden gelme

davranigsal duygu diizenleme becerileri evli bireylerde psikolojik iyi olusu anlamli bir
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yordayicist degildir. Baska bir ifadeyle bu 6rneklemde plana tekrar odaklanma ve pozitif
yeniden gozden gecirme bilissel ve sorunun {izerine gitme davranigsal duygu diizenleme

becerilerini siklikla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi olus diizeyleri yiiksektir.

Tablo 3. Psikolojik Iyi Olus Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglart

Degiskenler B Sh B t p sr
Sabit 23,65 1,82 12,96 0,001***
Kendini Suglama -024 0,17 -0,07 -1,40 0,164 -0,05
Kabul Etme -0,09 0,15 -0,03 -0,58 0,566 -0,02
Diistinceye Odaklanma 0,04 0,16 0,02 0,25 0,80 0,01
Pozitif Tekrar Odaklanma 024 017 0,08 145 0,147 0,05
Plana Tekrar Odaklanma 0,73 017 029 434 0,001*** 0,14
Pozitif Yeniden G6zden Gegirme 0,50 0,17 0,20 2,90 0,004** 0,09
Bakis Acisina Yerlestirmek 0,23 0,15 0,07 1,53 0,126 0,05
Yikim -0,20 0,14 -0,07 -1,39 0,164 -0,05
Digerlerini Suglama -0,19 0,15 -0,06 -1,29 0,196 -0,04
Oyalanma -025 0,14 -0,08 -1,85 0,066 0,155
Geri Cekilme -0,07 0,14 -0,02 -0,47 0,642 -0,02
Sorunun Uzerine Gitme 0,31 0,15 0,11 2,14 0,032* 0,07
Sosyal Destek Arama 0,18 0,12 0,06 142 0,156 0,05
Gormezden Gelme -0,09 0,13 -0,03 -0,71 0,481 -0,02

Not. p <0,05*, p <0,01**. p <0,001***.
4.2. ikinci Arastirma Sorusuna Yoénelik Bulgular

Evli bireylerde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik
saglamlik ile iliskisini incelemek amaciyla ilk olarak biligsel ve duygusal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglamlik ile iligskisi Pearson Momentler Carpimi Korelasyon
Katsayis1 analizi ile incelenmis sonrasinda ise hangi biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglamligi yordadigini belirleyebilmek amaciyla standart g¢oklu
regresyon analizi gerceklestirilmistir. Tablo 4’te gergeklestirilen Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon Katsayis1 analizi sonuglart gériilmektedir.
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Tablo 4. Psikolojik Saglamlik Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler Min. Maks. Ort. SS r

1. Psikolojik Saglamlik 7 30 19,77 4,55

2. Kendini Suglama 4 18 11,05 281 0,02
3. Kabul Etme 4 20 11,95 3,14  0,17***
4. Diistinceye Odaklanma 4 20 1290 3,44 0,28***
5. Pozitif Tekrar Odaklanma 4 20 12,14 3,02  0,15***
6. Plana Tekrar Odaklanma 4 20 13,76 3,87  0,46***
7. Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 5 20 13,70 3,82 0,42***
8. Bakis Acisina Yerlestirmek 4 20 12,14 3,03 0,02
9. Yikim 4 20 980 345 -0,36***
10. Digerlerini Suclama 4 20 10,40 3,17 -0,28***
11. Oyalanma 4 19 11,54 3,08 0,03
12. Geri Cekilme 4 19 9,61 3,10 -0,26***
13. Sorunun Uzerine Gitme 5 20 13,57 3,43 0,39***
14. Sosyal Destek Arama 4 20 13,06 3,52  0,29***
15. Gormezden Gelme 4 20 10,14 3,24 -0,12**

Not. p <0,05*, p <0,01**, p <0,001***,

Tablo 4’te goriildiigii gibi evli bireylerde kendini suglama (r = 0,02), bakis agisina
yerlestirmek (r = 0,02), bilissel duygu diizenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,03) ve
davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamlik puanlan ile iligkili degilken
gormezden gelme (r = -0,12), geri ¢ekilme (r = -0,26) davranigsal duygu diizenleme becerileri
ve digerlerini suclama (r = -0,28) biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamlik
puanlartyla diisiik diizeyde negatif yonde iliskiliyken yikim biligsel duygu diizenleme becerisi
(r = -0,36) psikolojik saglamlik ile orta diizeyde negatif yonde iligkilidir. Evli bireylerde
kabul etme (r = 0,17) diisiinceye odaklanma (r = 0,28) pozitif tekrar odaklanma (r = 0,15)
Bilissel duygu diizenleme becerileri ve sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme
becerisi (r = 0,29) psikolojik saglamlik puanlariyla diisiik diizeyde pozitif yonde iliskilidir.
Son olarak evli bireylerde plana tekrar odaklanma (r = 0,46), pozitif yeniden gbzden gegirme
(r = 0,42) bilissel duygu diizenleme becerileri ve sorunun tizerine gitme davranigsal duygu
diizenleme becerisi (r = 0,39) psikolojik saglamlik puanlar ile orta diizeyde pozitif yonde

iliskilidir.
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Tablo 5’te psikolojik saglamligr yordayan bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerini belirleyebilmek amaciyla gergeklestirilen ¢oklu dogrusal regresyon analizi
degisim istatistikleri ve Tablo 6’da standart ¢coklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 yer

almaktadir.

