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ÖZET 

EVLİ BİREYLERDE BİLİŞSEL VE DAVRANIŞSAL DUYGU DÜZENLEME 

BECERİLERİNİN PSİKOLOJİK İYİ OLUŞ PSİKOLOJİK SAĞLAMLIK ÖZ ŞEFKAT VE 

UMUTLA İLİŞKİSİ 

Mehmet Tayyip ERDOĞAN 

Amasya Üniversitesi, Sosyal Bilimler Enstitüsü 

Kadın ve Aile Araştırmaları Ana Bilim Dalı, Yüksek Lisans, Haziran/2024 

Danışman: Doç. Dr. Ertuğrul ŞAHİN 

Evlilik ilişkisi insan yaşamında oldukça önemli bir rol oynamaktadır. Araştırmalar sağlıklı bir 

evlilik ilişkisi içerisinde olmanın bireylerin duygusal ihtiyaçlarını karşılamalarına, kendilerini 

güven içerisinde hissetmelerine, yakın çevreleri ve toplumla güvenli bağlar 

geliştirebilmelerine yardımcı olduğunu ortaya koymaktadır. Evli bireylerin ilişkilerinde 

kullandıkları duygu düzenleme becerileri evlilik ilişkilerini etkilemenin yanı sıra psikolojik 

sağlıklarıyla da doğrudan ilişkilidir. Bu araştırmanın amacı evli bireylerde bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat 

ve umutla ilişkisini incelemektedir. Araştırmanın çalışma grubunu Orta Karadeniz 

Bölgesinde bir ilde ikamet etmekte olan 604 evli birey oluşturmuştur. Katılımcıların 

seçiminde uygun örnekleme yöntemi kullanılmıştır. Katılımcılar Kişisel Bilgi Formu, Kısa 

Psikolojik Sağlamlık Ölçeği, Öz Şefkat Ölçeği Kısa Formu, Sürekli Umut Ölçeği, 

Davranışsal Duygu Düzenleme Anketi ve Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeğinden oluşan bir 

veri toplama aracını cevaplandırmışlardır. Verilenin analizinde betimsel istatistikler, Pearson 

korelasyon analizi ve standart çoklu regresyon analizi kullanılmıştır. Araştırma sonucunda 

evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, 

psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkili olduğu belirlenmiştir. İşlevsel bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini sıklıkla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi oluş, 

psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut düzeylerinin daha yüksek olma eğiliminde olduğu 

bulunmuştur. Ruh sağlığı uzmanları, evli çiftlerin işlevsel bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme becerilerini geliştirmelerine yardımcı olarak iyi oluşlarını belirgin bir şekilde 

artırabilir. 

Anahtar Kelimeler: duygu düzenleme, psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat, 

umut, evli bireyler  
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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 ERDOĞAN 

Amasya University, Institute of Social Science 

Department of Women and Family Studies, M.A., June/2024 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ertuğrul ŞAHİN 

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  
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ÖNSÖZ 

Son yıllarda, evliliklerin kalitesi ve bireysel mutluluk üzerine yapılan araştırmalar, 

evli çiftlerin duygularını yönetme becerilerinin psikolojik iyi oluşları üzerinde önemli bir 

etkiye sahip olduğunu göstermiştir. Bu bağlamda, tezimde evli bireylerde bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat 

ve umutla olan ilişkilerini inceledim. Bu tezin tamamlanmasında emeği geçenlere yürekten 

teşekkür etmek isterim. Bu tezin hazırlanma sürecinde bana rehberlik eden ve desteklerini 

esirgemeyen tez danışmanım Doç. Dr. Ertuğrul Şahin’e şükranlarımı sunarım. Eğitim 

hayatım boyunca her zaman kıymetli desteklerini yanımda hissettiğim annem Süheyla 

Erdoğan, babam Yaşar Erdoğan ve teyzem Mualla Coşkun’a da şükranlarımı sunarım. 

Yüksek lisans eğitimim süresince bana olan sonsuz desteğinden dolayı çok değerli eşim Eda 

Nur Erdoğan’a ise teşekkürü bir borç bilirim. 

 

Mehmet Tayyip ERDOĞAN 

24/06/2024 
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I. BÖLÜM 

1. GİRİŞ 

Aile, temelde evlilik çağına erişmiş kadın ve erkek bireylerin uzun süreli doyum 

sağladığı bir ilişkiye dayanmaktadır (Levinger ve Huston, 1990). Aile toplumun en küçük 

birimi olarak toplumsal mekanizmanın temelini oluşturmaktadır. Her toplum aile kurumu 

sayesinde varlıklarının devamını sağlamaktadır (Özgüven, 2001). Bununla birlikte aile ise 

evlilik ilişkisi üzerine temellenen bir yapıdır. Evlilik tanımlamaları ise kültürden kültüre 

değişmekle beraber iki bireyin karşılıklı olarak dayanışma içerisinde kurmuş olduğu cinsel 

doyumun meşru biçimde sağlandığı, birbirlerine karşı ortak sorumluluklarının bulunduğu ve 

bunları yerine getirmeye dair taahhütte bulundukları birbirlerine bağlı sistemlerden oluşan 

ayrıca neslin devamını hedefleyen evrensel bir yapı olarak görülmektedir (Yalçın, 2014). Bir 

diğer tanıma göre ise evlilik bireylerin mutlu olmasına yol açan ve kişilik gelişimlerinde 

önemli rolü bulunan bir birimdir (Glenn, 1991). Birbirlerinden farklı istek ve ihtiyaçları olan 

iki bireyin ortak yaşama ve yaşantılarını paylaşma, bir çocuğa sahip olarak onu büyütme gibi 

hedefler ile oluşturdukları bir ilişki sistemi olan evlilik, dayanışmaya dayalı ve içinde 

bulunulan toplumun onayı ile gerçekleştirilen bir sözleşme niteliği taşımakla beraber 

toplumun yasaklamalarının dışında cinsel gereksinimlerin meşru yol ile karşılıklı doyuma 

ulaştırıldığı ilişki türüdür (Şen, 2013).  

Başka bir tanımda ise evliliği Tutarel-Kışlak (1997) resmi, duygusal, davranışsal ve 

biyolojik yönleri bulunan toplumsal bir sistem biçiminde açıklamıştır. Yapılan evlilik 

tanımlamaları birbirlerinden belirli noktalarda farklılaşmasına karşın iki bireyin hayatlarını 

birleştirerek ortak bir düzlemde karşılıklı bir yaşam inşa etmesi bağlamında benzeşmektedir. 

Bireylerin evlilik bağı ile birbirlerine bağlanmalarından itibaren uyumlu bir ilişki içinde 

yaşantılarını sürdürebilmeleri büyük önem taşımaktadır. Uyumlu, başarılı ve sağlıklı bir 

evlilik gerçekleştirebilmek için ise bireylerin evlilik esnasında karşılaşılan sıkıntı ve 

problemlerle başa çıkabilmeleri amacıyla etkili iletişim becerileri ve problem çözme 

yaklaşımlarını benimsemeleri gerekmektedir (Kumcağız ve Kınalı, 2020). Psikolojik anlamda 

dengeli, sağlıklı ve mutlu bireyler sağlıklı bir toplumun oluşması için de vazgeçilmezdir 

(Bırni, 2021) 

Ailenin dayandığı temel olan evlilik ilişkisinde meydana gelen sorunlar ve bunun yol 

açtığı boşanmalar son dönemlerde ülkemizde ve dünya çapında önemli bir sorun haline 

gelmiştir (Canel, 2007). Eşler arasında kurulan evlilik bağı karşılıklı ilgi, sevgi, bağlılık, 
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saygı, güven ve yaşamları süresince mutluluk beklentileri üzerine inşa edilmektedir. Bu 

beklentilerin karşılanamaması durumunda ise evlilik birliğinin sona ermesi durumu olan 

boşanmalar gerçekleşmektedir (Tarhanacı, 2017). Türkiye İstatistik Kurumu (TÜİK) 

tarafından yayımlanan demografik göstergeler incelendiğinde kaba boşanma hızının 2001 

yılında binde 1,41 iken bu oranın 2022 yılına gelindiğinde binde 2,13’e yükseldiği 

görülmektedir. Yine boşanan çiftlerin sayısı 2001 yılında 91 bin 994 iken, 2022 yılında 180 

bin 954 boşanmanın gerçekleştiği görülmektedir (TÜİK, 2023). Kurulan evlilik ilişkilerinde 

yaşanılan problemler ve gerçekleşen boşanmalar evli bireylerin psikolojik durumları üzerine 

yapılan çalışmalarında artmasına sebebiyet vermiştir. Aile kurumunun siyasi ve dini otoriteler 

tarafından önemli görülmesi ve toplumun çekirdeğini oluşturması evlilik ve aile üzerine yurt 

dışında ve yurt içinde çok sayıda araştırma yapılmasına kaynak teşkil etmiştir. Evlilik ve aile 

üzerine yapılan çalışmalar genelde evlilik doyumu, aile içi iletişim ve etkileşim, uyum, 

duygusal atmosfer, evlilik ve aile rolleri, aile işlevselliği gibi temel öğelerin araştırma konusu 

yapıldığı ortalamayı yansıtan görece normal denilebilecek ailelerde ve aile kurumunun 

işleyişine ilişkin araştırmalardan oluşmaktadır (Söylemez, 2011).  

Yurt dışında evlilik üzerine yapılan çalışmaların kökeni ülkemize kıyasla daha eskiye 

dayanmaktadır. Özellikle Amerika’da 1960 ve 1980’li yıllar arasında boşanma oranlarında 

meydana gelen hızlı artışa bağlı olarak toplumsal yaşantının bozulması ve çocukların 

gelişiminin olumsuz yönde etkilenmesi araştırmacıların dikkatini bireyler arası özel ilişkilere 

yöneltmiştir (O’Leary ve Smith, 1991). Ülkemizde evlilik üzerine yapılan çalışmalar yurt 

dışına kıyasla daha geç başlamıştır (Yılmaz, 2001). Ülkemizde evlilik üzerine gerçekleştirilen 

ilk çalışmalarda çiftler arasındaki ilişkiyi ölçmeye yönelik olarak batı alanyazında yer alan 

ölçeklerin Türk dili ve kültürüne uyarlama çalışmaları yapılmıştır (Bal, 2018). Kabakçı, 

Tuğrul ve Ertan (1993) tarafından Türkçe uyarlaması gerçekleştirilen Birtchnell Eş 

Değerlendirme Ölçeği, Fışıloğlu ve Demir (2000) tarafından uyarlanan Çift Uyum Ölçeği ve 

Tutarel-Kışlak (1997) tarafından Türkçe’ye uyarlanan Evlilikte Uyum Ölçeği örnek olarak 

gösterilebilir. Türkçe uyarlaması yapılan bu çalışmalardan daha sonra birçok bilimsel 

çalışmada da yararlanılmıştır (Yılmaz, 2001). 

Kişiler arası yakın ilişkilerin en önemli türü olarak kabul edilebilecek olan evlilik 

ilişkisi birçok boyutuyla yurt içinde ve yurt dışında bilimsel çalışmaların konusunu 

oluşturduğu görülmektedir. İki farklı cinsin bir araya gelerek oluşturdukları bu yakın ilişki 

türünde çatışmaların ortaya çıkması ise doğaldır. Karı ile kocanın kendi aralarında 

tartışabiliyor oluşları önemlidir. Evli çiftler üzerine yaptıkları araştırmada Bach ve Wyden 

(1968) üç tip evlilik türünü saptadıklarını ifade eder. Bu evlilikler kartondan yapılmış 
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evlilikler, oyun oynayan evlilikler ve gerçekten birbirine yakın olan çiftlerin oluşturduğu 

evliliklerdir. Birbirleri ile gerçek anlamda yakın ilişkiler kuran evliliklerin özelliği ise 

çatışmayı doğal olarak görmeleri ve yapıcı tartışmalarda bulunmalarıdır. Çatışmanın doğallığı 

ve kaçınılmaz oluşu ilişkinin gelişimi için tartışmaların yapıcı yönüne daha fazla 

odaklanılması gerekliliğini ortaya çıkarmaktadır (Cüceloğlu, 2021).  

Bireylerin evlilik ilişkisinde karşılaştıkları çatışma durumlarını yönetebilmeleri ve 

yapıcı tartışmalar gerçekleştirebilmeleri içinse psikolojik anlamda sağlıklı olmaları gereklidir. 

Psikolojik sağlığın göstergelerinden biri olan duygu düzenleme becerileri ise pozitif ruh 

sağlığı ile yakından ilişkilidir (Kesen, 2014). Koole (2009) tarafından yapılan tanımda duygu 

düzenleme, bireylerin olumlu ya da olumsuz tüm duygu yüklü durumları düzenlenmesi olarak 

ifade edilmektedir. Gross (2002) ise duygu düzenlemeyi bireylerin vermiş olduğu tepkileri 

değiştirmesi olarak ele almaktadır. Arndt ve Fujiwara (2014) tarafından gerçekleştirilen 

araştırmada duygu düzenleme becerilerinin ruh sağlığını etkilediği ortaya konulmuştur. 

Özbay vd. (2012) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise bireylerin duygu düzenleme 

becerilerinin öznel iyi olma durumlarını yordadığı belirlenmiştir. Ayrıca kişilerin duygu 

düzenleme becerilerini etkin biçimde kullanmaları öfke, bağımlılık, yeme bozuklukları, 

madde kullanımı gibi olumsuz davranış örüntülerini ortadan kaldırmalarını sağlamakta ve 

depresyon, kaygı, umutsuzluk gibi olumsuz duygularla da baş edebilmelerini 

kolaylaştırmaktadır (Gamsız-Tunç ve Dursun, 2021). Ruhsal bozuklukların tedavisinde ise 

bireylerin duygu düzenleme becerilerinin geliştirilmesi önerilmektedir (Berking vd., 2008). 

Bilişsel duygu düzenlemenin alt boyutlarından olan olumlu yeniden değerlendirme ve plana 

tekrar odaklanma stratejilerini psikolojik anlamda sağlıklı olan bireylerin etkin biçimde 

kullandığı bulunurken ruminasyon, felaketleştirme ve kendini suçlama gibi olumsuz 

stratejileri sıklıkla kullanan bireylerin ise psikolojik iyilik hallerinin daha düşük olduğu 

belirlenmiştir (Balzarotti vd., 2016). Duygusal açıdan tutarsız tepkiler sergileyen bireylerin 

ise ilişki kurma ve ilişkiyi sağlıklı biçimde yürütmede zorlandıkları bilinmektedir (Sarıcaoğlu 

ve Arslan, 2013). Evli bireylerin evlilik doyumları ile bilişsel duygu düzenleme becerilerinin 

ve psikolojik iyi oluşlarının incelendiği bir çalışmada bilişsel duygu düzenleme becerilerinin 

evlilik doyumunu yordadığı sonucuna ulaşılırken, yeniden gözden geçirme, düşünceye 

odaklanma, bakış açısına yerleştirme, kendini ve diğerlerini suçlama, felaketleştirme ile 

evlilik doyumu arasında negatif yönde ilişki olduğu bulunmuştur (Rıza, 2016). Kiye (2023) 

tarafından gerçekleştirilen araştırmada ise bilişsel duygu düzenlemenin pozitif alt boyutları 

ile psikolojik iyi oluş arasında pozitif yönde ve anlamlı ilişkiler bulunmuştur. Duygu 

düzenleme becerilerinin evlilik ilişkisinde etkin kullanımının ise çiftlerin yaşamlarında 



 4 

karşılaştıkları olumsuz olayların üstesinden daha kolay gelebilmelerini sağladığı 

bilinmektedir (Bloch vd., 2014). Yukarıda ifade edilen çalışmalar göz önüne alındığında evli 

bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri ile ruh sağlığının 

göstergelerinden olan psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut arasında 

güçlü bir ilişkinin bulunabileceği düşünülmektedir. Duygular ve duygu düzenleme becerileri 

birçok farklı değişken ile ele alınarak incelenmiştir (Kuzucu vd., 2020). Evli bireylerde 

pozitif ruh sağlığının bileşenlerinden olan psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat 

ve umut gibi değişkenlerle bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri arasındaki 

ilişkinin açıklanması ise sağlıklı evlilik ilişkilerinin kurulmasının ve sürdürülmesinin altında 

yatan faktörlerin daha iyi anlaşılabilmesi ve böylelikle evlilik içerisindeki yıkıcı çatışmaların, 

boşanmaların önlenebilmesi ve aile kurumunun devamlılığının sağlanması açısından 

önemlidir. Ayrıca evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin 

psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkisinin incelenmesi evlilik 

ilişkisinin pozitif ruh sağlığı bağlamında irdelenebilmesi açısından da önemli olacaktır. Bu 

bağlamda bu araştırmanın genel amacı evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut ile 

ilişkisini incelemektir. 

1.1. Problem Cümlesi 

Bu araştırmanın ana problem cümlesi aşağıdaki gibidir.  

1. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri psikolojik iyi oluş, 

psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut ile anlamlı bir ilişkisi göstermekte midir? 

1.2. Alt Problemler 

Bu araştırmanın alt problem cümleleri aşağıdaki gibidir.  

1. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri psikolojik iyi oluş 

ile anlamlı bir ilişkisi göstermekte midir? 

2.  Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri psikolojik 

sağlamlık ile anlamlı bir ilişkisi göstermekte midir? 

3. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri öz şefkat ile 

anlamlı bir ilişkisi göstermekte midir? 

4. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri umut ile anlamlı bir 

ilişkisi göstermekte midir? 
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1.3. Araştırmanın Gereği ve Önemi  

Evlilik ile ilgili olarak yapılan çalışmalar incelendiğinde daha çok evlilik ve 

sosyodemografik değişkenler (Jose ve Alfons, 2007), bağlanma (Özmen ve Atik, 2010), 

çatışma çözüm stilleri (Kurdek, 1995), evlilik çatışması (Şendil ve Korkut, 2008), evlilik 

uyumu (Demir ve Fışıloğlu, 1999) gibi değişkenlere odaklandığı görülmektedir. Bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerileri, psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve 

umut kavramlarının her biri ile ayrı ayrı yapılan araştırmalara evli bireylerinde dahil olduğu 

görülmekle beraber değişkenlerin tümünü ele alan bir çalışmaya rastlanılmamıştır.  

Bu araştırmanın önemi evli bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerileri ile psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut ile olan ilişkisini 

ortaya koyacak olmasıdır. Alanyazında evli bireylere yönelik olarak ilgili değişkenlerle ilgili 

kısıtlı çalışmaların yapılmış olması nedeniyle bu tez çalışmasının Türk alanyazınına katkı 

sağlayacağı öngörülmektedir. Çalışmanın evli bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla 

ilişkisinin anlaşılması ve yorumlanmasını sağlayarak alanyazındaki eksikliğin giderilmesine 

yardımcı olacağı düşünülmektedir ayrıca bu konuda yapılacak olan çalışmalara destek 

olabilir. Evli bireylerin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut 

düzeylerini etkileyen faktörleri ile ilişkili faktörlerin anlaşılması, yorumlanması, evlilik içi 

çatışmaların çözümü aşamasında ruh sağlığı uzmanlarına yardımcı olabilir. 