Tablo 5. Psikolojik Saglamlik Puanlar1 Degisim Istatistikleri

Model R R> DiizR> SH AR? AF sdi sd2 p
Psikolojik Saglamlik 0,60 0,36 0,35 3,68 0,36 22,40 14 553 0,001***

Not. p < 0,001***,

Tablo 6. Psikolojik Saglamlik Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Sh B t p sr
Sabit 16,63 0,92 18,09 0,001***

Kendini Suglama -0,09 0,09 -0,06  -1,08 0,302 -0,04
Kabul Etme 0,09 0,08 0,06 1,18 0,239 0,04
Diislinceye Odaklanma -0,05 0,08 -0,04 -0,59 0,558 -0,02
Pozitif Tekrar Odaklanma -0,07 0,08 -0,06 -0,87 0,387 -0,03
Plana Tekrar Odaklanma 0,34 0,08 0,29 4,00 0,000*** 0,14
Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 0,23 0,09 0,19 2,65 ,008** 0,09
Bakis Acisina Yerlestirmek -0,27 0,08 -0,18 -3,58 ,001*** -0,12
Yikim -0,23 ,07 -0,18 -3,29 ,001** -0,11
Digerlerini Suglama -0,11 0,07 -0,08 -151 0,132 -0,05
Oyalanma -0,09 0,07 -0,06  -1,27 0,206 -0,04
Geri Cekilme -0,05 0,07 -0,04 -0,75 0,454 -0,03
Sorunun Uzerine Gitme 0,22 0,07 0,17 3,00 0,003** 0,10
Sosyal Destek Arama 0,07 0,06 0,05 1,04 0,297 0,04
GoOrmezden Gelme 0,12 0,06 0,08 1,81 0,066 0,06

Not. p < 0,05%, p < 0,01**, p < 0,001%**.

Tablo 5°te goriildiigii gibi psikolojik saglamlik puanlarini yordamak amaciyla bilissel
duygu diizenleme ve davranigsal duygu diizenleme becerileri bagimsiz degisken olarak
kullanilarak olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon modelinin anlamli oldugu bulunmustur

(F(14, 553) = 22,40, p< 0,001, AR? = 0,36). Bu model evli bireylerin psikolojik saglamlik
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puanlarindaki degisimi yaklasik olarak %36’sim1 aciklamakta olup yiiksek diizeyde bir etki
biiyiikliigiine sahiptir. Tablo 6’da goriildiigli gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (f =
0,29, t(553) = 4,00, p< 0,001), pozitif yeniden gézden gecirme (B = 0,19, t(553) = 2,65,
p <0,01) biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamligin pozitif anlamli bir
yordayicisi iken bakis agisina yerlestirmek (p = -0,18, t(553) = -3,58, p < 0,001) ve yikim (B
=-0,18, t(553) = -3,29, p <0,01) biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamligin
negatif anlamli bir yordayicisidir diger taraftan evli bireylerde, sorunun {izerine gitme (f =
0,17, t(553) = 3,00, p <0,05) davranissal duygu diizenleme becerisi psikolojik saglamlik
puanlarinin pozitif anlamli bir yordayicisidir. Ancak kendini su¢lama, kabul etme, diislinceye
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, digerlerini su¢lama, bilissel duygu diizenleme becerileri
ve oyalanma, geri ¢ekilme, sosyal destek arama, gormezden gelme davranigsal duygu
diizenleme becerileri psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi degildir. Diger bir
ifadeyle bu 6rneklemde pozitif yeniden gozden gecirme ve plana odaklanma biligsel duygu
diizenleme becerilerini ve sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerilerini
siklikla kullanan ayni zamanda yikim ve bakis agisina yerlestirmek duygu diizenleme

becerilerini ¢ok az kullanan evli bireylerin psikolojik saglamlig: yiiksektir.
4.3. Uciincii Arastirma Sorusuna Yénelik Bulgular

Evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin 6z sefkat ile
iligkisini incelemek amaciyla ilk olarak biligsel ve duygusal duygu diizenleme becerilerinin
0z sefkat ile iliskisi Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi analizi ile incelenmis
sonrasinda ise hangi biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik
saglamligt yordadigin1 belirleyebilmek amaciyla standart coklu regresyon analizi
gergeklestirilmistir. Tablo 7’de gerceklestirilen Pearson Momentler Carpimi Korelasyon

Katsayis1 analizi sonuglar1 goriilmektedir.
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Tablo 7. Oz Sefkat Korelasyon Analizi Sonuglar

Degiskenler Min. Maks. Ort. SS r

1. Oz sefkat 18 55 36,72 7,14

2. Kendini Suglama 4 18 11,05 2,81 0,02
3. Kabul Etme 4 20 11,95 3,14 0,20***
4. Diistinceye Odaklanma 4 20 12,90 3,44 0,32***
5. Pozitif Tekrar Odaklanma 4 20 12,14 3,02 0,19***
6. Plana Tekrar Odaklanma 4 20 13,76 3,87 0,51***
7. Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 5 20 13,70 3,82 0,51***
8. Bakis Acisina Yerlestirmek 4 20 12,14 3,03 0,08
9. Yikim 4 20 9,80 3,45 0,48***
10. Digerlerini Suclama 4 20 10,40 3,17 -0,38***
11. Oyalanma 4 19 11,54 3,08 0,01
12. Geri Cekilme 4 19 9,61 3,10 -0,38***
13. Sorunun Uzerine Gitme 5 20 13,57 3,43 0,43***
14. Sosyal Destek Arama 4 20 13,06 3,52 0,31***
15. Gormezden Gelme 4 20 10,14 3,24 -0,18***

Not. p <0,05, p<0,01, p <0,001***,

Tablo 7’de goriildigii gibi evli bireylerde kendini suglama (r = 0,02), bakis agisina
yerlestirmek (r = 0,08), biligsel duygu diizenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,01)
davranigsal duygu diizenleme becerileri 6z sefkat puanlar ile iliskili degildir. Evli bireylerde
gormezden gelme (r = -0,18) davranigsal duygu diizenleme becerisi 6z sefkat puanlariyla
diisiik diizeyde iliskiliyken, geri ¢ekilme (r = -0,38) davranigsal duygu diizenleme becerileri,
digerlerini suglama (r = -0,38) ve yikim (r = -0,48) bilissel duygu diizenleme becerileri 6z
sefkat puanlariyla orta diizeyde negatif yonde iligkilidir. Biligsel duygu diizenleme
becerilerinden kabul etme(r = 0,20), pozitif tekrar odaklanma (r = 0,19) 6z sefkat puanlariyla
diisiikk diizeyde pozitif yonde iligkiliyken, diisiinceye odaklanma (r = 0,32) biligsel duygu
diizenleme becerisiyle orta diizeyde pozitif yonde iliskilidir. Ayn1 zamanda evli bireylerde
sorunun tizerine gitme(r = 0,43) ve sosyal destek arama (r = 0,31) 6z sefkat puanlariyla orta
diizeyde pozitif yonde iligkilidir. Son olarak evli bireylerde plana tekrar odaklanma (r = 0,51)
ve pozitif yeniden gézden gegirme (r = 0,51) bilissel duygu diizenleme becerileri 6z sefkat
puanlanyla yiiksek diizeyde pozitif yonde iligkilidir.

Tablo 8’de 0z sefkati yordayan biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini
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belirleyebilmek amaciyla gergeklestirilen c¢oklu dogrusal regresyon analizi degisim

istatistikleri ve Tablo 9’da standart ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 8. Oz Sefkat Puanlar1 Degisim Istatistikleri

Model R R’ DizR? SH ARZ AF  sdi sd2 p

Oz sefkat 0,72 0,52 0,51 499 0,52 43,40 14 553 0,001***

Not. p < 0,001***,

Tablo 9. Oz Sefkat Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar

Degiskenler B Sh B t p sr
Sabit 33,37 1,25 26,80 ,001***

Kendini Suglama 0,02 0,12 0,01 0,17 0,863 0,01
Kabul Etme 0,13 0,11 0,06 1,27 0,205 0,04
Diistinceye Odaklanma -0,04 0,11 -0,02 -0,32 0,748 -0,01
Pozitif Tekrar Odaklanma 0,05 0,11 0,02 041 0,680 0,012
Plana Tekrar Odaklanma 031 011 0,17 2,71 0,007** 0,08
Pozitif Yeniden G6zden Gegirme 048 0,12 0,26 4,10 0,001*** 0,12
Bakis Acisina Yerlestirmek -0,12 0,10 -0,05 -1,22 0,225 -0,04
Yikim -064 0,10 -0,31 -6,64 0,001*** -0,20
Digerlerini Suglama -0,31 0,10 -0,24 -3,09 0,002**  -0,09
Oyalanma -0,16 0,09 -0,07 -1,76 0,079 -0,05
Geri Cekilme -0,36 0,10 -0,26 -3,77 0,001*** -0,11
Sorunun Uzerine Gitme 0,23 0,10 0,11 2,34 0,019* 0,07
Sosyal Destek Arama 0,09 0,08 0,05 1,08 0,280 0,03
Gormezden Gelme 0,25 0,09 0,11 290 0,004** 0,09

Not. p < 0,05%, p < 0,01**, p < 0,001***,

Tablo 8’de goriildiigii gibi 6z sefkat puanlarini yordamak amaciyla bilissel duygu
diizenleme ve davranissal duygu diizenleme becerileri bagimsiz degisken olarak kullanilarak
olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon modelinin anlamli oldugu bulunmustur (F(14, 553) =
43,40, p<0,001, AR? = 0,52). Bu model evli bireylerin 6z sefkat puanlarindaki degisimi
yaklagik olarak %352’sini aciklamakta olup yliksek diizeyde bir etki biiyiikliigline sahiptir.
Tablo 9’da goriildiigii gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (B = 0,17, t(553) = 2,71,
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p <0,01), pozitif yeniden gézden gegirme (B = 0,26, t(553) = 4,10, p <0,01) bilissel duygu
diizenleme becerileri 6z sefkatin pozitif anlamli bir yordayicisi iken yikim (f = -0,31, t(553)
=-6,64, p <0,001) ve digerlerini suglama (B = -0,14, t(553) = -3,09, p < 0,01) biligsel duygu
diizenleme becerileri 6z sefkatin negatif anlamli bir yordayicisidir. Diger taraftan evli
bireylerde, sorunun iizerine gitme (B = 0,11, t(553) = 2,34, p < 0,05) ve gormezden gelme (B
=0,11, t(553) = 2,90, p <0,01) davranigsal duygu diizenleme becerisi 6z sefkat puanlarinin
pozitif anlamli bir yordayicisiyken geri ¢ekilme (B = -0,16, t(553) = -3,77, p <0,001)
davranigsal duygu diizenleme becerisi 6z sefkatin negatif anlamli bir yordayicisidir. Ancak
kendini suclama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, bakis agisina
yerlestirmek, oyalanma, sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme becerileri 6z
sefkatin anlamli bir yordayicis1 degildir. Diger bir ifadeyle bu orneklemde plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme bilissel duygu diizenleme becerilerini siklikla
kullanan ve yikim ve digerlerini suglama bilissel duygu diizenleme becerilerini ¢ok az
kullanan evli bireylerin 6z sefkat diizeyleri yiiksek olma egilimindedir. Ayrica sorunun
lizerine gitme ve gormezden gelme davranigsal duygu diizenlemelerini siklikla kullanan ve
geri ¢ekilme davranigsal duygu diizenleme becerisini ¢cok az kullanan evli bireylerin 6z sefkat