1.4. Sayıltılar  

Bu araştırmanın sayıltıları aşağıdaki gibidir: 

1. Araştırmaya katılan evli bireylerin öznel iyi oluş ölçeğini, kısa psikolojik sağlamlık 

ölçeğini, kısa öz şefkat ölçeğini, bilişsel duygu düzenleme ölçeğini, davranışsal duygu 

düzenleme ölçeğini, sürekli umut ölçeğini içtenlikle cevapladıkları varsayılmıştır. 

1.5. Sınırlılıklar  

Bu araştırmanın sınırlılıkları aşağıdaki gibidir: 

1. Bu araştırmada korelasyonel bir araştırma deseni kullanıldığından elde edilen 

sonuçlara ilişkin neden-sonuç ilişkisi kurulamaz. 

2. Araştırma sonuçları öz bildirim tarzı ölçeklere karışan hataları içermektedir. 

3. Araştırma Orta Karadeniz bölgesinde yer alan bir ilçede yaşayan sınırlı sayıda evli 

bireyle gerçekleştirileceğinden dış geçerliliği düşüktür.  
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1.6. Tanımlar  

Bu araştırmada kullanılan temel kavramlar ve bu kavramlara ilişkin tanımlar 

aşağıdaki gibidir: 

Bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri: Bireyin yaşam içerisindeki 

amaçlarına ulaşabilmek amacıyla duygusal tepkilerini kontrol etme, değerlendirme ve 

değiştirme süreci olarak tanımlanabilir (Thompson, 1994). 

Psikolojik iyi oluş: Bireylerin hayat içerisinde karşılaşılan varoluşsal meydan 

okumalara (diğer insanlarla nitelikli ilişkiler kurma, anlamlı amaçları sürdürme gibi) ve 

zorluklara karşın kendini gerçekleştirme, tam olarak fonksiyonda bulunarak anlamlı yaşam 

sürdürme olarak tanımlanmaktadır (Keyes vd., 2002). 

Psikolojik sağlamlık: Psikolojik sağlamlığın stres, olumsuz yaşantılar, psikolojik 

sorunlar, hastalıklar gibi durumlardan hızlı kurtulabilme ve iyileşme gücü olarak 

tanımlanabilir (Doğan, 2015).  

Öz şefkat: Bireyin acı, ıstırap, başarısızlık ve yetersizlik hislerine kapıldığı zor olarak 

nitelendirilebilecek zamanlarda kendisine karşı sevecen, nazik, olumsuz duyguların farkında 

olup bunları kabul etmesi ve yaşanılabilecek her türlü zorlayıcı yaşantının insan olmakla 

ilintili olduğunu bilmesi olarak tanımlanabilir (Yıldırım ve Sarı, 2018). 

Umut: Bireyin temel ihtiyacı, özgürce seçtiği ve uğruna çaba göstermeye değer 

bulduğu bir amacı olması ve bunu gerçekleştirmek için mücadele etmesidir (Frankl, 2021).  

 

 



 

II. BÖLÜM 

2. LİTERATÜR TARAMASI 

Bu bölümde psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat, umut ve duygu 

düzenleme becerileri hakkında bilgi verilmiştir. 

2.1. Psikolojik İyi Oluş 

Ruh sağlığı üzerine yürütülen çalışmalar çoğunlukla depresyon ve anksiyete gibi 

sağlığın olumsuz yönüne odaklanmaktadır. Ancak gelinen süreçte ruh sağlığının olumsuz 

yönlerini incelemenin yanı sıra olumlu yönlerini incelemeye yönelikte artan bir eğilim 

bulunmaktadır. İyi oluş üzerine yapılan çalışmalarda iyi oluşu açıklamak için iki ana bakış 

açısından yararlanıldığı görülmektedir (Springer ve Hauser, 2006). Bu iki ana bakış açısı iyi 

oluşu, mutluluğu merkeze alan ve haz elde ederek acıdan kaçınma olarak tanımlayan hedonik 

yaklaşım ve iyi oluşu, anlam ve kendini gerçekleştirmeyi merkeze alarak bireyin tam olarak 

işlevselliği olarak tanımlayan ‘‘eudaimonik’’ yaklaşımdır (Ryan ve Deci, 2001). Ödomonik 

yaklaşım bireylerin gerçek benliklerini tanıması ve ona göre yaşaması biçiminde de 

kavramsallaştırılabilir (Waterman, 1993).  

İyi oluş kavramına tarihsel süreç içerisinde bakıldığında ilk yaklaşımın M.Ö üç ve 

dördüncü yüzyıllarda ortaya çıkan hedonik veya öznel iyi oluş olarak adlandırılan hazcı 

yaklaşım olduğu görülmektedir. Hedonia terimi Yunanca ‘‘haz’’ anlamına gelen kelimeden 

türetilmiş bulunmaktadır. Aristippus ve Epikür’ün felsefi görüşleri üzerine temellenen bu 

yaklaşım haz ve mutluluğun birey açısından birincil derecede önemli olduğu görüşünü 

savunan hedonik ilkelere dayanmaktadır (Burns, 2016).  

İkinci yaklaşımı ise ödomonik veya psikolojik iyi oluş geleneği oluşturmaktadır. 

Ödomonik geleneğininde kökleri hedonik yaklaşıma benzer bir biçimde antik döneme kadar 

uzanmaktadır. Ödomonik kavramı, kelime kökeni olarak Antik Yunan dilindeki “eu” iyilik ve 

“daimon” ruh anlamlarının bir araya gelmesinden oluşmakta, iyi bir hayat veya iyi bir ruh ile 

yaşamaya odaklanmak biçiminde yorumlanmaktadır (Burns, 2016). Ödomonik terimi 

mutluluktan farklı olarak iyi oluş kavramını daha çok ifade etmektedir. Ödomonik yaklaşımı 

benimseyenler, bireyin yalnızca haz elde etmesi ile iyi oluşun gerçekleşmeyeceğini 

savunmaktadır. Bu bakış açısıyla hareket edenlere göre bireysel mutluluk, bireyin iyi oluşu 

ile eşit bir anlama gelmemektedir (Ryan ve Deci, 2001). 

Genel olarak ifade edilecek olursa öznel iyi oluş ve psikolojik iyi oluş biçiminde 
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ayrımlanan bu iki araştırma geleneğinden öznel iyi oluş, iyi oluşu ‘‘mutluluk ve genel yaşam 

memnuniyeti’’ olarak tanımlamaktadır. Psikolojik iyi oluş geleneği ise iyi oluşu ‘‘yaşamın 

varoluşsal zorluklarına karşın insanın yaşam boyu fiziksel, bilişsel ve psikososyal açıdan 

insani gelişimi’’ şeklinde formüllendirmektedir (Keyes vd., 2002). Öznel iyi oluş bireylerin 

duygulanımları ve yaşam memnuniyetleri üzerinde değerlendirmede bulunurken; psikolojik 

iyi oluş ise bireylerin kendini gerçekleştirmeleri üzerinde etkili olan mekanizmaları ele 

almaktadır (Özdemı̇r ve Çetı̇ncelı̇, 2023). 

Psikolojik iyi oluş kavramsal olarak ilk defa 1960’lı yıllarda Bradburn tarafından 

tanımlanmıştır. Bradburn tarafından yapılan bu tanımlamada genel mutluluk arayışı ve ruhsal 

sağlık açısından iyi olma durumunu psikolojik iyi oluş kavramı adı altında bütünleştirmeye 

çalıştığı görülmektedir (Özmete, 2016). Bradburn (1969) mutluluğu pozitif ve negatif 

duygulanım arasındaki bir denge durumu olarak tarif etmektedir. Bu açıdan bakıldığında 

Bradburn’un psikolojik iyi oluş tanımlamasının günümüzdeki öznel iyi oluşa karşılık geldiği 

görülmektedir.  

Günümüz psikoloji alanyazınında ise psikolojik iyi oluş kavramı Ryff (1989) 

tarafından kuramsallaştırılan biçimiyle kullanılmaktadır (Hamurcu, 2011). Ryff’un (1989) 

“Çok Boyutlu Psikolojik İyi Oluş” modeline göre temellendirdiği psikolojik iyi oluş 

kavramını ortaya koymuştur. Ryff, ÇBPİO modelini geliştirirken insan psikolojisi üzerine 

yapılan farklı kuramsal çalışmalardan yararlanarak sağlıklı, iyi ve tam işlevsel insan olmanın 

farklı yönlerini ele alan bütünleşik bir model oluşturmuştur.  

Ryff modelinde Rogers’ın tam işlevsel birey; Allport’un olgunlaşma, Erikson’un 

psikososyal gelişim aşamaları; Neugarten’ın kişilik değişim özellikleri, Jung’un 

bireyselleşme ile ilgili ortaya koymuş olduğu kavramları; Bühler’in temel yaşam eğilimleri, 

Frankl’ın anlam arayışı ve Jahoda’nın pozitif ruh sağlığı ile Maslow’un kendini 

gerçekleştirme kavramlarını merkeze alarak psikolojik iyi oluşun altı temel boyutunu aşağıda 

yer alan şekilde tanımlamıştır (Ryff ve Singer, 2008). 



 9 

Şekil 1. Psikolojik İyi Oluşun Boyutları ve Teorik Temelleri (Ryff ve Singer, 2008) 

 

 

Ryff modelinde Rogers, Maslow ve Allport gibi insancıl bakış açısına sahip olan 

kuramcılardan, Mill ve Russel gibi faydacı felsefecilerden ve Erikson’un kuramından geniş 

bir biçimde yararlanmıştır (Henn vd., 2016). Şekil 1’de görüldüğü üzere modelde psikolojik 

iyi oluşun bileşenleri: Öz kabul, yaşam amaçları, özerklik, çevresel hâkimiyet, pozitif ilişkiler 

ve kişisel gelişim olarak tanımlanmıştır (Ryff ve Keyes, 1995). Ryff ve Keyes (1995) 

psikolojik iyi oluşu altı farklı bileşen üzerinden çok boyutlu olarak açıklamışlardır. Altı 

boyutun yukarıda ifade edilen kavramsal temellerden yola çıkarak nasıl oluşturulduğu ise 

aşağıda ele alınmıştır. 

2.1.1. Öz-Kabul  

Öz-kabul öncelikli olarak bireyin gerçekçi benlik algısına sahip olması ve olumlu ya 

da olumsuz niteliklerini bütüncül bir biçimde kabul edebilmesi olarak ifade edilebilir (Henn 

vd., 2016). Öz-kabul aynı zamanda bireyin kendisiyle birlikte geçmişe ait olumlu ve olumsuz 

yaşantılarını kabul etmesini de ifade etmektedir. Bireyin kendisine ilişkin olarak iyi ve kötü 

niteliklerini bir bütün olarak tanıması ve kabul edebilmesi bireyde öz kabulün daha yüksek 

olduğunu göstermektedir. Böylece bireyin kendisine karşın olumlu bir tutum içerisinde 

bulunması pozitif psikolojik işleyişin önemli bir özelliği olarak ortaya çıkmaktadır. Bireyin 

geçmiş yaşam sürecine ilişkin olumsuz tutumu, kendisine yönelik olumsuz duygular 

içerisinde olması ve olduğundan daha farklı biri olma isteği de bireyin öz kabulünün düşük 

olduğunu göstergesi konumundadır (Ryff ve Singer, 1996).  

  Pozitif 
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2.1.2. Başkaları ile Olumlu İlişkiler  

Psikolojik iyi oluşun temel boyutlarından olan başkaları ile olumlu ilişkiler kurma; 

kişinin diğer bireylerle sıcak, şefkatli ilişkiler geliştirebilme yeteneğini ifade etmektedir. 

Bireyin başkalarıyla samimi, güvenilir, sevgi dolu ilişkiler oluşturması ve empati kurabilme 

gücü biçiminde de açıklanmaktadır (Henn vd., 2016). Başkalarıyla olumlu ilişkiler kuran 

bireyler kendilerinin psikolojik durumlarının yanı sıra diğer kişilerinde öznel ve psikolojik iyi 

oluşlarıyla ilgilenmektedir. Yakın ilişkilerinde gerektiğinde taviz vermekten kaçınmayan bu 

özellikteki bireyler, güvene dayalı ve tatmin edici ilişkiler kurmaktadır (Ryff ve Singer, 

1996). Diğer bireylerle kurulan empatik ve şefkatli ilişkiler aynı zamanda kişinin sevme 

yeteneğinin, ruhsal sağlığının da bir göstergesi konumunda olması sebebiyle bireyin 

psikolojik iyi oluşunu yansıtmaktadır (Ryff ve Singer, 2008). 

2.1.3. Özerklik 

Bireylerin yaşamlarında almış oldukları kararları diğer kişilerin onayına dayanmadan 

alması olarak ifade edilmektedir (Henn vd., 2016). Kişinin kendi davranışlarını bağımsız 

olarak kendisinin düzenleyebilmesi ve yaşamı üzerinde kendisinin karar tayin edici 

konumunda olması olarak da değerlendirilmektedir. Özerklik kavramı kişinin kendi 

yaşantısını düzenlerken özgür olması olarak da ele alınmaktadır (Ryff ve Singer, 2008). 

2.1.4. Çevresel Hâkimiyet 

Bireylerin kendi ruhsal durumlarına uygun bir çevre seçebilmesi veya o çevreyi 

oluşturabilme yeteneği olarak ifade edilen çevresel hâkimiyet, bireylerin karmaşık çevresel 

ortamları kontrol edebilme kapasitesi olarak da bireylerin ruh sağlığının önemli bir göstergesi 

konumundadır (Ryff, 1989). Çevresel hâkimiyeti yüksek olan bireyler kendi ihtiyaçlarına ve 

değerlerine uygun ortamları seçerken çevresel fırsatları da iyi değerlendirme yeteneğine 

sahiptirler. Gündelik işlerin yönetiminde çevresel hâkimiyeti düşük bireylere göre daha az 

zorluk çeken bu bireyler dış dünya üzerinde de kontrol gücüne sahiptirler (Ryff ve Singer, 

2008). 

2.1.5. Yaşam Amaçları 

Sağlıklı ruh hali yaşam içerisinde bir anlam olduğu ve yaşamın amaçlı olduğuna dair 

inançları da içermektedir (Ryff, 1989). Bireylerin yaşantılarında belirli hedeflere sahip 
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olmaları ve yaşantılarını anlamlı, amaçlı ve istedikleri biçimde sürdürmeleri psikolojik iyi 

oluşları ile ilgili bir diğer boyuttur (Henn vd., 2016). Yaşam amacı olan bireyler şimdiki 

yaşantılarında ve geçmiş yaşantılarında belirli bir anlam olduğu duygusuna sahiptirler ve 

hayata bir anlam yüklemektedirler (Ryff, 1989).  

2.1.6. Kişisel Gelişim 

Kişisel gelişim psikolojik iyi oluş kavramının bir boyutu olarak bireyin potansiyel 

gelişimini sürdürmesi, büyüme ve gelişmeye devam etmesi, yeni deneyimlere açık olması 

olarak ifade edilebilir (Ryff ve Singer, 1996). Bu tarz bireyler kendilerini, büyüyen, gelişen 

kişiler olarak gördüklerinden dolayı sürekli gelişme hissine sahip olmaktadırlar. Ayrıca kendi 

potansiyellerinin farkındadırlar ve günden güne olumlu yönde değişim gösterme 

eğilimindedirler (Ryff, 1989).  

Pozitif psikoloji alanın gelişimi ile birlikte üzerinde daha fazla durulan bir kavram 

olarak psikolojik iyi oluş üzerine yapılan tanımlamalar incelendiğinde: Kavramın genel 

olarak bireylerin kendilerine dair olumlu bir bakış açısına sahip olmalarını, öz değerlendirme 

yaparken gerçekçi bir tutum içerisinde olmalarını ayrıca yaşamlarını özerk bireyler olarak 

sürdürebilmeleri gerekliliği gibi ölçütleri barındırdığı görülmektedir (Köksal vd., 2023). 

Alanyazın incelendiğinde psikolojik iyi oluş ile ilgili olarak birçok araştırmanın 

yapıldığı görülmekle beraber evli bireyler üzerine yapılan çalışmalarda psikolojik iyi oluşun 

yordayıcısı olarak benlik saygısı ve evlilik doyumu bulunmuştur (Akdağ ve Çankaya, 2015). 

Üniversite öğrencileri ile gerçekleştirilen bir diğer çalışmada ise psikolojik iyi oluşun negatif 

yordayıcısı olarak psikolojik kırılganlık, pozitif yordayıcısı olarak öz şefkat bulunmuştur. 

(Köksal vd., 2023). Bilişsel duygu düzenleme becerileri ve psikolojik iyi oluş arasındaki 

ilişkinin incelendiği bir diğer çalışmada ise psikolojik iyi oluş ile bilişsel duygu 

düzenlemenin uyumlu stratejileri arasında pozitifi yönde anlamlı düzeyde bir ilişkinin olduğu 

tespit edilmiştir (Kiye, 2023).  

2.2. Psikolojik Sağlamlık 

İnsan ruh sağlığı üzerinde yapılan çalışmaların önemi her geçen gün daha da 

artmaktadır. Bu bağlamda olumlu ruh sağlığının bir bileşeni olarak; insanların olumsuz 

yaşantılar karşısında güçlü durumda kalabilmeleri ve kendilerini hızlı biçimde toparlayarak 

normal yaşantılarına dönmeleri biçiminde değerlendirilebilecek olan psikolojik sağlamlık 

kavramı günümüzde daha da çok ön plana çıkmaktadır (Karaırmak, 2006). Psikolojik 
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sağlamlık kavramı, 1970’li yıllarda bir grup psikolog ve psikiyatristin gelişim problemleri 

yaşayan ve psikopatoloji riski taşıyan çocuklar üzerinde yaptıkları çalışmalar sırasında fark 

edilen bir olgu olarak ortaya çıkmıştır (Masten, 2001). 

Psikolojik sağlamlık, İngilizce ‘‘resilience’’ kavramı ile ifade edilmekte ve zıplamak 

ya da geri sıçramak anlamında kullanılan Latince ‘‘resilire’’ kelimesinden türetilmiş 

bulunmaktadır. (Smith vd., 2008). Türkçe alanyazın incelendiğinde ‘‘resilience’’ kelimesine 

karşılık olarak farklı kullanımların olduğu görülmektedir. Ancak yaygın olarak psikolojik 

sağlamlık (Karaırmak, 2006), yılmazlık ve kendini toparlama gücü (Işık, 2016) ayrıca 

dayanıklılık (Çaykuş ve Çaykuş, 2020) şeklinde yapılan çevirileri kullanılmaktadır. Yapılan 

bu çalışmada ise kelimenin psikolojik sağlamlık biçimindeki kullanımı tercih edilmiştir 

(Doğan, 2015). 

Alanyazın incelendiğinde psikolojik sağlamlık kavramına ilişkin ortak bir tanımın 

bulunmadığı ve farklı tanımlamaların olduğu göze çarpmaktadır (Doğan, 2015). Rutter 

(2006) tarafından yapılan tanımda psikolojik sağlamlık, insanların yaşantılarındaki risk 

deneyimlerine karşı direnç göstermesi veya stres ya da olumsuzluğun üstesinden gelmesi 

biçiminde ifade edilmektedir. Connor (2006) tarafından yapılan tanımda ise psikolojik 

sağlamlık, kişilerin hayatlarında karşılaştıkları zorlu yaşam olaylarına bağlı olarak kişinin 

gelişmesine olanak hazırlayan, stresle başa çıkma yeteneğinin bir göstergesidir. Bonanno 

(2005) ise psikolojik sağlamlığı, bireylerin karşılaştıkları travmatik yaşantıdan sonra belirli 

bir süre psikolojik dengelerinin bozulması ancak yine de normal ya da normale yakın 

düzeyde işlevlerini sürdürmeleri olarak açıklamaktadır.  