diizeyleri yiiksek olma egilimindedir.
4.4. Dordiincii Arastirma Sorusuna Yonelik Bulgular

Evli bireylerde biligsel ve davranigssal duygu diizenleme becerilerinin umut ile
iligkisini incelemek amaciyla ilk olarak biligsel ve duygusal duygu diizenleme becerilerinin
umut ile iligkisi Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi ile incelenmis
sonrasinda ise hangi biligsel ve davramigsal duygu diizenleme becerilerinin umudu
yordadigin1 belirleyebilmek amaciyla standart ¢oklu regresyon analizi gerceklestirilmistir.
Tablo 10°da gerceklestirilen Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi

sonuclar1 goriilmektedir.
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Tablo 10. Umut Korelasyon Analizi sonuglari

Degiskenler Min. Maks. Ort. SS r

1. Umut 13,00 64,00 44,55 11,39

2. Kendini Suglama 4,00 18,00 11,05 2,81 0,28***
3. Kabul Etme 400 20,00 11,95 3,14 0,41***
4. Diistinceye Odaklanma 400 20,00 1290 3,44 0562***
5. Pozitif Tekrar Odaklanma 400 20,00 12,14 3,02 0,53***
6. Plana Tekrar Odaklanma 400 20,00 13,76 3,87 0,73***
7. Pozitif Yeniden Gézden Gegirme 500 20,00 13,70 3,82 0,71***
8. Bakis Acisina Yerlestirmek 400 20,00 12,14 3,03 0,48***
9. Yikim 400 20,00 980 345 -0,05*
10. Digerlerini Suclama 400 20,00 10,40 3,17 0,02

11. Oyalanma 400 19,00 11,54 3,08 0,33***
12. Geri Cekilme 400 1900 961 3,10 -0,08*
13. Sorunun Uzerine Gitme 500 20,00 13,57 3,43 0,64***
14. Sosyal Destek Arama 4,00 20,00 13,06 352 047***
15. Gormezden Gelme 400 20,00 10,14 3,24 0,02

Not. p <0,05*, p <0,01**, p <0,001***,

Tablo 10’da goriildiigii gibi evli bireylerde digerlerini suglama (r =0,02) biligsel
duygu diizenleme becerileri ve gérmezden gelme (r =0,02) davranigsal duygu diizenleme
becerileri umut puanlar ile iligkili degildir. Yikim (r = -0,05) biligsel duygu diizenleme
becerileri ve geri ¢ekilme (r = -0,08) davranigsal duygu diizenleme becerileri umut puanlari
ile diisiik diizeyde negatif yonde iliskiliyken kendini suglama (r = 0,28) bilissel duygu
diizenleme becerileri diisiik diizeyde pozitif yonde iliskilidir. Kabul etme (r = 0,41) bilissel
duygu diizenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,33), sosyal destek arama (r = 0,47)
davranigsal duygu diizenleme becerileri umut puanlariyla orta diizeyde pozitif yonde
iligkilidir. Evli bireylerde diisiinceye odaklanma (r = 0,52) pozitif tekrar odaklanma (r = 0,53)
plana tekrar odaklanma (r = 0,73) pozitif yeniden gézden gegirme (r = 0,71) biligsel duygu
diizenleme becerileri ile sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerisi (I =
0,64) umut puanlari ile yiiksek diizeyde pozitif yonde iliskilidir.

Tablo 11°de umudu yordayan biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini
belirleyebilmek amaciyla gercgeklestirilen coklu dogrusal regresyon analizi degisim

istatistikleri ve Tablo 12’de standart ¢oklu dogrusal regresyon analizi sonuglar1 yer
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almaktadir.

Tablo 11. Umut Puanlar1 Degisim Istatistikleri

Model R R?2 DizR?> SH AR? AF sdi sd2 p

Umut 0,77 0559 0,58 7,36 059 57,60 14 553 0,001***

Not. p <0,001***,

Tablo 12. Umut Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Sh B t p Sr
Sabit 10,51 1,83 5,72 0,001***
Kendini Su¢lama -0,07 0,17 -0,01 -0,42 0,671 -0,01
Kabul Etme -0,09 0,15 -0,02 -0,62 0,534 0,04
Diisiinceye Odaklanma -0,22 0,16 -0,06 -1,38 0,166 -0,03
Pozitif Tekrar Odaklanma 0,20 0,16 0,05 1,24 0,214 0,03
Plana Tekrar Odaklanma 1,07 0,16 0,36 6,40 0,001*** 0,17
Pozitif Yeniden G6zden Gegirme 0,75 0,17 0,25 4,35 0,001*** 0,11
Bakis Acisina Yerlestirmek 0,41 0,15 0,11 2,75 0,006** 0,07
Yikim -0,07 0,14 -0,02 -0,55 0,583 -0,01
Digerlerini Suglama -0,09 0,14 -0,02 -0,66 0,508 -0,01
Oyalanma 0,02 0,13 0,00 0,15 0,876 0,00
Geri Cekilme 0,00 0,14 0,00 0,03 0,974 0,00
Sorunun Uzerine Gitme 0,54 0,14 0,16 3,74 0,001*** 0,10
Sosyal Destek Arama 0,05 0,12 0,01 0,47 0,635 0,01
Gormezden Gelme 0,04 0,12 -0,01 -0,355 0,722 -0,01

Not. p < 0,05%, p < 0,01**, p < 0,001%**.

Tablo 12’de goriildiigii gibi umut puanlarmi yordamak amaciyla bilissel duygu
diizenleme ve davranigsal duygu diizenleme becerileri bagimsiz degisken olarak kullanilarak
olusturulan ¢oklu dogrusal regresyon modelinin anlamli oldugu bulunmustur (F(14, 553) =
57,60, p<0,001, AR?=0,59). Bu model evli bireylerin umut puanlarindaki degisimi yaklasik
olarak %59’unu aciklamakta olup yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigline sahiptir. Tablo 12°de
goriildiigii gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (p = 0,36, t(553) = 6,40, p < 0,001),
pozitif yeniden gozden gecirme (B = 0,25, t(553) = 4,35, p<0,001), bakis agisina
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yerlestirmek (B = 0,11, t(553) = 2,75, p<0,01) bilissel duygu diizenleme becerileri ve
sorunun iizerine gitme (B = 0,16, t(553) = 3,74, p <0,001) davranigsal duygu diizenleme
becerisi umudun pozitif anlamda yordayicisiyken kendini sug¢lama, kabul etme, diisiinceye
odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, yikim, digerlerini suglama biligsel duygu diizenleme
becerileri ve oyalanma, geri ¢ekilme, sosyal destek arama, gormezden gelme davranigsal
duygu diizenleme becerileri umudun anlamli bir yordayicisi degildir. Diger bir ifadeyle bu
orneklemde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gecirme ve bakis agisina
yerlestirmek biligsel duygu diizenleme becerilerini ve sorunun iizerine gitme davranissal
duygu diizenleme becerilerini siklikla kullanan evli bireylerin umudu yiiksek olma

egilimindedir.
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V. BOLUM
5. TARTISMA

Birey ve toplum agisindan evlilik iliskisi hi¢ sliphesiz en onemli iligki tlirlerinden
birini olusturmaktadir. Bu agidan evlilik iliskileri bir¢ok farkli ¢alismanin da konusunu
olusturmustur. Ancak alanyazinda evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik 1yi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla iligkisini ortaya
koyan bir calismaya rastlanilmamistir. Bu calismada evli bireylerde biligsel davranigsal
duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla
iliskisi incelenmistir.

Arastirma sonucunda evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik iyi olus ile iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir. Arastirma
bulgularina gore plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden goézden gegirme, bilissel duygu
diizenleme becerileri ve sorunun f{izerine gitme, davranigsal duygu diizenleme becerisi
psikolojik iyi olus puanlariyla yiiksek diizeyde pozitif yonde iligkilidir. Arastirma sonucunda
elde edilen bu bulgu bireylerin psikolojik iyi oluslari ile biligsel ve davranigsal duygu
diizenleme stratejileri arasinda gii¢lii bir baglantinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Ayrica
evli bireylerde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gozden gegirme biligsel duygu
diizenleme becerileri ve sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerisi
psikolojik 1y1 olus puanlarmin pozitif anlamh bir yordayicisidir. Bir diger ifade ile plana
tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gecirme bilissel ve sorunun iizerine gitme
davranigsal duygu diizenleme becerilerini siklikla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sdylenebilir. Evli bireylerin olumsuz yasanti durumu ile
nasil basa ¢ikacaklarimi diisiinmeleri ve Ozellikle kendi gelisimleri i¢in olumsuz yasanti
durumuna olumlu bir anlam ytiklemeleri psikolojik 1yi oluslarin1 destekleyici olabilir. Kiye
(2023) tarafindan gerceklestirilen arastirmada bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerinin
artttkca biligsel duygu diizenlemenin pozitif boyutlarinin  diizeylerinin  yiikseldigi
bulunmustur. Riza (2016) evli bireylerde bilissel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik
1yi oluslari ile evlilik doyumlar1 arasindaki iliskiyi inceledigi aragtirmasinda pozitif yeniden
gozden gecirme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma ve bakis acisina
yerlestirme stratejilerinin psikolojik iyi olusun tiim alt boyutlar1 ile pozitif ve anlamli sekilde
iligkili oldugu sonucuna ulagmistir. Elde edilen bulgular 151g1nda psikolojik iyi olus diizeyleri