Bütün bu tanımlamalara ek olarak psikolojik sağlamlık, insanların yaşamış oldukları 

olumsuz deneyimler sonucunda ortaya çıkan stres verici durumlara rağmen uyum sağlayıcı 

örüntüler sergileme becerisi şeklinde de ifade edilmektedir. Bir başka deyişle psikolojik 

sağlamlık, bireylerin yaşadıkları bir olumsuzluk durumunda (aile içi huzursuzluk, taşınma, 

doğal afet, savaş vs.) koruyucu faktörler ile risk faktörlerinin etkileşimiyle oluşan dinamik 

süreç içinde bireyin hayatında gerçekleşen değişiklik durumuna uyum göstermesini 

içermektedir (Karaırmak, 2006).  

Masten ve Coatsworth (1998) da psikolojik sağlamlığı bireylerin yüz yüze geldikleri 

önemli zorluklara karşı uyum ve gelişim gösterme yetkinliği biçiminde açıklamışlar ve 

bireylerin psikolojik açıdan sağlam olmalarında iki ölçütün varlığından söz etmişlerdir. 

Birinci ölçüt bireyin önemli zorluklarla (risk, travma) karşı karşıya kalması ikinci ölçüt ise 

uyum ve gelişim göstermesidir. Yapılan tanımlamalar dikkate alındığında psikolojik 

sağlamlık kavramı açıklanırken kişinin stres durumundan sonra toparlanabilme becerisi; 
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stresli yaşam koşullarına uyum gösterip normal ya da normalin üzerinde işlevsel olması ve 

olumsuz koşullara rağmen hastalanmaması gibi kritik noktaların ön plana çıktığı 

görülmektedir (Carver, 1998; Tusaie ve Dyer, 2004; Smith vd., 2008). Psikolojik sağlamlık 

kavramında araştırmacılar ortak olarak, bireylerin olumsuz yaşantılar karşısında olumlu uyum 

göstermeleri gerekliliği üzerinde durmaktadır (Cicchetti, 2010). Şekil 2’de psikolojik 

sağlamlığın bileşenlerine yer verilmiştir (Işık vd., 2021). 

Şekil 2. Psikolojik Sağlamlığın Bileşenleri (Işık vd., 2021) 

 

Psikolojik sağlamlık ile ilgili tanımlarda ortak olarak bireyde psikolojik sağlamlığın 

gelişmesinde bireyin çeşitli risklerle karşılaşması ve karşılaşılan risklerin azaltılması ya da 

yok edilmesinde koruyucu faktörlerin bulunuyor olması gerekliliği görülmektedir 

(Karaırmak, 2006). Çünkü bireylerin psikolojik sağlamlık düzeyleri risk ve koruyucu 

faktörlere göre değişkenlik göstermektedir (Çaykuş ve Çaykuş, 2020)  

Bu noktada risk faktörleri ve koruyucu faktörler önem kazanmaktadır (Garmezy, 

1993). Risk faktörleri insanların sosyal ya da sağlık problemi yaşama ihtimalini artıran 

bireysel veya çevresel etkilerden oluşmaktadır (Richman ve Fraser, 2001). Bireysel risk 

faktörlerine alkol/ilaç kullanımı, doğum anomalileri, zekâ geriliği, hastalıklar, akademik 

başarısızlık, utangaçlık gibi kişisel özellikler örneklendirilebilirken ailesel risk faktörlerine; 

kalabalık aile üyesi olmak, ruhsal ya da süreğen hastalığa sahip veya madde bağımlısı ya da 

suç işlemiş ebeveynlere sahip olmak, parçalanmış ailede yetişmek, ailede şiddete uğramak 

gibi faktörler; çevresel faktörlere ise düşük sosyo-ekonomik durum, ihmal veya istismara 
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maruz kalmak, beslenme yetersizliği, olumsuz akran desteği ile toplumsal şiddet gibi 

faktörler örnek olarak gösterilebilir (Öz ve Yılmaz, 2009). 

 Koruyucu faktörler ise kişisel, ailesel veya çevresel özelliklerden kaynaklanan; 

riskin, zorluğun etkisini azaltan ya da ortadan kaldıran ve bireyin sağlıklı uyumunu 

sağlayarak yeterliliklerini geliştiren durumlar olarak tanımlanmaktadır (Gı̇zı̇r, 2007). Masten 

(2007) koruyucu faktörlere bireylerin stres yaşantısından sonra normal işlevselliğine 

dönmesini kolaylaştıran, bireylerin uyum kapasitelerini artıran bütünsel bir sistem olarak 

yaklaşmaktadır. Bireylerin karşılaştıkları risk faktörleri karşısında onları koruyan bireysel 

faktörler; yüksek benlik saygısı, iyimserlik, mizah duygusu, etkili problem çözme 

stratejilerini kullanma, empatik olma, zekânın iyi düzeyde olması ile iyi düzeyde bilişsel 

yeteneğe sahip olma, kendi yaşantısı üzerinde kontrol sahibi olma örnek olarak verilebilir. 

Ailesel faktörlere ise pozitif aile ilişkileri ve eğitimli aileye sahip olma, ailenin geleceğe dair 

olumlu bir beklenti içerisinde olması ve bütünlük içerisinde sıcak aile ikliminde yaşamaları 

örnek gösterilebilir. Çevresel koruyucu faktörler olarak ise bireyin olumlu sosyal desteğe 

sahip olması, pozitif okul ve akran ilişkileri ile olumlu bir rol modele sahip olarak bir 

yetişkinle iyi ilişkiler kurması örneklendirilebilir (Öz ve Yılmaz, 2009). 

 Bireysel, ailesel ve çevresel faktörlerin olumlu oluşu kişilerin psikolojik sağlamlık 

düzeylerini artırırken olumsuz olması ise azaltan veya yok eden etmenler olarak kişilerin 

ruhsal sağlıklarını etkilemektedir (Öz ve Yılmaz, 2009). Özellikle küresel çapta gerçekleşen 

salgınlar, bölgesel ölçekli afetler, savaş ve yıkımlar veya bireysel yaşanılan kaza, yaralanma, 

hastalık, ihmal, istismar gibi olumsuz ve travmatik yaşam olayları tıp ve davranış bilimlerinin 

psikolojik sağlamlık kavramına daha fazla odaklanmasına neden olmuştur (Masten, 2001). 

Günümüzde ise psikolojik sağlamlık üzerine yürütülen çalışmalar bireyin zor durumlarda 

ayakta kalmasını sağlayan koruyucu faktörlere yoğunlaşmış bulunmaktadır (Karaırmak, 

2006). İşözen ve Kolay (2022) tarafından ergenler üzerinde gerçekleştirilen çalışmada 

psikolojik sağlamlık ve duygu düzenleme becerileri arasında ilişki olduğu ve duygu 

düzenleme becerilerinin psikolojik sağlamlık düzeylerini pozitif ve anlamlı biçimde 

yordadığı görülmektedir. Bu bakımdan bireylerin psikolojik sağlamlıkları üzerinde etkili bir 

koruyucu faktör olan duygu düzenleme becerileri ile psikolojik sağlamlık arasındaki ilişkiyi 

inceleyen bilimsel çalışmalar daha fazla önem kazanmaktadır. 

2.3. Öz şefkat 

Öz şefkatin tanımı, kavramsal olarak şefkat ile yakından ilişkilidir. Alanyazında 
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kullanılan anlamıyla şefkat, Latince birlikte acı çekmek anlamına gelen ‘‘compati’’ 

kelimesinden gelmektedir. Şefkat, bir diğer kişinin acısına tanık olunduğu durumda ortaya 

çıkan ve ardından bireyde diğer kişiye yardım etme isteği oluşturan duygudur (Strauss vd., 

2016). Şefkat duygusunda bireyin karşısındaki kişinin acısını dindirme isteği yatmaktadır. 

Bununla birlikte şefkat duygusu diğer insanlara karşı sabırlı, aynı zamanda nazik olmayı; 

yargılama içeren bir tavra bürünmeden anlayış göstermeyi ve hayat içerisinde herkesin 

hatalar yapabileceğini bilerek; aslında tüm insanların kusurlu olduğunu ve kişilerin 

yetersizliklerini, başarısızlıklarını kabul edebilmeyi içermektedir (Neff, 2003a). Şefkatin 

tanımına ilişkin bir başka yön ise şefkat duygusunun acı çeken kişinin hissetmiş olduğu 

duyguyu fark edebilmeyi, anlamlandırmayı ve acısını hafifletmeye yönelik olarak harekete 

geçmeyi içeren kişilerarası bir süreç olduğudur (Dutton vd., 2014).  

Evrimsel bakış açısına göre şefkat duygusu, savunmasız yavrulara bakım verme, 

onları büyütme içgüdüsü doğrultusunda daha şefkatli bireyleri eş olarak seçme eğiliminin bir 

parçası olarak gelişmiştir. Ayrıca şefkat duygusu kişinin kan bağı olmayan insanlarla da iş 

birliği yapabilmesine olanak tanıyan bir özellik olarak görülmektedir (Goetz vd., 2010). Öz 

şefkat kavramı ise Budizm felsefesinden doğan bir yapı olup; bireyin kendi doğasını anlama 

çabasının bir ürünü olarak karşımıza çıkmaktadır (Neff, 2003a). Neff (2003b) öz şefkati, 

bireyin kendi acı durumuna duyarlı olması ve acı durumundan kaçınmayarak onu hafifletip 

iyileştirme arzusu olarak tanımlamaktadır. Öz şefkat kavramı aynı zamanda bireyin kendi acı 

ve yetersizliklerine, başarısızlık durumlarına karşı daha kucaklayıcı olmasını içermektedir. 

Kişinin kendi yetersizliklerini insan olma durumunun bir parçası olarak görüp kabul etmesi 

ve bununla birlikte kendisi de dâhil olmak üzere tüm insanlığın şefkat duygusuna ihtiyaç 

duyduğunu bilmesidir (Neff, 2003b). Öz şefkat aynı zamanda bireylerin zorlu yaşantılarla 

başa çıkmasının bir yolu olarak da kabul görmektedir (Neff, 2003a).  

Öz şefkat, kişilerin acı veya başarısızlık durumlarını tecrübe etmeleri karşısında 

ortaya çıkan olumlu ve olumsuz boyutları bulunan üç temel bileşenden oluşmaktadır. Bunlar; 

kişinin kendisine eleştirel ve yargılayıcı yaklaşmak (self-judgment) yerine sevecenlik 

göstermesi (self-kindness), kendi deneyimlediği, zorluk ve acıların, başarısızlıkların insan 

olma ile ilgili olduğunu bilmesi; kendini benmerkezci bir tutumla acı, zorluk ve başarısızlık 

durumlarını tek başına yaşayan (isolation) olarak görmemesi ve ortak insan paylaşımlarının 

bilincinde olmasıdır (common humanity). Sonuncu bileşen ise kişinin yaşantısı içinde 

karşılaştığı acı ve başarısızlık deneyimleri sonucunda ortaya çıkan duygularla aşırı özdeşim 

kurmak ve yargılamak yerine (over-identification) onların fakında olup duygularını 

dengeleyerek yaşamasını içermektedir (mindfulness) (Neff, 2003a). Öz şefkat görüldüğü 
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üzere üç bileşenden ve her bileşenin kendi içerisinde olumlu ve olumsuz boyutlarının olduğu 

bir yapı olarak tanımlanmıştır (Neff, 2003b). Aşağıda öz şefkat bileşenlerinin olumlu ve 

olumsuz boyutları açıklanmıştır. 

Öz yargılama (self-judgment): Bireyin kendisinde bulunan eksikliklerden dolayı 

kendisine dönük olarak sert yargılamalarda bulunmasıdır (Germer ve Neff, 2013). Bireyin 

yetersizlik duyguları karşısında kendisine kabul edici olarak yaklaşmaması aksine 

saldırganlık sergilemesi ve kendisini azarlaması olarak tanımlanmaktadır (Neff, 2009) 

Öz sevecenlik (self-kindness): Kişinin kendisine karşı sevecen, destekleyici ve 

anlayışlı olmasını çeşitli eksikliklerden dolayı bireyin kendisini yargılaması yerine kendisine 

dönük olarak sıcaklık göstermesini ve kendini bütün olarak kabul etmesini bununla birlikte 

zorlu yaşantılar esnasında kişinin kendisini teskin edebilmesini içermektedir (Neff, 2009).  

İzolasyon (isolation): Bireyin yaşamış olduğu zorluk, başarısızlık ve acı duyguları 

karşısında kendini yalnız ve diğer insanlardan kopuk hissetmesi ayrıca zorlu yaşantılarla 

sadece kendisinin başa çıkmaya çalıştığı duygusuna kapılmasıdır (Neff, 2009). 

Ortak insanlık (common humanity): tüm insanların eksiklikleri olduğunu ve 

insanların yaşantılarını aslında kusurlu bir biçimde sürdürdüklerini anlamaktır. Kişinin kendi 

eksiklikleri ve kusurları nedeni ile kendini izole edilmiş hissetmesi yerine daha geniş bir 

bakış açısıyla duruma yaklaşmasını içermektedir (Neff, 2009). 

Aşırı Özdeşleşme (over-identification): Bireyin yaşamış olduğu acı duygusunun 

etkisi ile kendisine ilişkin olarak geliştirdiği olumsuz duygu ve düşünceler üzerinde aşırı 

olarak düşünmesi ve sadece olumsuzluğa odaklanmasıdır (Neff, 2009). 

Farkındalık (mindfulness): Bireyin kendi acı durumunu efsaneleştirmeden yaşamış 

olduğu acı durumu ve zorlu yaşantıyı gerçekçi ve dengeli biçimde görmesidir (Neff, 2009).  

Bireyler yaşam içerisinde acı, zorluk, yetersizlik hislerine kapılmalarına neden olan 

durumlarda kendilerine dönük olarak kabul edici, yumuşak ve nazik davrandıklarında 

yaşamış oldukları duygulardan kaçınmak yerine içinde bulundukları sıkıntılı yaşantının 

aslında diğer insanlarında başına gelebilecek bir deneyim olduğunu fark ederek acılarına 

odaklanmaz ve olumsuzluk hislerini azaltarak daha olumlu duygular yaratırlar. Bu durumun 

bireylerin duygularını düzenlemelerine yönelik etkili bir strateji oluşturduğu da kabul 

görmektedir (Akın, 2010). Çünkü bireyler olumsuz bir yaşam olayı karşısında duygularını 

düzenlemekte güçlük çekebilmektedirler ve zorluk esnasında bireylerin göstermiş olduğu öz 

şefkat, duygu düzenleme becerileri ve ruhsal iyilik hallerini pozitif olarak etkilemektedir 

(Vatan, 2020).  



 17 

Öz şefkat bireylerin içerisinde bulundukları durum hakkında yalnızca daha olumlu 

düşünmeleri olarak algılanmamalıdır (Neff, 2009). Öz şefkat, bireylerin yaşamış oldukları 

duruma ait olumsuz yönleri bastırmaları veya inkâr etmeleri yerine daha az yargılayıcı 

biçimde kabul edebilme becerisi olarak görülmelidir (Neff vd., 2007). Bu açıdan öz şefkatin 

duygusal başa çıkma becerileri ile de ilişkili bir kavram olduğu görülmektedir (Neff, 2003a). 

Öz şefkatli bireyler yaşamış oldukları başarısızlık durumlarında kendilerine dönük olarak sert 

eleştirilerde bulunmadıkları için karşılaşabilecekleri yeni zorluk durumlarıyla daha kolay baş 

edebilmektedirler (Neff, 2009). Öz şefkate yönelik olan yapılan çalışmalarda öz şefkatin 

psikolojik sağlığın bir göstergesi olduğu belirlenmiştir (Neff ve Vonk, 2009). Öz şefkatin 

bireylerde psikolojik iyi oluşla (Neff ve diğerleri, 2007); bireyde benlik saygısı ve kendini 

kabul etme, ihtiyaç doyumu ile arasında pozitif bir ilişkinin bulunduğu (Neff, 2003b). Aynı 

zamanda psikolojik sağlamlıkla da ilişkili olduğu ortaya konmuştur (Neff ve McGehee, 

2010). Duygu düzenleme becerileri ile öz şefkat arasındaki ilişkinin incelendiği bir çalışmada 

ise duygu düzenlemenin alt boyutları ile öz şefkatin alt boyutları arasında anlamlı düzeyde 

ilişkinin bulunduğu ve bireylerde öz şefkatin duygu düzenleme düzeyini anlamlı yordadığı 

belirlenmiştir (Gün vd., 2020). Bu bakımdan evli bireylerde öz şefkat ile bilişsel davranışsal 

duygu düzenleme becerileri arasında ne tür bir ilişkinin bulunduğunun belirlenmesinin de 

alanyazına katkı sağlayıcı bir çalışma olacağı düşünülmektedir. 

2.4. Umut 

Umut kavramsal olarak 1950’li ve 1960’lı yıllarda tıp ve psikoloji alanlarında ilgi 

görmeye başlamış ve birçok araştırmaya konu olmuştur. Umuda ilişkin olumlu ve olumsuz 

yaklaşımların bulunmasına karşın pozitif psikoloji alanındaki gelişmelerle birlikte umudun 

birey üzerinde olumlu etkisi olduğuna ilişkin hâkim bir anlayış bulunmaktadır (Senger ve 

Gallagher, 2023). Umut, klasik tanımıyla bireyin belirli bir sonucu arzu etmesi ve arzu edilen 

sonucun gerçekleşme olasılığına yönelik inancından oluşan bileşik bir tutumdur (Bloeser ve 

Stahl, 2017). Amerikan Psikoloji Derneği ([APA], 2015) umudu, bireylerin olumlu yaşantılar 

deneyimleyeceği veya olumsuz ya da tehdit içeren bir durumla karşılaşmayacaklarına dair 

beklentileri olarak açıklamaktadır. APA’nın tanımı ile günümüz psikoloji alanyazınında umut 

kavramına yönelik olarak ortaya konulan en etkili yaklaşımın Charles Snyder tarafından öne 

sürülen umut teorisi olduğu kabul görmektedir (Bloeser ve Stahl, 2017). Synder umudu, 

bireylerin arzu ettikleri hedefleri gerçekleştirmeye yönelik olarak yollar arama ve bu yolları 

kullanma motivasyonu olarak tanımlamaktadır (Snyder, 2002).  
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Synder tarafından yapılan tanımlamada umut, duygusal ve davranışsal açıdan çeşitli 

sonuçlara sahip bir bilişsel mekanizma olarak görülmektedir (Corn vd., 2020). Umudun 

bilişsel bileşeninde kişinin gerçekleşme ihtimali bulunan bir olaya karşı beklentisi; duygusal 

bileşeninde ise kişinin umut edilen şeylerin iyi sonuçlar doğurması vardır (Staats, 1987). 

Zaman içerisinde Synder bilişsel ve duygusal iki bileşenli umut tanımını üç bileşenli olarak 

değiştirmiştir (Dursun, 2012). Yapmış olduğu tanımlamada umut kavramının bileşenleri 

olarak: Hedef, hedefe giden yollar ve hedefe ulaşmadaki motivasyonu göstermektedir 

(Ataman, 2021). Synder (2002) tarafından ortaya konulan modele göre umut, bir duygu değil 

etkin bir bilişsel motivasyon sistemidir. Buna göre umut daha çok bilişsel bir yapı içerisinde 

açıklanmaktadır (Snyder vd., 2006). Synder (2002) açısından umudun içerisinde barındırdığı 

en önemli kavram, bireylerin hedeflerine ulaşma yollarını bulmaları ve karşılaşacakları 

güçlükleri aşmada çözüm sağlayabilecek düşünceleri üretmeleridir. İnsan davranışları belirli 

bir hedefe yöneliktir ve istenilen hedefler bireylerin bilişsel yönelimlerini oluşturmaktadır 

(Kepir, 2011). 

Synder’ın kuramında yer alan umudun üç bilişsel boyutu bireylerin istedikleri 

hedeflere yönelik olarak güdülenmeleri; bireylerin istedikleri hedefleri gerçekleştirmeye 

yönelik yolları kullanabilme potansiyellerine dönük algıları ve hedeflerine ulaşmak için daha 

fonksiyonel yollar bulabileceğine yönelik sezgilerinden oluşmaktadır (Snyder vd., 2002). Bu 

teoriye göre hedefler, uzun veya kısa vadeli olabilir ancak önemli olan unsur hedeflerin 

kişinin üzerinde düşünmesini gerektirecek kadar değerli olmasıdır. Bununla birlikte 

hedeflerin ulaşılabilir olması; belirli bir ölçüde de belirsizlik içeriyor olması gereklidir. 

Kişinin hedeflerine yönelik yollar bulması ve bu yolları takip edecek potansiyeli kendisinde 

görmesi ise yol düşüncesi olarak adlandırılmaktadır. Yol düşüncesinde birey hedefine dönük 

olarak en az bir kullanılabilir yola sahip olmalıdır. Umut teorisinde motivasyonu oluşturan 

şey ise bireyin gerçekleşmesini istediği hedeflere yönelik olarak ortaya koyduğu yolları 

kullanma kapasitesi olan eylemliliktir. Eylemsel düşünme kişinin bir yolda ilerlemeye 

başlaması ve bu ilerlemeyi sürdürmeye yönelik olarak kendisine dayandırdığı 

düşüncelerinden oluşmaktadır (Snyder vd., 2002). 

Umut teorisinde kendisine ulaşmayı istediği, deneyimlemeyi arzuladığı herhangi bir 

şey hedef olarak tanımlanabilmektedir. Bu sebeple hedefler kısa (işe bisikletle gitmek) veya 

uzun vadeli (kitap yazmak) olabilmektedir (Snyder vd., 2003). Umut düzeyi yüksek olan 

kişiler hedeflerine ulaşma konusunda umut düzeyi düşük olan kişilere göre daha fazla 

alternatif yol üretebilmektedirler (Snyder vd., 1991). Aynı zamanda zor durumlarla 

karşılaştıklarında daha fazla ayakta kalabilmektedirler (Snyder, 1994). Çünkü alanyazında 
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yapılan çalışmalar göstermektedir ki umut düzeyinin yüksek olması bireylerde olumlu 

duyguları artırarak psikolojik iyi oluşlarını ve psikolojik sağlamlıklarını desteklemektedir 

(Özer ve Tezer, 2008).  

Bireylerde umut düzeyinin yüksek olmasının travma yaratan durumlar ile baş 

edebilme becerisini de olumlu etkilediği bilinmektedir (Çelı̇k, 2023). Umutlu bireyler 

hedefleri yolunda karşılarına çıkan engelleri (stres faktörleri) başa çıkılması gereken bir 

durum olarak algılamakta ve stres faktörlerinin üstesinden gelmek için çeşitli stratejiler 

üretmektedirler (Ataman, 2021). Synder’e göre (2002) hedeflerine ulaşma yolunda daha fazla 

yola/stratejiye sahip olan bireylerin daha umutlu olduğu saptanmıştır. Ayrıca bireylerin 

hedeflerine ulaşma yolunda engellerle karşılaştıklarında motivasyonlarını yitirmemeleri ve 

inançlarını korumaya devam etmeleri de gereklidir. Hedeflerine ulaşan bireyler ise bir sonraki 

hedeflerinde karşılarına çıkacak güçlükleri aşmada daha motive hale gelmektedirler. Bu 

açıdan bakıldığında umudun bireylerde var olması, yaşamda stres yaratan faktörlere karşı 

kişiyi koruyucu bir özellik olarak ortaya çıkmaktadır (Ataman, 2021).  

Bireylerin hedefe ulaşma süreçleri duygusal ve bilişsel süreçleri de birlikte içeren ve 

bu süreçlerin birbirlerini döngüsel biçimde etkilediği karmaşık bir yapı olarak karşımıza 

çıkmaktadır (Synder, 2002). Umudun bilişsel ve duygusal süreçleri içeren bir yapı olması 

ayrıca hedeflenen davranışlara ulaşma yolunda kişinin karşısına çıkan stres yaratan 

faktörlerle de baş edebilmesi gerekliliği umudun bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerileriyle de yakından ilişkili olduğunu düşündürmektedir. Bireylerin medeni durumları 

ile umut düzeyleri ve psikolojik iyi oluşları arasında da ilişki bulunmaktadır (Dilmaç ve 

Kocaman, 2019). Bu açıdan evli bireylerde bilişsel davranışsal duygu düzenleme becerileri 

ile umut arasındaki ilişkinin ortaya konulmasının alanyazına katkı sağlayacağı 

düşünülmektedir. 

2.5. Duygu Düzenleme Becerileri 

İnsan duyguları ile ilgili olarak yapılan ilk kuramsal değerlendirmeler Darwin, Bard, 

Lange gibi kuramcıların görüşleri doğrultusunda şekillenmiştir. Duygulara yönelik olarak 

erken kuramsal yaklaşımların duyguların işlevleri ile birey üzerinde yarattığı etkilere 

odaklandığı görülmektedir. VandenBos’a (2015) göre duygu, bireylerin yaşantılarında 

karşılaştıkları bir olay veya durum ile baş etmeye çalıştıkları sırada gösterdikleri; içerisinde 

davranışsal, fizyolojik ve deneyimsel unsurları barındıran karmaşık bir tepki biçimi olarak 

adlandırılmaktadır. Goleman tarafından yapılan duygu tanımında ise duygunun bir his ve bu 
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hissin barındırdığı psikolojik ve biyolojik durumlar, düşünceler ve hareket eğilimi olduğu 

belirtilmiştir (Goleman, 2011). Duygular genel olarak kişiye özgü, biyolojik ve belirli bir 

amaca yönelik çok boyutlu yapılar olarak görülmektedir (Dı̇rı̇meşe, 2022). Koole (2009) ise 

duygunun, bireylerin davranışlarını etkileyen ve engellenmesi zor güçler olarak görüldüğünü 

ifade etmiştir.  

Ekman ve Cordaro (2011) tarafından yapılan duygu tanımında ise duyguların, insanlar 

tarafından evrensel olarak paylaşıldığı aktarılmış ayrıca duyguların insanların kültürel ve 

bireysel farklılıklarına göre olaylar ve durumlar karşısında göstermiş oldukları otomatik 

tepkiler olduğu ifade edilmiştir. Klasik duygu yaklaşımında bireylerin duygularını doğuştan 

getirdiği ve evrensel olduğu anlayışı hâkimken bu görüşten farklı olarak bazı araştırmacılar, 

insan duygularının doğuştan gelmediği ayrıca duyguların belirli bir bağlam içerisinde 

şekillendiği görüşünü savunmaktadırlar.  

Bu güncel görüşe göre bebeklerin doğumlarından sonra kendilerine bakım veren kişi 

ile kurmuş oldukları ilişki bağlamında duyguları adlandırmayı ve kategorize etmeyi 

öğrendikleri var sayılmaktadır. Bu görüşü savunan araştırmacılara göre bebekler duyguları da 

tıpkı kavramlar gibi etkileşim yoluyla sonradan kazanmaktadırlar (Hoemann vd., 2019). 

Güncel duygu yaklaşımına göre bireylerin duygu gelişimlerinde çevre büyük rol 

oynamaktadır. Bireylerin içinde bulundukları sosyal atmosferin, doğdukları andan itibaren 

çevre ile kurdukları etkileşimin ve ebeveyn tepkilerinin insanların duygu gelişiminde önemi 

oldukça büyüktür (Morris vd., 2007). Bireyler bebeklik dönemlerinde 9. aydan itibaren 

kendisine bakım verenin duygusal tepkilerini algılayarak karşıt tepki geliştirmeye 

başlamaktadır. Bebeklerin diğer insanlarla girmiş oldukları etkileşimler yoluyla bulundukları 

gelişim dönemine uygun olarak öncelikle temel duyguları ardından ise sosyal duyguları 

öğrendikleri görülmektedir (Saarni vd., 2006). Bireylerin bebekliklerinden itibaren diğer 

insanlarla girmiş oldukları etkileşimlerde aynı duygusal uyarıma maruz kalmalarına karşın bu 

durumdan farklı düzeylerde etkilenmeleri ve aynı duyguların bireyler için ifade ettiği anlamın 

farklılık göstermesi duygu kavramıyla bağlantılı olarak yeni bir kavramın yani duygu 

düzenleme kavramının ilgi uyandırmasına neden olmuştur (Kelek, 2020). Bireylerin duygu 

durumlarını sağlıklı biçimde algılamakta ve anlamlandırmakta ayrıca kabul etmekte ve 

düzenlemekte yaşadıkları güçlükler, duygu düzenleme kavramına yönelik olarak artan ilginin 

en önemli etkenlerini oluşturmaktadır (Vatan, 2020).  

Thompson (1994) tarafından yapılan tanımda duygu düzenleme kavramı; bireylerin 

hedef davranışlarını gerçekleştirmek için ortaya koymuş olduğu duygu tepkilerini 

gözlemleme, değerlendirme ve düzenleme süreci olarak açıklanmaktadır. Duygu düzenleme 
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kişinin olumlu duygularını artırmak veya olumsuz duygularını azaltmak gibi kendi 

duygularını etkilemek amacıyla giriştiği bilinçli veya bilinçsiz çaba olarak 

nitelendirilmektedir (Gross, 1998). Koole (2009) duygu düzenleme kavramını bireylerin 

duygu akışlarını kendi çabaları yoluyla yeniden yönlendirmeye çalıştığı bir dizi süreç olarak 

görmektedir.  

Duygu düzenleme hissedilen duygusal tepkinin büyüklüğünü veya bu hissi 

deneyimleme süresini yukarı veya aşağı yönlü olarak düzenleyen bir hedefin etkin hale 

getirilmesi olarak tanımlanabilmektedir. Hedefin kişinin kendisinde etkin hale gelmesi içsel 

duygu düzenleme (Ali’nin duyguları Ali tarafından düzenlenir); bir başkasında etkin hale 

gelmesi ise dışsal duygu düzenleme (Ali’nin duyguları Fatma tarafından düzenlenir) olarak 

açıklanmaktadır. Duygu düzenleme süreçleri kişinin amaçları doğrultusunda hissedilen 

duygunun azaltılması (down-regulation) ya da artırılmasını (up-regulation) içermektedir. 

Kişinin duygu düzenleme sürecinin farkında olması açık (explicit) sürecin farkında olmaması 

ise örtük (implicit) duygu düzenleme olarak açıklanmaktadır (Gross, 2013). Devam eden 

bölümde duygu düzenleme süreçlerinin özelliklerine yer verilmiştir. 

2.5.1. Duyguları Azaltmak-Artırmak 

Duygu düzenleme, kişinin duygularına yönelik olarak gerçekleştirmek istediği amaca 

göre şekillenmektedir. Genellikle bireyler duygu düzenleme sürecinde öfke, kaygı gibi 

olumsuz duyguları azaltmayı; sevgi ve mutluluk gibi olumlu duyguları artırmayı 

hedeflemektedir. İşe giren bir kimsenin bu durumu dostlarıyla paylaşması ve kutlaması 

olumlu duyguların artırılmasına; iş arayan birinin ise bu sürecin sonunda iş bulup 

rahatlayacağını düşünerek kaygı düzeyini azaltması ise olumsuz duyguların azaltılmasına 

örnek olarak verilebilir. Ancak olumlu duyguların azaltılması ve olumsuz duyguların 

artırılması da kişinin duygu düzenleme hedefi olabilmektedir (Gross, 2015). Örneğin bir 

kişinin borcunu tahsil etmeye gittiğini varsayalım bu durumda kişi kendisine yönelik olarak 

sakin kalması gerektiğini, anlaşma yoluyla bu durumun halledilebileceğini telkin ederse öfke 

duygusunu azaltmış olmaktadır ya da tam tersi kişi sakin kalmamayı isteyebilir ve öfke 

duygusunu artırarak alacaklı olduğu kişiden borcunu isteyebilir. Bu durumda kişi olumsuz 

duyguları artırmış olacaktır (Gross, 2013). Görüldüğü üzere insanlar belirli bir amaca yönelik 

olarak duygularını düzenleyebilmektedirler.  
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2.5.2. Açık ve Örtük Duygu Düzenleme 

Duygu düzenleme, bireylerin farkında olmadan ve çaba harcamadan gerçekleştirdiği 

otomatik, örtük, süreçleri (Gross ve Thompson, 2007) veya bilinçli bir biçimde çaba 

gösterdiği, açık, duygu düzenleme süreçlerini içerebilmektedir (Berkman ve Lieberman, 

2009). Duygu düzenleme üzerine yapılan çalışmaların büyük bir bölümünü açık duygu 

düzenleme süreçlerine ilişkin olarak yürütülen çalışmalar oluşturmaktadır. Çünkü kişinin 

duygu düzenleme sürecinin farkında olmaması ve geri bildirimde bulunamaması örtük duygu 

düzenleme üzerine yapılan çalışmaları zorlaştırmaktadır ancak nörogörüntülemenin gelişmesi 

ile bu alanda yapılan çalışmalarda kişinin farkındalık ve geri bildirim süreçlerine ihtiyaç 

duyulmadan bilimsel çalışmaların yürütülebilmesi olanaklı hale gelmiştir (Berkman ve 

Lieberman, 2009).  

Bireylerin bilinçli bir biçimde duyguları üzerinde değişiklik yapma çabaları olarak 

değerlendirilebilecek olan açık duygu düzenleme stratejilerinde, kişilerin duygu düzenleme 

sürecini başlatabilmeleri ve izleyebilmeleri için; kişide duygu düzenleme sürecine ilişkin 

olarak belirli bir ölçüde içgörü ve farkındalığa ihtiyaç duyulmaktadır. Ancak örtük duygu 

düzenlemede ise sürecin bir uyaran tarafından otomatik olarak başlatılması ve izlenilememesi 

nedeniyle duygu düzenleme sürecine içgörü ve farkındalık eşlik etmemektedir (Gyurak vd., 

2011).  

Braunstein vd. (2017) tarafından ortaya konulan çok boyutlu duygu düzenleme 

modeline göre; duygu düzenleme açık hedeflerden örtük hedeflere ve otomatik süreçlerden 

kontrollü süreçlere doğru uzanmaktadır. Bu boyutların ortaya çıkarmış olduğu dört duygu 

düzenleme sınıfı bulunmaktadır. Birincisi açık bir duygu düzenleme hedefine kontrollü bir 

değişim sürecinin eşlik ettiği açık kontrollü duygu düzenleme, ikincisi örtülü bir duygu 

düzenleme hedefinin bulunduğu ve otomatik değişim sürecinin eşlik ettiği örtük otomatik 

duygu düzenlemedir. Diğer iki sınıf ise açık duygu düzenleme hedefine otomatik süreçlerin 

eşlik ettiği açık otomatik duygu düzenleme ve örtülü duygu düzenleme hedefine kontrollü 

süreçlerin eşlik ettiği örtülü kontrollü duygu düzenlemedir. Açık duygu düzenleme hedefleri 

bireylerin duygularını değiştirmeye yönelik bilinçli bir isteği içerirken örtük duygu 

düzenleme hedefleri bireyin duygularını değiştirmeye yönelik olarak bilinçli bir isteği 

içermemektedir. Duygu değişim sürecinin otomatikliği sürecin işleyişindeki bilinçliliği de 

etkilemektedir. Süreç ne kadar otomatik olursa sürecin işleyişinde kontrol süreçleri daha az 

devreye girmekte veya hiç girmemektedir bu nedenle işleyiş bilinçsiz olarak 

gerçekleşmektedir (Braunstein vd., 2017).  
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Sonuç olarak duygu düzenleme kişinin duygu üretim süreci üzerinde etkili olmak 

amacıyla örtülü ya da açık bir hedefi harekete geçirmesi ile gerçekleşmektedir (Gross vd., 

2011). Bunun yanı sıra duygu düzenleme süreci, bağlama bağlı olarak farklı biçimlerde 

örneğin kişisel (içsel) veya kişilerarası (dışsal) olarak gerçekleşebilmektedir (Gross ve 

Jazaieri, 2014). 

2.5.3. Kişisel ve Kişilerarası Duygu Düzenleme 

Duygu düzenleme kişinin kendi duygularını düzenlediği içsel süreçleri ya da başkaları 

tarafından duygularının düzenlendiği dışsal duygu düzenleme süreçlerini içerebilmektedir 

(Gross, 2013). Bununla birlikte kişilerarası duygu düzenleme süreci hedefin içsel ya da dışsal 

olma durumuna göre ayrımlanmaktadır (Gross vd., 2011). Kişilerarası içsel duygu düzenleme 

sürecinde bireyler kendi duygularını düzenlemek amacıyla diğer insanlarla sosyal etkileşim 

kurmaktadırlar; kişiler arası dışsal duygu düzenleme sürecinde ise bir kişi diğer kişinin 

duygularını düzenlemeye çalışmaktadır (Zaki ve Williams, 2013). Örneğin Ali’nin stres 

yaratan bir durum karşısında duygularını paylaşmak ve yardım istemek amacıyla Mehmet’i 

aradığını varsayalım bu durumda Ali kendi duygularını düzenlemeye yönelik olarak 

kişilerarası içsel duygu düzenlemeyle ilgilenirken, Mehmet bir başkasının duygularını 

düzenlemeye yönelik dışsal duygu düzenleme süreçleriyle ilgilenmektedir.  

2.5.4. Duygu düzenleme ve Stresle başa çıkma 

Duygu düzenleme kavramı üzerine yürütülen çalışmaların gelişiminde stres ve stresle 

başa çıkma ile ilgili yapılan araştırmalar öncü rol oynamıştır (Gross, 1998). Stres, insanların 

yaşam süreci içerisinde karşılarına çıkan ve onları fiziksel, psikolojik olarak güç durumda 

bırakan olaylar karşısında yeniden uyum sağlama sürecine girmeleri olarak tanımlanmaktadır 

(Bingöl, 2013) Stres kavramı başa çıkma becerileri ile yakından ilişkilidir. Başa çıkma 

becerileri insanın stres yaratıcı durum ve olaylar karşısında direnmesi, dayanıklılığını 

sürdürmesi amacıyla kullandığı bilişsel, davranışsal ve duygusal tepkiler bütünü olarak 

tanımlanmaktadır (Ulaşlı, 2020). Stresle başa çıkma duygu düzenlemeden daha geniş 

kapsamlı bir kavramdır. 