daha yiiksek olan evli bireylerin biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini daha sik
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kullanma egiliminde oldugu veya bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin
kullanimin evli bireylerin psikolojik iyi olus diizeylerini artirdig1 ifade edilebilir. Bireylerin
evlilik iligkilerinde duygularini etkili bi¢imde diizenleyebilmeleri psikolojik agidan saglikli
ve iyi olma hallerini kolaylastirdig1 bilinmektedir (Reed vd., 2015). Bu agidan psikolojik iyi
oluslar yiiksek olan bireylerin olumsuz yasant1 ve ¢catisma durumlarini yonetebilmeleri ve bu
gibi durumlardan daha az zarar gormeleri bilissel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerini etkin bigimde kullanmalari ile ilgilidir (S6nmez ve Tastan, 2023). Elde edilen
bulgular evlilik iliskisi ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin anlagilmasi i¢in oldukga
onemlidir. Caligmamizdan elde edilen bulgular bilissel ve davramigsal duygu diizenleme
becerilerinin bireylerin psikolojik iyi oluslar ile iliskili oldugunu gdsteren dnceki arastirma
sonuclartyla da tutarlilik gostermektedir (Akyil, 2019; Altinel, 2018; Ayan, 2019; Balzarotti
vd., 2016; Barret vd., 2001; Kogak, 2023; Kuyumcu, 2011; Kuzucu, 2006; Ozbay vd., 2012;
Yaray, 2023). Ozetle yapilan alanyazin taramasi 15181nda ve bu arastirma cercevesinde evli
bireylerde bilissel ve davramigsal duygu diizenleme becerilerinin olumlu stratejilerini
kullanmanin bireylerin sorunlarin istesinden gelebilmelerini kolaylastirdig1 ve psikolojik iyi
olus diizeylerini pozitif anlamda etkiledigi ifade edilebilir.

Evli bireylerde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgulara gore ise evli
bireylerde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme, biligsel duygu diizenleme
becerileri psikolojik saglamligin pozitif anlamli bir yordayicisiyken bakis agisina
yerlestirmek ve yikim biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamligin negatif
anlamli bir yordayicisidir. Bununla birlikte evli bireylerde, sorunun {izerine gitme davranigsal
duygu diizenleme becerisi psikolojik saglamlik puanlarinin pozitif anlamli bir yordayicisidir.
Ancak kendini suclama, kabul etme, diisiinceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma,
digerlerini suglama, bilissel duygu diizenleme becerileri ve oyalanma, geri ¢ekilme, sosyal
destek arama, gormezden gelme davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik
saglamlhigin anlamli bir yordayicist degildir. Bagka bir ifade ile pozitif yeniden goézden
gecirme ve plana odaklanma biligsel duygu diizenleme becerilerini ve sorunun iizerine gitme
davranigsal duygu diizenleme becerilerini daha ¢ok kullanan ayn1 zamanda yikim ve bakis
acisina yerlestirmek duygu diizenleme becerilerini daha az kullanan evli bireylerin psikolojik
saglamlik dilizeyinin yiiksek oldugu sdylenebilir. Evli bireylerin olumsuz yasanti
deneyimlerini ¢oziimlemeye ¢alismalar1 ve soruna ilimli yaklagmalar bireylerin psikolojik
saglamlik diizeyleri lizerinde olumlu bir etki yarattig1 sOylenebilir. Ayrica bireylerin yasamis

olduklar1 olumsuzlugu bir felaket gibi gormeleri ya da aksine hafife almalar1 bireylerin
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psikolojik saglamlik diizeyleri lizerinde olumsuz etkiye yol agtig1 ifade edilebilir. Caston ve
Mauss (2011) bilissel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik saglamlik {izerindeki
koruyucu faktdrlerden oldugunu belirtmislerdir. Bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ise
risk ve koruyucu faktorlerin varligina gore degiskenlik gostermektedir (Caykus ve Caykus,
2020). Masten (2007) koruyucu faktorleri bireylerin stres yasantilarindan sonra normal
islevselliklerine dénebilmelerini kolaylastiran biitiinciil bir sistem olarak gérmektedir. Isdzen
ve Kolay (2022) tarafindan gerceklestirilen arastirmada bireylerin psikolojik saglamlik
diizeyleri ile anlamli diizeyde bir iligkinin bulundugunu duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik saglamlik diizeylerini pozitif ve anlamli bigimde yordadigini belirlemislerdir.
Buradan hareketle elde ettigimiz bulgular 1s18inda evli bireylerdeki psikolojik saglamlik
diizeylerinin korunmas1 ve artirtlmasinda bireylerin biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
stratejilerini etkin bir bi¢imde kullanmalarinin etkili oldugu ve bireylerin duygu diizenleme
becerilerini kullanmalarinin kendi psikolojik sagliklar {izerinde koruyucu bir faktér oldugu
sOylenebilir. Bireylerin evlilik iliskilerinde karsilastiklar1 olumsuz yasantilar karsisinda
biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini kullanarak psikolojik saglamlik
diizeylerini koruduklar ifade edilebilir.