Başa çıkma stratejilerini, bireylerin karşı karşıya oldukları sorunla aktif biçimde 

uğraştıkları aktif başa çıkma stratejileri ve sorunu görmezden geldikleri kaçınmacı başa 

çıkma stratejileri olarak iki gruba ayırmak mümkündür. Aktif başa çıkma stratejilerinde 

bireyler durumu düzeltmek amacıyla bir eylemde bulunurken kaçınmacı stratejilerde birey, 
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bilincini stres kaynağı ortamdan uzak tutmaya çalışır. İkincil olarak başa çıkma stratejileri 

problem odaklı ve duygu odaklı stratejiler olmak üzere iki grupta da incelenebilmektedir.  

Problem odaklı stratejilerde bireyler herhangi bir sorun yokmuş gibi davranmak 

yerine, belirli bir plana uyarak sorunu çözmeye çalışmaktadırlar. Duygu odaklı stratejiler ise 

bireylerin karşı karşıya olduğu soruna eşlik eden duygusal gerginlikleri azaltmak üzere 

oluşturulmuştur. (Gün, 2012). Duygusal başa çıkmada bireyler yaşamış oldukları sıkıntıyı 

azaltmaya odaklanmaktadır. Başa çıkmada bireyler durumu veya hissedilen duygu ya da 

düşünceyi değiştirerek kişi ile çevrenin kurmuş olduğu ilişkiyi değiştirmektedirler. Bu tarz 

değişiklikler bireyde yeni başa çıkma çabalarına dolayısıyla yeniden değerlendirmelere yol 

açmaktadır. Bu nedenle bilişsel değerlendirme süreci başa çıkmada önemli bir rol 

oynamaktadır (Coyne vd., 1981). 

2.6. Bilişsel Duygu Düzenleme 

Bilişsel duygu düzenleme kişinin duygularını değerlendirebilmesini, yönetebilmesini 

ayrıca kendisine rahatsızlık veren durumlar ve duygularla bilişsel süreçleri kullanarak başa 

çıkabilmesini ifade etmektedir (Kocabıyık vd., 2017). Bilişsel duygu düzenleme, kişiyi 

duygusal açıdan uyaran bilgilerin alımının düzenlenmesi olarak açıklanmaktadır (Thompson, 

1991). Bilişsel süreçler kişinin duygularını düzenleyebilmesini ve yönetebilmesini böylelikle 

kişinin duygu deneyimi sırasında hissedilen duygular üzerinde kontrol sahibi olabilmesini 

sağlamaktadır (Garnefski vd., 2001). Bireylerin başa çıkmak zorunda kaldıkları problem 

durumları, kaygı ve zorlukları yönetebilmeleri için bilişsel duygu düzenleme stratejilerini 

kullanmaları gerekmektedir (Thompson, 1994).  

İnsanlar kendilerini tehdit altında hissettikleri durumlar karşısında veya stresli yaşam 

olayları ile karşılaştıklarında bir yanıt olarak bilişsel duygu düzenleme stratejilerini 

kullanmaktadırlar (Garnefski vd., 2001). Bireylerin duygu düzenlemek amacıyla bilişsel 

stratejileri sürekli olarak kullanmaktadırlar ve kullanmış oldukları bu stratejiler bireyler 

arasında farklılık göstermektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Bilişsel duygu düzenleme 

stratejileri işlevsel ve daha az işlevsel stratejiler biçiminde gruplanmaktadır (Garnefski vd., 

2001). İşlevsel bilişsel süreçler; kabullenme, olumlu yeniden odaklanma, plana yeniden 

odaklanma, olumlu yeniden değerlendirme ve bakış açısına yerleştirmek şeklinde 

tanımlanırken daha az işlevsel süreçlerin; kendini suçlama, başkalarını suçlama, ruminasyon 

ve felaketleştirme olduğu ifade edilmiştir (Garnefski vd., 2001). Bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinin içeriklerine ise aşağıda yer verilmiştir. 
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Kabul etme: Kişilerin, bedensel ve duygusal duyumlarını, düşüncelerini değiştirmeye 

ya da kontrol etmeye çalışmadan deneyimlemeleri olarak açıklanmaktadır (Wolgast vd., 

2011). 

Olumlu yeniden odaklanma: Bireyin yaşadığı olay yerine kendisini daha iyi 

hissettirecek, hoşuna gidecek olaylar ve durumlar hakkında düşünmesidir (Garnefski ve 

Kraaik, 2007). 

Plana yeniden odaklanma: Bireyin karşı karşıya kaldığı durumla nasıl başa 

çıkacağını ve başa çıkmak amacıyla hangi adımları atacağını düşünmesidir (Garnefski ve 

Kraaik, 2007). 

Olumlu yeniden değerlendirme: Bireyin yaşamış olduğu olaya kendi gelişimini 

sağlamak amacıyla olumlu bir anlam yüklemesidir (Garnefski ve Kraaik, 2007). 

Bakış açısına yerleştirmek: Bireyin yaşamış olduğu olayı diğer olaylar ile 

karşılaştırarak kendi yaşamış olduğu olayın ciddiyetini azaltıp basite indirgemesine neden 

olan düşüncelerdir (Garnefski ve Kraaik, 2007).  

Kendini suçlama: Bireyin yaşamış olduğu olaylardaki olumsuz durumların nedeni 

olarak kendini görmesidir (Garnefski ve Kraaik, 2007).  

Başkalarını suçlama: Bireyin olumsuz yaşantılarının nedenini başkalarına yüklemesi 

ve çevreyi suçlamasıdır (Garnefski ve Kraaik, 2007). 

Ruminasyon: Bireyin yaşadığı olumsuz olaylar üzerinde tekrarlayıcı düşüncelerde 

bulunmasıdır (Garnefski ve Kraaik, 2007). 

Felaketleştirme: Deneyimlenen olayın olumsuz taraflarına odaklanarak bu durumu 

vurgulamayı ifade etmektedir (Garnefski ve Kraaik, 2007). 

Bireylerin yaşam olayları karşısında duygularını düzenlemeleri hem bilişsel hem de 

davranışsal öğeleri içermektedir (Aldao vd., 2010). Bu açıdan duygu düzenleme kavramını 

daha iyi açıklayabilmek amacıyla duygu düzenlemenin davranışsal boyutuna başka bir 

deyişle davranışsal duygu düzenlemeye aşağıda yer verilmiştir. 

2.7. Davranışsal Duygu Düzenleme 

Duygu düzenleme stratejileri içerisinde hem bilişsel hem de davranışsal süreçleri 

barındırmaktadır ancak duygu düzenleme stratejilerinin ölçülmesine yönelik hazırlanan 

ölçme araçlarına, davranışsal duygu düzenleme ayrı bir boyut olarak dahil edilmemiştir 

(Tuna, 2021). Ancak bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme tek bir boyutta ele 

alınmamalıdır çünkü duygu düzenlemede bilişsel ve davranışsal süreçler farklı zamanlarda 



 26 

kullanılan farklı süreçlerden oluşmaktadır (Garnefski vd., 2001). Bununla birlikte bilişsel ve 

davranışsal stratejilerin tanımlanması ve ayırt edilmesi psikolojik bozuklukların daha iyi 

anlaşılabilmesi için oldukça önemlidir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Bu amaçla bireylerin 

olumsuz yaşam olayları veya stres yaşantılarından sonra hangi davranışsal duygu düzenleme 

stratejilerini kullandığını saptamak amacıyla Kraaij ve Garnefski (2019) tarafından 

davranışsal duygu düzenleme anketi geliştirilmiştir (BERQ). Duygu düzenlemenin 

davranışsal boyutunu ölçen ilk öz bildirim tarzı ölçek Davranışsal Duygu Düzenleme 

Anketi’dir ve dikkat dağıtma arayışı, geri çekilme, aktif yaklaşma, sosyal destek arama, 

görmezden gelme alt boyutlarından oluşmaktadır (Tuna, 2020). Aşağıda ölçeğin alt boyutları 

maddeler halinde açıklanmıştır. 

Dikkat dağıtma arayışı: Bireyin olumsuz duygulardan uzaklaşması ve stres ile başa 

çıkabilmesi amacıyla farklı eylemlerde bulunması olarak tanımlanmaktadır (Kraaij ve 

Garnefski, 2019). 

Geri çekilme: Bireyin stres yaşantısı ile başa çıkabilmesi amacıyla stres ile ilişkili 

gördüğü durumlardan uzaklaşması ve sosyal temastan kaçınmasıdır (Kraaij ve Garnefski, 

2019). 

Aktif yaklaşma: Bireyin stres yaşantısı ile başa çıkmadaki eylemselliğini ifade 

etmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). 

Sosyal destek arama: Bireyin stres yaşantısı karşısında diğer insanların desteğini 

istemesi ve onlarla duygusal paylaşımda bulunmasıdır (Kraaij ve Garnefski, 2019). 

Görmezden gelme: Bireyin stres yaratan durum veya olayı görmezden gelmesi ve 

olumsuz bir herhangi bir şey yaşanmamış gibi davranmasıdır (Kraaij ve Garnefski, 2019).  

Stres yaşantıları ile başa çıkmanın daha uyumlu yolları olarak aktif olarak yaklaşmak, 

sosyal destek aramak ve dikkat dağıtmak görülürken geri çekilme ve görmezden gelme daha 

az uyum sağlayıcı yolları olarak görülmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019).  

Duygu düzenlemeyle ilişkili olarak farklı süreçlerin daha iyi anlaşılabilmesi amacıyla 

Gross (2015) tarafından geliştirilen duygu düzenleme süreç modeli aşağıda açıklanmıştır. 

2.8. Duygu Düzenleme Süreç Modeli 

Gross (1998) tarafından geliştirilen ve duygu düzenlemeyi açıklamak için oluşturulan 

duygu düzenleme süreç modeli üç farklı aşamadan oluşmaktadır. Bu aşamalar ilk olarak 

duyguların oluşumunu, duygu düzenleme stratejilerini ve duygu düzenleme stratejilerinin 

kullanımı sırasında bireyin geçirdiği süreçleri açıklamaktadır. Şekil 3’te duyguların 
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oluşumuna yer verilmiştir.  

Şekil 3. Duygu Oluşumu (Gross, 2015). 

 

 

Gross’a (2014) göre duyguların oluşumu bireyin dışsal veya içsel bir durumla karşı 

karşıya gelmesi ile başlamaktadır. Daha sonra birey duruma dikkatini yöneltmekte ve kendi 

hedefleri doğrultusunda durum üzerinde bir değerlendirmede bulunarak deneyimsel ve 

davranışsal bir tepki üretmektedir (Gross, 2015). Duygu oluşumu döngüsel bir nitelik 

taşımaktadır çünkü bireyin üretmiş olduğu tepkiler sonucunda duruma ilişkin olarak yeni bir 

özellik ortaya çıkarak durum, dikkat, değerlendirme ve tepki süreci tekrar aktif hale 

gelmektedir (Gross, 2014). Örneğin, Kamu Personeli Seçme Sınavına hazırlanan evli bir 

adayın sınava ilişkin çalışma yapmak yerine ev işleri ile uğraşması eşi tarafından eleştirilir 

(durum). Aday eşinin eleştirilerini dinler (duruma dikkatini yöneltme). Yapılan eleştirilerde 

kişinin kamu personeli olarak atanmasının güç olduğu ve sınavda başarısız olacağına yönelik 

ifadeler kullanıldığında aday eleştirilerden dolayı kaygılanıp öfke duyar (kişi durumu 

değerlendirmesi yapar ve yaşantısına müdahale edildiği hissiyle eşini suçlar). Daha sonra 

eşine kendisine karışmaması gerektiğini bağırarak ifade eder (tepki). Öfke tepkisi karşısında 

duruma şaşıran ve öfkelenen adayın eşi de bağırmaya başlar (yeni durum). Aday eşinin 

tepkisi karşısında korkarak sessiz kalır (kişi yeni duruma dikkatini vermiş ve durumu 

değerlendirerek yeni bir tepki üretmiştir). Verilen örnekten anlaşılacağı üzere durumlar 

duyguların üzerinde etkili olduğu gibi duygular da durumlar üzerinde değişiklikler 

yaratabilmektedir. 

İnsanlar duygularını düzenlemek amacıyla çok sayıda strateji kullanmaktadır. 

Kullanılan bu çok sayıda stratejiyi düzenlemek ve ortaya çıkardığı sonuçların birbirleri ile 

olan ilişkisini ortaya koymak duygu düzenlemenin odak noktasını oluşturur (Gross, 2015). 

Bireyler duygularını düzenlemek amacıyla birbirinden farklı beş duygu düzenleme 

stratejisinden yararlanmaktadır. Bunlar Şekil 4’te yer aldığı gibi durum seçimi, durumu 

değiştirme, dikkati başka yöne çekme, bilişsel değiştirme ve tepki değiştirmedir (McRae ve 

Gross, 2020). 
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Şekil 4. Duygu Düzenleme Stratejileri (McRae ve Gross, 2020) 

 

Durum seçme: bireyin duygularını düzenlemek amacıyla kişinin belirli insanlardan, 

yerlerden veya nesnelerden uzaklaşması ya da bunlara yaklaşması demektir (Gross, 1998). 

Trafik kazası geçiren bir kişinin kendisine rahatsızlık vereceği, kaygı düzeyini artıracağı 

bilinci ile televizyonda karşısına çıkan kaza haberlerini izlememesi bu duruma örnek olarak 

verilebilir. Durum seçme stratejisinin duygu düzenleme hedefine ulaşabilmesi için karmaşık 

ve çok katmanlı duygu durumları hakkında kişinin belirli bir düzeyde farkındalığa sahip 

olması gereklidir (Gross, 1998).  

Durum değiştirme: Gross (2014) durum değiştirmeyi kişinin fiziki çevresini 

değiştirme çabası olarak açıklamaktadır. Durum değiştirme kişinin duyguları üzerinde 

değişikliğe yol açabilmek amacıyla çevreden aktif biçimde talepte bulunarak değişiklikler 

yaratmasıdır. Başka bir deyişle bireyin durum karşısında maruz kaldığı duygusal etkiyi 

değiştirebilmesi amacıyla aktif bir çaba göstermesidir (Gross, 1998). 

Dikkati başka yöne çekme: Kişinin dikkatini karşı karşıya kaldığı durumun duygusal 

olmayan yönlerine odaklaması ya da dikkatini mevcut durumdan uzaklaştırmasıdır. Ayrıca 

dikkatini başka yöne çekme kişinin içsel durumuyla da ilişkilidir. Birey kendi içsel 

hedeflerinden herhangi birine ya da bir duruma, duyguya dikkatini daha fazla odaklayabilir 

(Gross, 1998).  

Bilişsel değiştirme: Bireylerin yaşadıkları duygu durumu algılayış biçimlerini 

değiştirme çabaları olarak görülmektedir. Kişinin algıladığı duygu durumunu idare edebilme 

potansiyeline dönük olarak gerçekleştirdiği değerlendirmeler bu strateji kapsamındadır 

(Gross, 1998). 
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Tepki değiştirme: Bu strateji duygu düzenleme sürecinin ilerleyen aşamalarında 

oluşan tepki eğilimlerini değiştirme çabasıdır. Kişinin deneyimsel, fizyolojik veya 

davranışsal tepkileri üzerinde değişiklikler yaratarak duygularını düzenlemeye çalışmasıdır. 

İlaç kullanımı, gevşeme egzersizleri bu duruma örnek olarak gösterilebilir (Gross, 1998).  

Gross (2015) duygu düzenleme süreç modeline duygu düzenleme sürecini başlatan, 

durduran ve strateji seçimini yönlendiren unsurları açıklamak amacıyla değerlendirme 

kavramını eklemiştir. Genişletilmiş süreç modeli duyguların değerlendirilmesiyle 

başlamaktadır. Kişinin duygularını kendisine göre olumlu ya da olumsuz olarak 

sınıflandırması duygu düzenleme sürecinin başlamasına neden olmaktadır. Şekil 5’te 

görüldüğü üzere değerlendirme süreci sonucunda kişi kendi arzusuna uygun bir duygu 

deneyimlemek amacıyla duygu düzenleme stratejilerini belirlemekte ve kişi belirlediği duygu 

düzenleme stratejisini hedef duygu durumunu ulaşabilmek amacıyla kullanmaktadır (Gross, 

2015). 

 

  

Şekil 5. Duygu Düzenleme Süreç Modeli (McRae ve Gross, 2020) 
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2.9.  Duygu Düzenleme ve Evlilik 

Duygu düzenleme bireylerin ilişki tatminini etkileyen önemli potansiyel bir faktördür 

(Rick vd., 2017). Bireylerin ikili ilişkilerinde duygularını düzenleyebilmeleri çatışma riskini 

azaltarak sağlıklı bir ilişki sürdürülebilmesi açısından önemlidir. Bireyler toplumsal ilişkileri 

ve ikili ilişkilerinde istenilen doyuma ulaşmak için duygu düzenleme becerilerini etkin 

biçimde kullanmaya gereksinim duymaktadır (English vd., 2013). Evli bireylerde duygu 

düzenleme becerilerinin etkin kullanımı çiftlerin olumsuz yaşam durumları ile daha kolay baş 

edebilmelerini sağlamaktadır (Bloch vd., 2014). Çiftlerin bilişsel duygu düzenleme 

becerilerini kullanmaları evlilik doyumlarını olumlu yönde etkilemektedir (Şentürk, 2018). 

Gottman ve Notarius (2000) tarafından yürütülen çalışmada evliliklerinde duygu düzenleme 

becerilerini aktif kullanan kadınların ilişkilerinden daha fazla doyum sağladığı belirlenmiştir. 

Bireylerin evlilik ilişkilerinde duygusal farkındalığa sahip olmaları ve duygularını bu 

doğrultuda kontrol edebilmeleri evlilik ilişkisinde ortaya çıkabilecek problemler ve stres 

yaratan durumlar karşısında evliliklerin daha az zarar görmesini sağlamaktadır (Sönmez ve 

Tastan, 2023) Duygu düzenlemede yaşanılan güçlükler bireylerin yakın ilişkilerinde, ilişki 

kalitesi açısından bir risk faktörü olarak ortaya çıkmaktadır (Tani vd., 2015). Bireylerin 

evlilik ilişkisinde çatışma yaşamaları onları duygusal açıdan zorlayabilmekte ve hissedilen 

olumsuz duygular ilişkideki çatışmayı artırabilmektedir (Kılıç, 2023). 

Bu açıdan bakıldığında bireylerin duygu düzenleme becerilerini etkin ve doğru bir 

biçimde evlilik ilişkilerinden kaynaklanan zorlayıcı yaşam olaylarını yönetebilmek amacıyla 

kullanmaları, evlilik ilişkisinin daha sağlıklı bir şekilde yürütülmesine olanak tanımaktadır. 

Çünkü insan ruh sağlığının önemli bir göstergesi de duygu düzenlemesidir (Gross ve Muñoz, 

1995). Ayrıca bireylerin evlilik ilişkileri ve sosyal etkileşimlerinde duygularını etkili biçimde 

düzenleyebilmeleri, psikolojik açıdan sağlıklı ve iyi olma hallerini de kolaylaştırmaktadır 

(Reed vd., 2015).  

2.10. İlgili Araştırmalar 

Alan yazın incelendiğinde evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkisini doğrudan 

inceleyen bir çalışma bulunamamıştır. Bununla birlikte bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut 

değişkenleri ile ilişkisini bütüncül biçimde ele alan bir çalışmaya da rastlanılmamıştır. Bu 

nedenle bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin diğer değişkenlerle ilişkisini 
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ayrı ayrı konu edinen çalışmalar bu bölümde ele alınmıştır.  

Bireylerin olumlu duygular üretmeleri psikolojik iyi oluşları ile ilgilidir (Tugade ve 

Fredrickson, 2007). Kiye (2023) tarafından bilişsel duygu düzenleme ile psikolojik iyi oluş 

arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmada psikolojik iyi oluş ile bilişsel duygu düzenlemenin 

pozitif alt boyutları arasında pozitif yönde ve anlamlı bir düzeyde ilişkinin bulunduğu 

saptanmıştır Rıza (2016)tarafından evli bireylerin duygu düzenleme becerileri ile psikolojik 

iyi oluşları ve evlilik doyumları arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmada olumsuz bilişsel 

duygu düzenleme stratejilerinin psikolojik iyi oluş ile negatif yönde ilişkili olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. (Yaray, 2023) tarafından yürütülen çalışmada ise psikolojik iyi oluş ile bilişsel 

duygu düzenleme becerilerinin pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif 

yeniden gözden geçirme, bakış açısına yerleştirme alt boyutları arasında pozitif yönde 

anlamlı bir ilişki bulunurken; kendini suçlama ve yıkım alt boyutları arasında negatif yönde 

anlamlı düzeyde bir ilişki bulunmuştur. Akyıl (2019) tarafından yürütülen çalışmada ise 

bilişsel duygu düzenleme becerilerinin uyumlu stratejileri ile psikolojik iyi oluş arasında 

pozitif yönde ve anlamlı düzeyde ilişkiler saptanmıştır. (Koçak, 2023) tarafından yapılan 

çalışmada ise duygu düzenleme becerileri ile psikolojik iyi oluş arasında olumlu yönde 

anlamlı bir ilişki bulunmuştur. (Ayan, 2019) tarafından yapılan araştırmada ise duygu 

düzenlemede yaşanılan güçlüğün psikolojik iyi oluş ile olumsuz yönde ilişki olduğu 

belirlenmiştir. Özbay vd. (2012) tarafından yürütülen çalışmada duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluşu açıklamada en önemli değişken olduğu sonucuna 

ulaşılmıştır. Balzarotti vd. (2016) tarafından gerçekleştirilen araştırmada ise olumlu yeniden 

değerlendirmenin ve plana tekrar odaklanmanın psikolojik iyi oluş ile pozitif yönde ilişkili 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Altınel (2018) tarafından gerçekleştirilen çalışmada yeme 

bozukluğu yaşayan kadınlarda duygu düzenleme güçlüğünün farkındalık, açıklık ve stratejiler 

alt boyutlarının psikolojik iyi oluş düzeyiyle anlamlı ilişkilere sahip olduğu saptanmıştır. 

(Kuyumcu, 2011) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise duygularını ifade etmenin ve 

duygusal farkındalığın psikolojik iyi oluşu yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Kuzucu (2006) 

yürütmüş olduğu psikoeğitim çalışması sonucunda duygusal farkındalık düzeyinin kişilerin 

iyi oluş düzeylerini etkilediği sonucuna varmıştır. Barrett vd. (2001) tarafından 

gerçekleştirilen çalışmada ise duygularını fark eden ve duygularını ifade eden bireylerin 

psikolojik iyi oluş düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Ulaşılan bulgular ışığında 

bilişsel davranışsal duygu düzenleme becerilerinin uyumlu stratejilerinin kullanılmasının 

psikolojik iyi oluş düzeyini artırdığı söylenebilir. 

Öztürk (2019) tarafından üniversite öğrencilerinin duygu düzenleme stratejileri ile 
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psikolojik sağlamlıkları arasındaki ilişkiyi inceleyen çalışmada üniversite öğrencilerinin 

psikolojik sağlamlık düzeyleri ile bilişsel duygu düzenleme becerileri arasında anlamlı 

düzeyde bir ilişkinin olduğu saptanmıştır. Çalışmaya göre üniversite öğrencilerinin psikolojik 

sağlamlıkları ile bilişsel duygu düzenleme becerilerinin kendini suçlama, kabul etme, yıkım 

ve diğerlerini suçlama alt boyutları arasında negatif yönde bir ilişki bulunurken pozitif tekrar 

odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme ve bakış açısına 

yerleştirmek arasında pozitif yönde ilişki olduğu görülmüştür. Ayrıca kendini suçlama, kabul 

etme, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme ve yıkım puanları psikolojik 

sağlamlık puanlarını anlamlı bir şekilde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Caston ve Mauss 

(2011) bilişsel duygu düzenleme becerilerinin psikolojik sağlamlık üzerindeki koruyucu 

faktörlerden olduğunu belirtmişlerdir. Seçı̇m (2020) tarafından yapılan araştırmada ise 

psikolojik danışman adaylarının duygu düzenleme özellikleri ile psikolojik sağlamlıkları 

arasında pozitif yönlü anlamlı bir ilişkinin olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Olgun (2021) 

yetişkin bireyler üzerinde gerçekleştirdiği çalışmasında ise bilişsel duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik sağlamlık ile anlamlı düzeyde ilişkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. 

Fırat (2021) evli bireyler üzerinde gerçekleştirmiş olduğu çalışmasında bilişsel duygu 

düzenleme stratejilerinin olumsuz alt boyutları ile psikolojik sağlamlık arasında negatif yönde 

bir ilişki bulmuştur.  

Yiğit (2023) tarafından gerçekleştirilen çalışmada bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinden olumlu yeniden değerlendirme ve plana yeniden odaklanmanın psikolojik 

sağlamlığı artırdığı buna karşın kendini suçlama, felaketleştirme ve kabullenmenin ise 

psikolojik sağlamlığı azalttığı bulunmuştur. Verilerin bilgilere göre bilişsel davranışsal duygu 

düzenleme stratejileri ile psikolojik sağlamlık arasında güçlü bir ilişkinin varlığından söz 

edilebilir. 

Yurtta kalan üniversite öğrencilerinin duygu düzenleme becerileri ile öz şefkat 

arasındaki ilişkinin incelendiği araştırmada duygu düzenlemenin yeniden değerlendirme alt 

boyutunun öz şefkatin alt boyutlarından öz sevecenlik ve bilinçlilik düzeyleri ile orta düzeyde 

pozitif yönlü, paylaşımların bilincinde olma alt boyutu ile düşük düzeyde pozitif yönlü ilişkili 

olduğu bulunmuştur. Duygu düzenlemenin gizleme alt boyutunun öz sevecenlik, 

paylaşımların bilincinde olma ve bilinçlilik düzeyleri ile orta düzeyde pozitif yönlü, öz-

yargılama, izolasyon ve aşırı özdeşleşme düzeyleri ile de düşük düzeyde negatif yönlü ilişki 

bulunmuştur. Öz şefkatin; öz sevecenlik, öz-yargılama ve bilinçlilik alt boyutları yeniden 

değerlendirme alt boyutunu anlamlı bir şekilde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır (Gün vd., 

2020).  
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Sayın (2023) tarafından yapılan çalışmada ise öz şefkat ölçeğinden alınan olumlu 

puanlarla bakış açısına yerleştirmek arasında orta düzeyde pozitif yönde bir ilişki olduğu 

ayrıca öz şefkat ölçeği olumsuz puanları ile yıkım arasında orta düzeyde negatif ve anlamlı 

bir ilişkinin olduğu belirlenmiştir. Bilişsel davranışsal duygu düzenleme becerilerinin 

doğrudan umutla ilişkisini açıklayan Türkçe alanyazında bir çalışmaya rastlanılmamıştır. 

Yurtdışında yapılan çalışmalarda Peh vd. (2016) yeni kanser tanısı alan hastalarda umut, 

duygu düzenleme ve psikososyal iyilik halini incelemişler ve umut ve yeniden 

değerlendirmenin psikososyal iyi oluşu etkilediği sonucuna ulaşmışlardır. Akfirat (2020) 

tarafından gerçekleştirilen çalışmada umut düzeyinin psikolojik iyi oluşu anlamlı düzeyde 

yordadığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Halperin ve Gross (2011) tarafından gruplar arası çatışmayı konu edinen çalışmada 

bilişsel duygu düzenleme becerilerinin artan umut düzeyiyle birlikte grup dışı üyelere insani 

yardım sağlamada destekleyici rol oynadığı sonucuna ulaşılmıştır Doorley vd. (2022) 

tarafından yürütülen çalışmada ise spora özgü umudun yaşanılan olumsuz olaylar karşısında 

bilişsel yeniden değerlendirme stratejisinin daha fazla kullanılmasını öngördüğünü 

belirlemişlerdir. Leite vd. (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise umudun psikolojik 

sağlık açısından koruyucu bir faktör olduğu ortaya konmuştur. Ayrıca umut çocukların 

psikolojik sağlamlıkları üzerinde de aracı bir role sahiptir Lu vd. (2023). Majd ve Momeni 

(2023) tarafından hasta kadınlar üzerinde yürütülen çalışmada duygu düzenleme eğitiminin 

umudu önemli ölçüde artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca Cohen-Chen vd. (2017) 

gerçekleştirdiği çalışmada umudun çatışma çözmede, uzlaştırıcı tutumları teşvik ederek 

önemli bir rol oynadığı ortaya konmuştur. 

 



 

III. BÖLÜM 

3. YÖNTEM 

3.1. Araştırma Deseni 

Bu araştırma evli bireylerde bilişsel davranışsal duygu düzenleme becerilerinin 

psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkisinin incelendiği 

korelasyonel bir araştırmadır (Büyüköztürk vd., 2017). Korelasyonel araştırmalar belli bir 

zaman dilimi içerisindeki değişkenler arasındaki geçici ilişkileri herhangi bir müdahalede 

bulunmadan araştırmanın gerçekleştirildiği zaman dilimi içerisinde incelemeyi amaçlayan 

araştırma desenleridir. Bu araştırmada da benzer biçimde evli bireylerde bilişsel davranışsal 

duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla 

ilişkisi araştırmanın gerçekleştirildiği zaman diliminde herhangi bir müdahalede 

bulunulmadan incelenmiştir.  

3.2. Evren Örneklem 

Araştırmanın evrenini Çorum ilinde yaşayan tüm evli bireyler oluşturmaktadır. 

Araştırmanın örneklemini ise Çorum ilinin Alaca ilçesinde yaşayan ve uygun örnekleme 

yoluyla seçilen 568 evli birey oluşturmaktadır. Uygun örnekleme yöntemi olasılığa dayalı 

olmayan bir örnekleme türüdür (Büyüköztürk vd., 2017). Bu örnekleme yönteminde 

araştırmacı maliyet, zaman, çalışma yapılacak gruba kolay erişilebilirlik gibi etmenleri göz 

önünde bulundurarak çalışma yapacağı grubu belirlemektedir. Evli bireylerin 285’i (%50,2) 

kadın ve 283’ü (%49,8) erkektir. Evli bireylerin yaş aralığı 19 ila 70 arasında değişmekte 

olup, ortalama yaşı 38,03’tür (SS = 10,39). Araştırmanın örneklemini oluşturan evli bireyler 

çoğunlukla üniversite mezunudur (n = 234; %41,2). Araştırmanın örneklemini oluşturan evli 

bireylerin evlilik süreleri 1 ila 50 yıl arasında değişmekte olup, ortalama evlilik süresi 12,88 

yıldır (SS = 10,95). 

3.3. Veri Toplama Araçları 

Araştırmada araştırma verilerinin toplanmasında araştırmacı tarafından geliştirilen 

Kişisel Bilgi Formu, Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği, Öz Şefkat Ölçeği-Kısa Formu, 

Sürekli Umut Ölçeği, Davranışsal Duygu Düzenleme Anketi, Bilişsel Duygu Düzenleme 

Ölçeği kullanılmıştır. 
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3.1.1. Kişisel Bilgi Formu 

Araştırmacı tarafından geliştirilen bu formda katılımcıların cinsiyeti, yaşı, eğitim 

düzeyi ve evlilik süresi hakkında bilgi edinmeyi amaçlanmıştır.  

3.1.2. Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği 

Kısa Psikolojik Sağlamlık Ölçeği (KPSÖ), Smith vd. (2008) tarafından bireylerin 

psikolojik sağlamlık düzeylerini ölçmek amacıyla geliştirilmiştir. KPSÖ Türkçe uyarlaması 

Doğan (2015) tarafından yapılmıştır. Ölçek, 6 maddeden oluşmakta olup, maddelerin 

cevaplandırılmasında beşli bir derecelendirme (1 = Hiç uygun değil, 5 = Tamamen uygun) 

kullanmaktadır. KPSÖ de tersten puanlanan üç madde bulunmaktadır. Ölçekten minimum 6 

maksimum 30 puan alınabilmektedir. Puanların artması psikolojik sağlamlığın arttığı şeklinde 

yorumlanmaktadır. Doğan’ın (2015) çalışmasında KPSÖ’nün Cronbach alfa güvenirliğini 

0,83 olarak hesaplamıştır. Bu araştırmada ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,79 olarak 

hesaplanmıştır.  

3.1.3. Öz Şefkat Ölçeği 

Raes vd. (2011) tarafından geliştirilen Öz Şefkat Ölçeği-Kısa Formu (ÖŞÖ-KF)’nun 

Türkçe uyarlamaları Yıldırım ve Sarı (2018) tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçek Türkçe 

uyarlaması tek faktörlü bir yapıda ve 11 maddeye sahiptir. Katılımcılar her bir ölçek 

maddesini beşli bir derecelendirme ölçeği kullanarak cevaplamaktadır. Ölçekte altı madde 

tersten kodlanmaktadır. Ölçekten en yüksek 55, en düşük 11 puan alınabilmektedir. Ölçeğin 

geçerlilik çalışmaları için açımlayıcı faktör analizi, doğrulayıcı faktör analizi ve ölçüt 

bağıntılı geçerlilik analizi yapılmıştır. Yıldırım ve Sarı (2018) gerçekleştirdiği açımlayıcı 

faktör analizi sonucunda ölçekte bulunan olumlu maddelerin bir faktör altında, olumsuz 

maddelerin ise diğer bir faktör altında toplandığını belirlemiştir. Bununla birlikte ölçek 

maddelerinin tümünün bir faktör altında da toplandığı belirlenmiştir. Yıldırım ve Sarı (2018) 

ölçüt bağıntılı geçerlilik çalışmasında ölçek puanlarının şefkat korkusu ile orta düzeyde 

negatif yönde iyi oluş ile orta düzeyde pozitif yönde ilişkili olduğunu bulmuştur. ÖŞÖ-

KF’nin Yıldırım ve Sarı (2018) tarafından bildirilen iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,75’tir. 

Bu araştırmada ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,82 olarak hesaplanmıştır.  
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3.1.4. Psikolojik İyi Oluş Ölçeği 

Diener vd. (2009) tarafından geliştirilen Psikolojik İyi Oluş Ölçeği (PİOÖ) Türkçe 

uyarlaması Telef (2013) tarafından gerçekleştirilmiştir. Telef (2013) açımlayıcı faktör analizi 

sonucunda ölçeğin toplam varyansın %42’sini açıkladığını ve tek faktörlü olduğunu 

bulmuştur. Ölçek maddelerinin faktör yük değerleri ise 0,54 ile 0,76 arasında değiştiği 

bildirilmiştir. Doğrulayıcı faktör analizi ise ölçeğin tek faktörlü yapısını doğrulamıştır. 

Benzer ölçek geçerliği çalışması sonucunda ölçeğin psikolojik iyi oluş ölçeği alt boyutları ve 

tamamıyla düşük ile yüksek düzey arasında değişen, ihtiyaç doyumu alt boyutları ve 

tamamıyla orta ile yüksek düzeyde değişen pozitif yönlü anlamlı ilişkilere sahip olduğu 

bulunmuştur. PİOÖ 7’li Likert tipi bir ölçek olup, 8 maddeden oluşmaktadır. Ölçekten 

alınabilecek en düşük puan 8, en yüksek puan ise 56’dır. Ölçekten alınan yüksek puanlar 

bireyin psikolojik iyi oluş düzeyinin yüksek olduğunu göstermektedir. Telef (2013) 

tarafından ölçeğin iç tutarlılık güvenirliği 0,80 olarak bildirilmiştir. Ölçeğin bu araştırmada 

hesaplanan Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik katsayısı 0,90’dır.  

3.1.5. Sürekli Umut Ölçeği 

Snyder vd. (1991) tarafından geliştirilen Sürekli Umut Ölçeği (SUÖ) Türkçe 

uyarlama çalışması Tarhan ve Bacanlı (2015) tarafından gerçekleştirilmiştir. Tarhan ve 

Bacanlı (2015) gerçekleştirdiği açımlayıcı faktör analizinde ölçeğin iki faktörlü bir yapıya 

sahip olduğunu ve yaklaşık olarak toplam varyansın %61’inin açıkladığını belirlemiştir. 

Ayrıca ölçeğin iki faktörlü yapısı doğrulayıcı faktör analiziyle doğrulanmıştır. Ölçek 12 

maddeden oluşan sekizli Likert tipi bir ölçektir. Ancak dört madde dolgu maddesi 

olduğundan puanlamada kullanılmamaktadır. Bu araştırmada evli bireylerin genel umut 

düzeylerinin ölçülmesi amaçlandığından toplam puan kullanılmıştır. Ölçekte tersten 

puanlanan madde bulunmamaktadır. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 8, en yüksek puan 

64’tür. Ölçeğin tamamı için Tarhan ve Bacanlı (2015) tarafından bildirilen iç tutarlılık 

güvenirlik katsayısı 0,86’dır. Ölçeğin bu araştırmada hesaplanan Cronbach alfa iç tutarlılık 

güvenirlik katsayısı 0,93’tür.  

3.1.6. Davranışsal Duygu Düzenleme Anketi 

Kraaij ve Garnefski (2019) tarafından geliştirilen davranışsal duygu düzenleme anketi 

bireyin olumsuz durumlarla başa çıkmak için kullandığı davranışsal duygu düzenleme 

stratejilerini değerlendiren 20 sorudan oluşmaktadır. Davranışsal Duygu Düzenleme Anketi 
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(DDDA) Türkçe uyarlaması Tuna (2021) tarafından yapılmıştır. Uygulanan açımlayıcı faktör 

analiz sonuçlarına göre ölçek toplam varyansın %68,41’ini açıklamaktadır. Alt ölçeklerin iç 

tutarlılık katsayıları 0,72 ile 0,88 arasında değişmektedir ve ölçeğin test-tekrar test güvenirliği 

0,51 ile 0,70 arasında değiştiği bildirilmiştir (Tuna, 2021). Anket her biri dörder maddeden 

oluşan beş alt boyuttan (oyalanma/dikkatini dağıtma, geri çekilme, sorunun üzerine gitme, 

sosyal destek arama, görmezden gelme) oluşmaktadır. Katılımcıların ankette yer alan soruları 

1 (neredeyse hiçbir zaman) ila 5 (neredeyse her zaman) arasında değerlendirebildiği beşli 

Likert tipi bir ölçektir. Ankette tersten puanlanan madde bulunmamaktadır. Anket alt 

boyutlarından alınabilecek puanlar 4 ila 20 arasında değişmektedir. Alınan yüksek puanlar 

ilgili davranışsal duygu düzenleme stratejisi kullanma düzeyinin arttığını göstermektedir. 