Yigit (2023) tarafindan gergeklestirilen arastirmada biligsel duygu diizenleme
stratejilerinden olumlu yeniden degerlendirme ve plana yeniden odaklanmanin psikolojik
saglamlig1 artirdigi buna karsin kendini suclama, felaketlestirme ve kabullenmenin ise
psikolojik saglamhigi azalttigi bulunmustur. Se¢im (2020) tarafindan gerceklestirilen
arastirmada da benzer bulgulara ulasilmig, psikolojik danismanlarin duygu diizenleme
becerileri ile psikolojik saglamlik diizeyleri arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iligkinin
oldugu belirlenmistir. Olgun (2021) tarafindan gerceklestirilen calismada ise benzer sonugla
ulagilmistir. Ayrica Firat (2021) tarafindan gergeklestirilen calismada da bilissel duygu
diizenleme becerilerinin olumsuz alt boyutlar: ile psikolojik saglamlik arasinda negatif yonlii
bir iligkinin var oldugu bulunmustur. Ozetle calismamizdan elde edilen bulgular literatiirdeki
diger ¢alismalarla tutarlilik gostermektedir. Alanyazin taramasindan ve ¢alismamizdan elde
edilen bulgular 15181nda evli bireylerin bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini
etkin bir bicimde kullanmalarinin psikolojik saglamlik diizeyleri iizerinde koruyucu bir faktor
olarak dnemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.

Evli bireylerin bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkatleri
arasindaki iliskinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgulara gore plana tekrar
odaklanma, pozitif yeniden gézden gecirme biligsel duygu diizenleme becerileri 6z sefkatin

anlamli bir yordayicisidir. Yikim ve digerlerini suclama ise 6z sefkatin negatif anlamli bir
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yordayicisidir. Ote yandan sorunun iizerine gitme ve gormezden gelme davramissal duygu
diizenleme becerileri 6z sefkatin pozitif anlaml1 yordayicisiyken geri ¢cekilme negatif anlamli
yordayicisidir. Orneklemden elde edilen bulgulara gore plana tekrar odaklanma, pozitif
yeniden gozden gegirme bilissel duygu diizenleme becerilerini daha ¢ok kullanan ve yikim ve
digerlerini su¢lama biligsel duygu diizenleme becerilerini daha az kullanan evli bireylerin 6z
sefkat diizeyleri yiliksek olma egilimindedir. Sorunun {izerine gitme ve goérmezden gelme
davranigsal duygu diizenlemelerini daha sik kullanan ve geri ¢ekilme davranigsal duygu
diizenleme becerisini ¢ok az kullanan evli bireylerin 6z sefkat diizeyleri yiiksek olma
egilimindedir. Elde edilen bu bulgulara gore bireylerin kisisel gelisimleri i¢in olaylara olumlu
anlamlar yiiklemeleri ve olumsuz yasantilarla nasil basa ¢ikacaklarini ele almalar1 kendilerine
kars1t duyduklar1 6z sevecenlik ve 6z yargilama hisleri ile iliskili olabilir. Ayrica bireylerin
karsilastiklar1 olumsuz yasantilar kargisinda bagkalarin1 suglamak ve olay1 felaketlestirmek
yerine sorunun iistesinden gelmeye caligmalar1 bireylerin ac1t durumu karsisinda acilarini
hafifletmeye yonelik olarak harekete ge¢meleri ile iligkili olabilir (Dutton vd., 2014). Neff’e
(2003a) gore 0Oz sefkat bireylerin yasamlarinda karsilastiklart zorluklar ile basa
cikabilmelerinin bir yoludur. Bireylerin zorlu yasam olaylar1 karsisinda biligsel ve davranissal
duygu diizenleme becerilerini kullanmalar1 6z sefkat diizeylerini artirict ve bireyin kendisine
kars1 daha kucaklayic1 olabilmesini sagladigi ifade edilebilir. Bireylerin yasamis olduklar
deneyimlerin olumsuz sonuglarindan kaginmak yerine i¢inde bulunduklari durumun herkesin
basmma gelebilecek bir tecriibe oldugunu fark etmeleri duygu diizenlemelerini
kolaylastirmaktadir (Akin, 2010). Oz sefkat kisilerin duygu diizenleme becerileri ve
psikolojik iyilik hallerini olumlu olarak etkilemektedir (Vatan, 2020). Giin vd. (2020)
tarafindan gerceklestirilen bir calismada duygu diizenlemenin alt boyutlar ile 6z sefkatin alt
boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde iliskinin bulundugu belirlenmis ayrica 6z sefkatin duygu
diizenleme diizeyini anlamli bicimde yordadigi sonucuna ulasilmistir. Biligssel davranigsal
duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat arasindaki iliski sinirli sayida aragtirmaya konu
olmus olup elde edilen bulgular diger aragtirma sonuglarini desteklemektedir. (Giin vd., 2020;
Sayin, 2023).

Alan yazin incelendiginde biligsel davranigsal duygu diizenleme becerilerinin umutla
iligkisini dogrudan inceleyen bir arastirma bulunamamistir. Calismamizdan elde edilen
bulgulara gore plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden goézden geg¢irme ve bakis acisina
yerlestirmek biligsel duygu diizenleme becerilerini ve sorunun lizerine gitme davranigsal
duygu diizenleme becerilerini siklikla kullanan evli bireylerin umudunun yiiksek olma