Ölçek alt boyutlarının bu araştırma için hesaplanan Cronbach alfa güvenirlik katsayıları 

oyalanma için 0,61, geri çekilme için 0,69, sorunun üzerine gitme için 0,78, sosyal destek 

arama için 0,80 ve görmezden gelme için 0,71’dir.  

3.1.7. Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği 

Garnefski vd. (2001) tarafından geliştirilen Bilişsel Duygu Düzenleme Ölçeği 

(BDDÖ) 36 maddeden oluşan beşli Likert tipi (1 = Bana hiç uygun değil, 2 = Bana birazcık 

uygun, 3 = Bana kısmen uygun, 4 = Bana çok uygun, 5 = Bana tamamıyla uygun) bir 

derecelendirme ölçeğidir. Ölçeğin Türkçe uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalışması Onat ve 

Otrar (2010) tarafından gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin kendini suçlama, kabul etme, düşünceye 

odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden 

geçirme, bakış açısına yerleştirmek, yıkım, diğerlerini suçlama olmak üzere dokuz alt boyutu 

bulunmaktadır. Ölçeğin Garnefski vd. (2001) tarafından bildirilen Cronbach alfa değerleri 

0,67 ile 0,81 arasında değişmektedir. Ölçeğin geçerlilik çalışmaları için ölçüt bağımlı geçerlik 

yöntemi kullanılmıştır. Ölçeğin, Türkçe versiyonun faktör yapısı orijinal ölçekle aynıdır. 

Ölçek alt boyutlarından alınabilecek puanlar 4 ila 20 arasında değişmektedir. Yüksek puanlar 

ilgili bilişsel duygu düzenleme becerisini yüksek düzeyde kullandığını göstermektedir. Ölçek 

alt boyutlarının bu çalışmada hesaplanan Cronbach alfa güvenirlikleri 0,56 (kendini suçlama) 

ila 0,85 (plana tekrar odaklanma) arasında değişmektedir.  

3.4. İşlem 

Araştırmaya konu olan verilerin toplanması ve değerlendirilmesinin Şubat 2023-

Temmuz 2023 tarihleri arasında gerçekleştirilmiştir. Uygulamanın gerçekleştirilmeden önce 
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Amasya Üniversitesinden Sosyal Bilimler Etik Kurulundan gerekli izinler alınmıştır. Gerekli 

iznin alınmasını takiben uygulama gerçekleştirilecektir. Uygulamalar araştırmacı tarafından 

gürültüsüz ve sakin bir ortamda bireysel veya toplu olarak gerçekleştirilmiştir. Evli bireylere, 

araştırmaya katılmanın gönüllü olduğu, verilen cevapların gizli kalacağı, verilerin araştırma 

amacı dışında kullanılmayacağı ve araştırmadan istedikleri zaman herhangi bir yaptırıma 

uğramadan çekilebilecekleri hakkında gerekli bilgiler verilmiştir. Katılımcılar veri toplama 

aracını yaklaşık olarak 25 dakika içerisinde cevaplamıştır. 

3.5. Verilerin Analizi 

Tüm istatistiksel işlemler SPSS 23 veri analizi programında gerçekleştirilmiştir. 

Verilerin analizi gerçekleştirilmeden önce verilerin doğruluğunu kayıp ve aykırı değerleri ve 

kullanılan istatistiksel analizlerin varsayımlarını incelemek amacıyla ölçme ve değerlendirme 

uzmanlarının önerileri doğrultusunda incelenmiştir (Can, 2014; George ve Mallery, 2022; 

Pallant, 2020; Tabachnick ve Fidell, 2019). Verilerin doğruluğunu incelemek amacıyla 

kategorik ve sürekli değişkenlerin en küçük ve en büyük değerleri aynı zamanda frekans 

dağılımları incelenmiştir. Tüm değişkenlerin en küçük ve en büyük değerlerinin beklenen 

değerlere sahip olduğu bulunmuştur. Veri setindeki çok sınırlı sayıdaki kayıp değere ilgili 

değişken sınıflama türünde bir değişken olması durumunda madde mod değeri ilgili değişken 

sıralama, eşit aralık ya da eşit oranlı bir ölçek türünde toplanan bir veri olması durumunda ise 

madde medyan değeri atanmıştır (George ve Mallery, 2022; Tabachnick ve Fidell, 2019).  

Veri setindeki tek değişkenli aykırı değerleri tespit edebilmek amacıyla psikolojik 

sağlamlık, öz şefkat, iyi oluş, umut, davranışsal duygu düzenleme becerilerinin alt boyutları 

olan oyalanma, geri çekilme, sorunun üzerine gitme, sosyal destek arama, görmezden gelme 

ve bilişsel duygu düzenleme becerilerinin alt boyutları olan kendini suçlama, kabul etme, 

düşünceye odaklanma, pozitif tekrara odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden 

gözden geçirme, bakış açısına yerleştirmek, yıkım ve diğerlerini suçlama toplam puanları 

standardize edilmiş z değerlerine dönüştürülmüş ve herhangi bir katılımcının standardize 

edilmiş z değerini ± 3,29 değer aralığının dışında olması durumunda tek değişkenli aykırı 

değer kabul edilerek veri setinden çıkarılmıştır (Tabachnick ve Fidell, 2019). Psikolojik iyi 

oluş ölçeğinden 1 tek değişkenli aykırı değer tespit edilerek veri setinden çıkarılmıştır. Çok 

değişkenli aykırı değerleri tespit edebilmek amacıyla Mahalanobis uzaklıkları, Cook değerleri 

ve Leverage değerleri kullanılmıştır. Herhangi bir katılımcı bu üç farklı çok değişkenli aykırı 

değer belirleme yönteminde en az birinde aykırı değer olarak tespit edilmesi durumunda çok 
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değişkenli aykırı değer olarak kabul edilerek veri setinden çıkarılmıştır. Sonuç olarak veriler 

ilk olarak 604 evli bireyden toplanmasına rağmen 1 tek değişkenli, 35 çok değişkenli aykırı 

değer tespit edilerek veri setinden çıkarılmış ve analizler 568 katılımcının verisiyle 

gerçekleştirilmiştir. 

Evli bireylerin cinsiyeti, yaşı, öğrenim durumu, algılanan gelir düzeyi, bir işte çalışıp 

çalışmama durumu, evlilik süresi hakkında bilgi vermek amacıyla ortalama standart sapma, 

yüzde, frekans değerlerini içeren betimsel istatistiklerden yararlanılmıştır. Evli bireylerde 

psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umudun davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin alt boyutları olan oyalanma, geri çekilme, sorunun üzerine gitme, sosyal destek 

arama, görmezden gelme ve bilişsel duygu düzenleme becerilerinin alt boyutları olan kendini 

suçlama, kabul etme, düşünceye odaklanma, pozitif tekrara odaklanma, plana tekrar 

odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme, bakış açısına yerleştirmek, yıkım ve diğerlerini 

suçlama ile ilişkisini belirleyebilmek amacıyla Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon 

Katsayısı analizi kullanılmıştır.  

Evli bireylerde bilişsel duygu düzenleme becerileri ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinden hangilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umudu 

yordadığını belirleyebilmek amacıyla standart çoklu doğrusal regresyon analizi kullanılmıştır. 

Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi ve standart çoklu doğrusal 

regresyon analizi gerçekleştirilmeden önce normallik, doğrusallık, eş varyanslılık, çoklu 

doğrusallık varsayımları uygun olan analizlerde incelenmiş ve karşılandığı görülmüştür 

(Tabachnick ve Fidell, 2019). Analizler etki büyüklüğü tahminleriyle rapor edilmiştir. 

Korelasyon katsayısı ve açıklanan varyans oranları değerlerini yorumlanmasında Cohen 

(1992) etki büyüklüğü sınıflandırması kullanılmıştır.  

Bu sınıflandırmaya göre mutlak korelasyon katsayısı değerinin 0,00-0,29 aralığında 

yer alan değerlerden birine sahip olması düşük düzeyde etki büyüklüğünü 0,30-0,49 

aralığında değerlerden birine sahip olması orta düzeyde etki büyüklüğünü ve 0,50 ve üzerinde 

değerlerden birine sahip olması yüksek düzeyde etki büyüklüğünü ifade etmektedir. 

Açıklanan varyans oranı değerinde ise regresyon modelinin 0,00-0,12 aralığında bir açıklanan 

varyans oranı değerine sahip olması düşük düzeyde bir etki büyüklüğünü, 0,13-0,25 

aralığında bir açıklanan varyans oranı değerine sahip olması orta düzeyde bir etki 

büyüklüğünü ve son olarak 0,26 ve üzeri açıklanan varyans oranı değerine sahip olması 

yüksek düzeyde etki büyüklüğünü ifade etmektedir. Tüm istatistiksel analizlerde anlamlılık 

düzeyi p < 0,05 olarak kullanılmıştır. 



 

IV. BÖLÜM 

4. BULGULAR 

4.1. Birinci Araştırma Sorusuna Yönelik Bulgular 

Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi 

oluş ile ilişkisini incelemek amacıyla ilk olarak bilişsel ve duygusal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluş ile ilişkisi Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı 

analizi ile incelenmiş sonrasında ise hangi bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluşu yordadığını belirleyebilmek amacıyla standart çoklu 

regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. Tablo 1’de gerçekleştirilen Pearson Momentler Çarpımı 

Korelasyon Katsayısı analizi sonuçları görülmektedir. 

Tablo 1. Psikolojik İyi Oluş Korelasyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler Min. Maks. Ort. SS r 

1. Psikolojik İyi Oluş 14 56 41,21 9,57  

2. Kendini Suçlama  4 18 11,05 2,81 0,15*** 

3. Kabul Etme 4 20 11,95 3,14 0,29*** 

4. Düşünceye Odaklanma 4 20 12,90 3,44 0,44*** 

5. Pozitif Tekrar Odaklanma 4 20 12,14 3,02 0,37*** 

6. Plana Tekrar Odaklanma 4 20 13,76 3,87 0,61*** 

7. Pozitif Yeniden Gözden Geçirme 5 20 13,70 3,82 0,59*** 

8. Bakış Açısına Yerleştirmek 4 20 12,14 3,03 0,32*** 

9. Yıkım 4 20 9,80 3,45 -0,18*** 

10. Diğerlerini Suçlama 4 20 10,40 3,17 -0,11** 

11. Oyalanma 4 19 11,54 3,08 0,16*** 

12. Geri Çekilme 4 19 9,61 3,10 -0,19*** 

13. Sorunun Üzerine Gitme 5 20 13,57 3,43 0,51*** 

14. Sosyal Destek Arama 4 20 13,06 3,52 0,40*** 

15. Görmezden Gelme 4 20 10,14 3,24 -0,09* 

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

Tablo 1’de görüldüğü gibi evli bireylerde görmezden gelme (r = -0,09), geri çekilme 

(r = -0,19), davranışsal duygu düzenleme becerileri ve diğerlerini suçlama (r = -0,11) ve 
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yıkım (r = -0,18) bilişsel duygu düzenleme becerileri psikolojik iyi oluş puanları ile düşük 

düzeyde negatif yönde ilişkilidir. Diğer taraftan kendini suçlama (r = 0,15), kabul etme (r = 

0,29) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,16), davranışsal duygu 

düzenleme becerisi psikolojik iyi oluş puanları ile düşük düzeyde pozitif yönde ilişkiliyken 

düşünceye odaklanma (r = 0,44), pozitif tekrar odaklanma (r = 0,37), bakış açısına 

yerleştirmek (r = 0,32) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve sosyal destek arama (r = 0,40) 

davranışsal duygu düzenleme becerisi psikolojik iyi oluş puanlarıyla orta düzeyde pozitif 

yönde ilişkilidir. Son olarak plana tekrar odaklanma (r = 0,61), pozitif yeniden gözden 

geçirme (r = 0,59) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve sorunun üzerine gitme (r = 0,51) 

davranışsal duygu düzenleme becerisi psikolojik iyi oluş puanlarıyla yüksek düzeyde pozitif 

yönde ilişkilidir. 

Tablo 2’de psikolojik iyi oluşu yordayan bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerini belirleyebilmek amacıyla gerçekleştirilen çoklu doğrusal regresyon analizi 

değişim istatistikleri ve Tablo 3’te standart çoklu doğrusal regresyon analizi sonuçları yer 

almaktadır.  

Tablo 2. Psikolojik İyi Oluş Puanları Değişim İstatistikleri 

Not. p ˂ 0,001***.  

Tablo 2’de görüldüğü gibi psikolojik iyi oluş puanlarını yordamak amacıyla bilişsel 

duygu düzenleme ve davranışsal duygu düzenleme becerileri bağımsız değişken olarak 

kullanılarak oluşturulan çoklu doğrusal regresyon modelinin anlamlı olduğu bulunmuştur 

(F(14, 553) = 29,86, p < 0,001, ΔR2 = 0,43). Bu model evli bireylerin psikolojik iyi oluş 

puanlarındaki değişimi yaklaşık olarak %43’ünü açıklamakta olup yüksek düzeyde bir etki 

büyüklüğüne sahiptir. Tablo 3’te görüldüğü gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (β = 

0,29, t(553) = 4,34, p < 0,001), pozitif yeniden gözden geçirme (β = 0,20, t(553) = 2,90, 

p < 0,01) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve sorunun üzerine gitme (β = 0,11, t(553) = 

2,14, p < 0,05) davranışsal duygu düzenleme becerisi psikolojik iyi oluş puanlarının pozitif 

anlamlı bir yordayıcısıdır. Ancak kendini suçlama, kabul etme, düşünceye odaklanma, pozitif 

tekrar odaklanma, bakış açısına yerleştirmek, yıkım, diğerlerini suçlama bilişsel duygu 

düzenleme becerileri ve oyalanma, geri çekilme, sosyal destek arama, görmezden gelme 

davranışsal duygu düzenleme becerileri evli bireylerde psikolojik iyi oluşu anlamlı bir 

Model R R2 Düz R2 SH ΔR2 ΔF sd1 sd2 p 

Psikolojik İyi Oluş 0,66 0,43 0,42 7,31 0,43 29,86 14 553 0,001*** 
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yordayıcısı değildir. Başka bir ifadeyle bu örneklemde plana tekrar odaklanma ve pozitif 

yeniden gözden geçirme bilişsel ve sorunun üzerine gitme davranışsal duygu düzenleme 

becerilerini sıklıkla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi oluş düzeyleri yüksektir.  

Tablo 3. Psikolojik İyi Oluş Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler B Sh β t p sr 

Sabit 23,65 1,82  12,96 0,001***  

Kendini Suçlama -0,24 0,17 -0,07 -1,40 0,164 -0,05 

Kabul Etme  -0,09 0,15 -0,03 -0,58 0,566 -0,02 

Düşünceye Odaklanma 0,04 0,16 0,02 0,25 0,80 0,01 

Pozitif Tekrar Odaklanma 0,24 0,17 0,08 1,45 0,147 0,05 

Plana Tekrar Odaklanma 0,73 0,17 0,29 4,34 0,001*** 0,14 

Pozitif Yeniden Gözden Geçirme 0,50 0,17 0,20 2,90 0,004** 0,09 

Bakış Açısına Yerleştirmek 0,23 0,15 0,07 1,53 0,126 0,05 

Yıkım -0,20 0,14 -0,07 -1,39 0,164 -0,05 

Diğerlerini Suçlama -0,19 0,15 -0,06 -1,29 0,196 -0,04 

Oyalanma -0,25 0,14 -0,08 -1,85 0,066 0,155 

Geri Çekilme -0,07 0,14 -0,02 -0,47 0,642 -0,02 

Sorunun Üzerine Gitme 0,31 0,15 0,11 2,14 0,032* 0,07 

Sosyal Destek Arama 0,18 0,12 0,06 1,42 0,156 0,05 

Görmezden 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. İkinci Araştırma Sorusuna Yönelik Bulgular 

Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik 

sağlamlık ile ilişkisini incelemek amacıyla ilk olarak bilişsel ve duygusal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik sağlamlık ile ilişkisi Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon 

Katsayısı analizi ile incelenmiş sonrasında ise hangi bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik sağlamlığı yordadığını belirleyebilmek amacıyla standart çoklu 

regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. Tablo 4’te gerçekleştirilen Pearson Momentler Çarpımı 

Korelasyon Katsayısı analizi sonuçları görülmektedir. 
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Tablo 4. Psikolojik Sağlamlık Korelasyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler Min. Maks. Ort. SS r 

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

2. Kendini Suçlama  4 18 11,05 2,81 0,02 

3. Kabul Etme 4 20 11,95 3,14 0,17*** 

4. Düşünceye Odaklanma 4 20 12,90 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 Gözden Geçirme 5 20 13,70 3,82 0,42*** 

8. Bakış Açısına Yerleştirmek 4 20 12,14 3,03 0,02 

9. Yıkım 4 20 9,80 3,45 -0,36*** 

10. Diğerlerini Suçlama 4 20 10,40 3,17 -0,28*** 

11. Oyalanma 4 19 11,54 3,08 0,03 

12. Geri Çekilme 4 19 9,61 3,10 -0,26*** 

13. Sorunun Üzerine Gitme 5 20 13,57 3,43 0,39*** 

14. Sosyal Destek Arama 4 20 13,06 3,52 0,29*** 

15. Görmezden Gelme 4 20 10,14 3,24 -0,12** 

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

Tablo 4’te görüldüğü gibi evli bireylerde kendini suçlama (r = 0,02), bakış açısına 

yerleştirmek (r = 0,02), bilişsel duygu düzenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,03) ve 

davranışsal duygu düzenleme becerileri psikolojik sağlamlık puanları ile ilişkili değilken 

görmezden gelme (r = -0,12), geri çekilme (r = -0,26) davranışsal duygu düzenleme becerileri 

ve diğerlerini suçlama (r = -0,28) bilişsel duygu düzenleme becerileri psikolojik sağlamlık 

puanlarıyla düşük düzeyde negatif yönde ilişkiliyken yıkım bilişsel duygu düzenleme becerisi 

(r = -0,36) psikolojik sağlamlık ile orta düzeyde negatif yönde ilişkilidir. Evli bireylerde 

kabul etme (r = 0,17) düşünceye odaklanma (r = 0,28) pozitif tekrar odaklanma (r = 0,15) 

Bilişsel duygu düzenleme becerileri ve sosyal destek arama davranışsal duygu düzenleme 

becerisi (r = 0,29) psikolojik sağlamlık puanlarıyla düşük düzeyde pozitif yönde ilişkilidir. 

Son olarak evli bireylerde plana tekrar odaklanma (r = 0,46), pozitif yeniden gözden geçirme 

(r = 0,42) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve sorunun üzerine gitme davranışsal duygu 

düzenleme becerisi (r = 0,39) psikolojik sağlamlık puanları ile orta düzeyde pozitif yönde 

ilişkilidir.  
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Tablo 5’te psikolojik sağlamlığı yordayan bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerini belirleyebilmek amacıyla gerçekleştirilen çoklu doğrusal regresyon analizi 

değişim istatistikleri ve Tablo 6’da standart çoklu doğrusal regresyon analizi sonuçları yer 

almaktadır.  

Tablo 5. Psikolojik Sağlamlık Puanları Değişim İstatistikleri 

Not. p ˂ 0,001***.  