egiliminde oldugu sonucuna ulasilmistir. Evli bireylerin iligkilerinde biligsel ve davranigsal
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duygu diizenleme becerilerinin olumlu stratejilerini kullanmalar1 kendileri ve iliskilerine
yonelik umudu artirict bir faktér oldugu soylenebilir. Doorley vd. (2022) tarafindan
gerceklestirilen bir ¢alismada spora 6zgii umudun olumsuz olaylar karsisinda bilissel yeniden
degerlendirme stratejisinin daha fazla kullanilmasini 6ngordiigii sonucuna ulasilmistir. Peh
vd. (2016) tarafindan gergeklestirilen ¢alismaya gore bireylerin olumsuz yasantilar karsisinda
bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini kullanmalar1 umut ile psikolojik iyi
oluslarint olumlu yonde etkilemektedir. Majd ve Momeni (2023) tarafindan gergeklestirilen
calismada duygu diizenleme egitiminin umudu 6nemli Sl¢iide artirdigt sonucuna ulagilmistir.
Cohen-Chen vd. (2017) tarafindan yapilan arastirmada umudun g¢atisma ¢6zmede, uzlastirict
tutumlar tesvik ettigi ve bireylerin sorunlarin iistesinden gelmesini kolaylastirdigi sonucuna
ulagmistir. Elde edilen bulgular 1s1¢inda umudu yiiksek olan bireylerin iliskilerinde biligsel ve
davranigsal duygu diizenleme becerilerini kullanarak sorunlarin istesinden gelme egiliminde
olduklar ifade edilebilir.

Ozetle evli bireylerden psikolojik iyi oluslari, psikolojik saglamliklari, 6z sefkat ve
umut diizeyleri yiiksek olanlarin biligsel ve davranigsal duygu diizenleme stratejilerinden
bazilarini ¢esitli diizeylerde kullandiklari belirlenmistir. Bu aragtirmadan elde edilen bulgular
onceki aragtirmalarla tutarlilik gostermekte ve dnceki arastirmalar desteklemektedir. Saglikl
evlilik iliskisi kurmak ve siirdiirmek i¢in ruh sagligmin gostergelerinden olan psikolojik iyi
olus, psikolojik saglamlik, 6z setkat ve umut diizeyinin bireylerde yiiksek olmasi olumsuz
yasantilar karsisinda bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini kullandiklarini
gostermektedir. Alanyazin ve bu ¢aligmadan elde edilen bulgular 1s18inda saghkli evlilik
iliskileri kurma ve siirdiirmenin altinda yatan faktorlerden birinin de bireylerin bilissel ve

davranigsal duygu diizenleme becerilerini yasamlarinda etkin bicimde kullanmalar1 oldugu
ifade edilebilir.



SONUC ve ONERILER

Bu arastirma evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin

psikolojik iyi olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut diizeyleri ile iligkisi incelenmistir.

Arastirma sonucunda biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi

olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ile iliskili oldugu bulunmustur. Ayrica islevsel biligsel ve

davranigsal duygu diizenleme becerilerini daha sik kullanan evli bireylerin psikolojik iyi olus,

psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut diizeylerinin yiiksek olma egiliminde oldugu

sonucuna ulasilmistir. Arastirmanini sinirliliklar1 ve sonuglar1 dikkate alinarak asagidaki ruh

saglig1 uzmanlarina, arastirmacilara ve politika yapicilara asagidaki 6nerilerde bulunulabilir.

1.

Iyi olus diizeyleri diisiik evli bireylere ruh sagligi uzmanlar islevsel bilissel ve
davranigsal duygu dilizenleme becerilerini Ogreterek 1iyi olus diizeylerini
arttirmalarina yardimci olabilir.

Evli bireylerin iyi olus diizeylerini artirmaya yonelik ruh saglhigi miidahalelerine
islevsel bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin 6gretimi eklenerek
miidahale programlarinin etkililigi arttirilabilir.

Plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gozden gecirme gibi bilissel duygu
diizenleme becerileri tim pozitif psikolojik degiskenler i¢in ortak yordayicilar
olarak one c¢iktigindan evlilik terapisi ve ¢ift danismanliginda, bu becerilerin
gelistirilmesine odaklanilabilir.

Sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerisi, evli bireylerin
psikolojik sagligini artirmada 6nemli bir rol oynayabilir. Bu becerinin gelistirilmesi
icin problem ¢d6zme ve iletisim becerileri egitimleri verilebilir.

Evlilik oncesi egitim programlarinda, islevsel biligsel ve davranigsal duygu
diizenleme becerilerinin Ogretilmesi ve uygulanmasi yer alabilir. Bu, ciftlerin
gelecekteki psikolojik sagliklarina korumalaria yardimei olabilir.

Evli bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi
olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umutla iliskisinin kiiltiirden kiiltiire
degiskenlik gosterip gostermedigini belirleyebilmek i¢in farkh kiiltiirlerde ¢alisma
tekrarlanabilir.

Akilli telefon uygulamalar1 veya giyilebilir teknolojiler kullanilarak, evli bireylerin
giinliik yasamda islevsel bilissel ve davranissal duygu diizenleme becerilerini
izlemelerine ve gelistirmelerine yardimci olacak araclar tasarlanabilir. Bu, terapide

ogrenilen becerilerin giinliik yasama aktarilmasini kolaylastirabilir.
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8. Ruh sagligi uzmanlar evli danisanlarinin olumsuz diisiince kaliplarini fark etme ve
degistirmeleri konusunda yardimci olarak iyi oluslarii artirmalarma yardimci
olabilir.

9. Evli bireylerde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi
olus, psikolojik saglamlik, 6z sefkat ve umut diizeylerine uzun stireli etkilerini

incelemek amaciyla boylamsal arastirmalar gergeklestirilebilir.
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