Tablo 6. Psikolojik Sağlamlık Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler B Sh β t p sr 

Sabit 16,63 0,92  18,09 0,001***  

Kendini Suçlama -0,09 0,09 -0,06 -1,03 0,302 -0,04 

Kabul Etme  0,09 0,08 0,06 1,18 0,239 0,04 

Düşünceye Odaklanma -0,05 0,08 -0,04 -0,59 0,558 -0,02 

Pozitif Tekrar Odaklanma -0,07 0,08 -0,05 -0,87 0,387 -0,03 

Plana Tekrar Odaklanma 0,34 0,08 0,29 4,00 0,001*** 0,14 

Pozitif Yeniden Gözden Geçirme 0,23 0,09 0,19 2,65 ,008** 0,09 

Bakış Açısına Yerleştirmek -0,27 0,08 -0,18 -3,58 ,001*** -0,12 

Yıkım -0,23 ,07 -0,18 -3,29 ,001** -0,11 

Diğerlerini Suçlama -0,11 0,07 -0,08 -1,51 0,132 -0,05 

Oyalanma -0,09 0,07 -0,06 -1,27 0,206 -0,04 

Geri Çekilme -0,05 0,07 -0,04 -0,75 0,454 -0,03 

Sorunun Üzerine 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 

Görmezden 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 görüldüğü gibi psikolojik sağlamlık puanlarını yordamak amacıyla bilişsel 

duygu düzenleme ve davranışsal duygu düzenleme becerileri bağımsız değişken olarak 

kullanılarak oluşturulan çoklu doğrusal regresyon modelinin anlamlı olduğu bulunmuştur 

(F(14, 553) = 22,40, p < 0,001, ΔR2 = 0,36). Bu model evli bireylerin psikolojik sağlamlık 

Model R R2 Düz R2 SH ΔR2 ΔF sd1 sd2 p 

Psikolojik Sağlamlık 0,60 0,36 0,35 3,68 0,36 22,40 14 553 0,001*** 
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puanlarındaki değişimi yaklaşık olarak %36’sını açıklamakta olup yüksek düzeyde bir etki 

büyüklüğüne sahiptir. Tablo 6’da görüldüğü gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (β = 

0,29, t(553) = 4,00, p < 0,001), pozitif yeniden gözden geçirme (β = 0,19, t(553) = 2,65, 

p < 0,01) bilişsel duygu düzenleme becerileri psikolojik sağlamlığın pozitif anlamlı bir 

yordayıcısı iken bakış açısına yerleştirmek (β = -0,18, t(553) = -3,58, p < 0,001) ve yıkım (β 

= -0,18, t(553) = -3,29, p < 0,01) bilişsel duygu düzenleme becerileri psikolojik sağlamlığın 

negatif anlamlı bir yordayıcısıdır diğer taraftan evli bireylerde, sorunun üzerine gitme (β = 

0,17, t(553) = 3,00, p < 0,05) davranışsal duygu düzenleme becerisi psikolojik sağlamlık 

puanlarının pozitif anlamlı bir yordayıcısıdır. Ancak kendini suçlama, kabul etme, düşünceye 

odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, diğerlerini suçlama, bilişsel duygu düzenleme becerileri 

ve oyalanma, geri çekilme, sosyal destek arama, görmezden gelme davranışsal duygu 

düzenleme becerileri psikolojik sağlamlığın anlamlı bir yordayıcısı değildir. Diğer bir 

ifadeyle bu örneklemde pozitif yeniden gözden geçirme ve plana odaklanma bilişsel duygu 

düzenleme becerilerini ve sorunun üzerine gitme davranışsal duygu düzenleme becerilerini 

sıklıkla kullanan aynı zamanda yıkım ve bakış açısına yerleştirmek duygu düzenleme 

becerilerini çok az kullanan evli bireylerin psikolojik sağlamlığı yüksektir. 

4.3. Üçüncü Araştırma Sorusuna Yönelik Bulgular 

Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin öz şefkat ile 

ilişkisini incelemek amacıyla ilk olarak bilişsel ve duygusal duygu düzenleme becerilerinin 

öz şefkat ile ilişkisi Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi ile incelenmiş 

sonrasında ise hangi bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik 

sağlamlığı yordadığını belirleyebilmek amacıyla standart çoklu regresyon analizi 

gerçekleştirilmiştir. Tablo 7’de gerçekleştirilen Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon 

Katsayısı analizi sonuçları görülmektedir. 
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Tablo 7. Öz Şefkat Korelasyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler Min. Maks. Ort. SS r 

1. Öz şefkat 18 55 36,72 7,14  

2. Kendini Suçlama  4 18 11,05 2,81 0,02 

3. Kabul Etme 4 20 11,95 3,14 0,20*** 

4. Düşünceye 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 Gözden Geçirme 5 20 13,70 3,82 0,51*** 

8. Bakış Açısına Yerleştirmek 4 20 12,14 3,03 0,08 

9. Yıkım 4 20 9,80 3,45 0,48*** 

10. Diğerlerini Suçlama 4 20 10,40 3,17 -0,38*** 

11. Oyalanma 4 19 11,54 3,08 0,01 

12. Geri Çekilme 4 19 9,61 3,10 -0,38*** 

13. Sorunun Üzerine Gitme 5 20 13,57 3,43 0,43*** 

14. Sosyal Destek Arama 4 20 13,06 3,52 0,31*** 

15. Görmezden Gelme 4 20 10,14 3,24 -0,18*** 

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

Tablo 7’de görüldüğü gibi evli bireylerde kendini suçlama (r = 0,02), bakış açısına 

yerleştirmek (r = 0,08), bilişsel duygu düzenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,01) 

davranışsal duygu düzenleme becerileri öz şefkat puanları ile ilişkili değildir. Evli bireylerde 

görmezden gelme (r = -0,18) davranışsal duygu düzenleme becerisi öz şefkat puanlarıyla 

düşük düzeyde ilişkiliyken, geri çekilme (r = -0,38) davranışsal duygu düzenleme becerileri, 

diğerlerini suçlama (r = -0,38) ve yıkım (r = -0,48) bilişsel duygu düzenleme becerileri öz 

şefkat puanlarıyla orta düzeyde negatif yönde ilişkilidir. Bilişsel duygu düzenleme 

becerilerinden kabul etme(r = 0,20), pozitif tekrar odaklanma (r = 0,19) öz şefkat puanlarıyla 

düşük düzeyde pozitif yönde ilişkiliyken, düşünceye odaklanma (r = 0,32) bilişsel duygu 

düzenleme becerisiyle orta düzeyde pozitif yönde ilişkilidir. Aynı zamanda evli bireylerde 

sorunun üzerine gitme(r = 0,43) ve sosyal destek arama (r = 0,31) öz şefkat puanlarıyla orta 

düzeyde pozitif yönde ilişkilidir. Son olarak evli bireylerde plana tekrar odaklanma (r = 0,51) 

ve pozitif yeniden gözden geçirme (r = 0,51) bilişsel duygu düzenleme becerileri öz şefkat 

puanlarıyla yüksek düzeyde pozitif yönde ilişkilidir.  

Tablo 8’de öz şefkati yordayan bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini 
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belirleyebilmek amacıyla gerçekleştirilen çoklu doğrusal regresyon analizi değişim 

istatistikleri ve Tablo 9’da standart çoklu doğrusal regresyon analizi sonuçları yer almaktadır.  

Tablo 8. Öz Şefkat Puanları Değişim İstatistikleri 

Not. p ˂ 0,001***.  

Tablo 9. Öz Şefkat Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler B Sh β t p sr 

Sabit 33,37 1,25  26,80 ,001***  

Kendini Suçlama 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 

Düşünceye Odaklanma -0,04 0,11 -0,02 -0,32 0,748 -0,01 

Pozitif Tekrar Odaklanma 0,05 0,11 0,02 0,41 0,680 0,012 

Plana Tekrar Odaklanma 0,31 0,11 0,17 2,71 0,007** 0,08 

Pozitif Yeniden Gözden Geçirme 0,48 0,12 0,26 4,10 0,001*** 0,12 

Bakış Açısına Yerleştirmek -0,12 0,10 -0,05 -1,22 0,225 -0,04 

Yıkım -0,64 0,10 -0,31 -6,64 0,001*** -0,20 

Diğerlerini Suçlama -0,31 0,10 -0,14 -3,09 0,002** -0,09 

Oyalanma -0,16 0,09 -0,07 -1,76 0,079 -0,05 

Geri Çekilme -0,36 0,10 -0,16 -3,77 0,001*** -0,11 

Sorunun Üzerine 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 

Görmezden Gelme 0,25 0,09 0,11 2,90 0,004** 0,09 

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

Tablo 8’de görüldüğü gibi öz şefkat puanlarını yordamak amacıyla bilişsel duygu 

düzenleme ve davranışsal duygu düzenleme becerileri bağımsız değişken olarak kullanılarak 

oluşturulan çoklu doğrusal regresyon modelinin anlamlı olduğu bulunmuştur (F(14, 553) = 

43,40, p < 0,001, ΔR2 = 0,52). Bu model evli bireylerin öz şefkat puanlarındaki değişimi 

yaklaşık olarak %52’sini açıklamakta olup yüksek düzeyde bir etki büyüklüğüne sahiptir. 

Tablo 9’da görüldüğü gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (β = 0,17, t(553) = 2,71, 

Model R R2 Düz R2 SH ΔR2 ΔF sd1 sd2 p 

Öz şefkat 0,72 0,52 0,51 4,99 0,52 43,40 14 553 0,001*** 
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p < 0,01), pozitif yeniden gözden geçirme (β = 0,26, t(553) = 4,10, p <0,01) bilişsel duygu 

düzenleme becerileri öz şefkatin pozitif anlamlı bir yordayıcısı iken yıkım (β = -0,31, t(553) 

= -6,64, p < 0,001) ve diğerlerini suçlama (β = -0,14, t(553) = -3,09, p < 0,01) bilişsel duygu 

düzenleme becerileri öz şefkatin negatif anlamlı bir yordayıcısıdır. Diğer taraftan evli 

bireylerde, sorunun üzerine gitme (β = 0,11, t(553) = 2,34, p < 0,05) ve görmezden gelme (β 

=0,11, t(553) = 2,90, p < 0,01) davranışsal duygu düzenleme becerisi öz şefkat puanlarının 

pozitif anlamlı bir yordayıcısıyken geri çekilme (β = -0,16, t(553) = -3,77, p < 0,001) 

davranışsal duygu düzenleme becerisi öz şefkatin negatif anlamlı bir yordayıcısıdır. Ancak 

kendini suçlama, kabul etme, düşünceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, bakış açısına 

yerleştirmek, oyalanma, sosyal destek arama davranışsal duygu düzenleme becerileri öz 

şefkatin anlamlı bir yordayıcısı değildir. Diğer bir ifadeyle bu örneklemde plana tekrar 

odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme bilişsel duygu düzenleme becerilerini sıklıkla 

kullanan ve yıkım ve diğerlerini suçlama bilişsel duygu düzenleme becerilerini çok az 

kullanan evli bireylerin öz şefkat düzeyleri yüksek olma eğilimindedir. Ayrıca sorunun 

üzerine gitme ve görmezden gelme davranışsal duygu düzenlemelerini sıklıkla kullanan ve 

geri çekilme davranışsal duygu düzenleme becerisini çok az kullanan evli bireylerin öz şefkat 

düzeyleri yüksek olma eğilimindedir. 

4.4. Dördüncü Araştırma Sorusuna Yönelik Bulgular 

Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin umut ile 

ilişkisini incelemek amacıyla ilk olarak bilişsel ve duygusal duygu düzenleme becerilerinin 

umut ile ilişkisi Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi ile incelenmiş 

sonrasında ise hangi bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin umudu 

yordadığını belirleyebilmek amacıyla standart çoklu regresyon analizi gerçekleştirilmiştir. 

Tablo 10’da gerçekleştirilen Pearson Momentler Çarpımı Korelasyon Katsayısı analizi 

sonuçları görülmektedir. 
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Tablo 10. Umut Korelasyon Analizi sonuçları 

Değişkenler Min. Maks. Ort. SS r 

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

2. Kendini Suçlama  4,00 18,00 11,05 2,81 0,28*** 

3. Kabul Etme 4,00 20,00 11,95 3,14 0,41*** 

4. Düşünceye Odaklanma 4,00 20,00 12,90 3,44 0,52*** 

5. Pozitif Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 12,14 3,02 0,53*** 

6. Plana Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 13,76 3,87 0,73*** 

7. Pozitif Yeniden Gözden Geçirme 5,00 20,00 13,70 3,82 0,71*** 

8. Bakış Açısına Yerleştirmek 4,00 20,00 12,14 3,03 0,48*** 

9. Yıkım 4,00 20,00 9,80 3,45 -0,05* 

10. Diğerlerini Suçlama 4,00 20,00 10,40 3,17 0,02 

11. Oyalanma 4,00 19,00 11,54 3,08 0,33*** 

12. Geri Çekilme 4,00 19,00 9,61 3,10 -0,08* 

13. Sorunun Üzerine Gitme 5,00 20,00 13,57 3,43 0,64*** 

14. Sosyal Destek Arama 4,00 20,00 13,06 3,52 0,47*** 

15. Görmezden Gelme 4,00 20,00 10,14 3,24 0,02 

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

Tablo 10’da görüldüğü gibi evli bireylerde diğerlerini suçlama (r =0,02) bilişsel 

duygu düzenleme becerileri ve görmezden gelme (r =0,02) davranışsal duygu düzenleme 

becerileri umut puanları ile ilişkili değildir. Yıkım (r = -0,05) bilişsel duygu düzenleme 

becerileri ve geri çekilme (r = -0,08) davranışsal duygu düzenleme becerileri umut puanları 

ile düşük düzeyde negatif yönde ilişkiliyken kendini suçlama (r = 0,28) bilişsel duygu 

düzenleme becerileri düşük düzeyde pozitif yönde ilişkilidir. Kabul etme (r = 0,41) bilişsel 

duygu düzenleme becerileri ve oyalanma (r = 0,33), sosyal destek arama (r = 0,47) 

davranışsal duygu düzenleme becerileri umut puanlarıyla orta düzeyde pozitif yönde 

ilişkilidir. Evli bireylerde düşünceye odaklanma (r = 0,52) pozitif tekrar odaklanma (r = 0,53) 

plana tekrar odaklanma (r = 0,73) pozitif yeniden gözden geçirme (r = 0,71) bilişsel duygu 

düzenleme becerileri ile sorunun üzerine gitme davranışsal duygu düzenleme becerisi (r = 

0,64) umut puanları ile yüksek düzeyde pozitif yönde ilişkilidir.  

Tablo 11’de umudu yordayan bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini 

belirleyebilmek amacıyla gerçekleştirilen çoklu doğrusal regresyon analizi değişim 

istatistikleri ve Tablo 12’de standart çoklu doğrusal regresyon analizi sonuçları yer 
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almaktadır.  

Tablo 11. Umut Puanları Değişim İstatistikleri 

Not. p ˂ 0,001***.  

Tablo 12. Umut Çoklu Doğrusal Regresyon Analizi Sonuçları 

Değişkenler B Sh β t p sr 

Sabit 10,51 1,83  5,72 0,001***  

Kendini Suçlama -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 

Düşünceye 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 Gözden Geçirme 0,75 0,17 0,25 4,35 0,001*** 0,11 

Bakış Açısına Yerleştirmek 0,41 0,15 0,11 2,75 0,006** 0,07 

Yıkım -0,07 0,14 -0,02 -0,55 0,583 -0,01 

Diğerlerini Suçlama -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 Çekilme 0,00 0,14 0,00 0,03 0,974 0,00 

Sorunun Üzerine 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 

Görmezden 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 görüldüğü gibi umut puanlarını yordamak amacıyla bilişsel duygu 

düzenleme ve davranışsal duygu düzenleme becerileri bağımsız değişken olarak kullanılarak 

oluşturulan çoklu doğrusal regresyon modelinin anlamlı olduğu bulunmuştur (F(14, 553) = 

57,60, p < 0,001, ΔR2 =0,59). Bu model evli bireylerin umut puanlarındaki değişimi yaklaşık 

olarak %59’unu açıklamakta olup yüksek düzeyde bir etki büyüklüğüne sahiptir. Tablo 12’de 

görüldüğü gibi evli bireylerde plana tekrar odaklanma (β = 0,36, t(553) = 6,40, p < 0,001), 

pozitif yeniden gözden geçirme (β = 0,25, t(553) = 4,35, p < 0,001), bakış açısına 

Model R R2 Düz R2 SH ΔR2 ΔF sd1 sd2 p 

Umut 0,77 0,59 0,58 7,36 0,59 57,60 14 553 0,001*** 
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yerleştirmek (β = 0,11, t(553) = 2,75, p < 0,01) bilişsel duygu düzenleme becerileri ve 

sorunun üzerine gitme (β = 0,16, t(553) = 3,74, p < 0,001) davranışsal duygu düzenleme 

becerisi umudun pozitif anlamda yordayıcısıyken kendini suçlama, kabul etme, düşünceye 

odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, yıkım, diğerlerini suçlama bilişsel duygu düzenleme 

becerileri ve oyalanma, geri çekilme, sosyal destek arama, görmezden gelme davranışsal 

duygu düzenleme becerileri umudun anlamlı bir yordayıcısı değildir. Diğer bir ifadeyle bu 

örneklemde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme ve bakış açısına 

yerleştirmek bilişsel duygu düzenleme becerilerini ve sorunun üzerine gitme davranışsal 

duygu düzenleme becerilerini sıklıkla kullanan evli bireylerin umudu yüksek olma 

eğilimindedir. 

. 
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V. BÖLÜM 

5. TARTIŞMA 

Birey ve toplum açısından evlilik ilişkisi hiç şüphesiz en önemli ilişki türlerinden 

birini oluşturmaktadır. Bu açıdan evlilik ilişkileri birçok farklı çalışmanın da konusunu 

oluşturmuştur. Ancak alanyazında evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkisini ortaya 

koyan bir çalışmaya rastlanılmamıştır. Bu çalışmada evli bireylerde bilişsel davranışsal 

duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla 

ilişkisi incelenmiştir. 

Araştırma sonucunda evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin psikolojik iyi oluş ile ilişkili olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Araştırma 

bulgularına göre plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme, bilişsel duygu 

düzenleme becerileri ve sorunun üzerine gitme, davranışsal duygu düzenleme becerisi 

psikolojik iyi oluş puanlarıyla yüksek düzeyde pozitif yönde ilişkilidir. Araştırma sonucunda 

elde edilen bu bulgu bireylerin psikolojik iyi oluşları ile bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme stratejileri arasında güçlü bir bağlantının bulunduğunu ortaya koymaktadır. Ayrıca 

evli bireylerde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme bilişsel duygu 

düzenleme becerileri ve sorunun üzerine gitme davranışsal duygu düzenleme becerisi 

psikolojik iyi oluş puanlarının pozitif anlamlı bir yordayıcısıdır. Bir diğer ifade ile plana 

tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gözden geçirme bilişsel ve sorunun üzerine gitme 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini sıklıkla kullanan evli bireylerin psikolojik iyi oluş 

düzeylerinin daha yüksek olduğu söylenebilir. Evli bireylerin olumsuz yaşantı durumu ile 

nasıl başa çıkacaklarını düşünmeleri ve özellikle kendi gelişimleri için olumsuz yaşantı 

durumuna olumlu bir anlam yüklemeleri psikolojik iyi oluşlarını destekleyici olabilir. Kiye 

(2023) tarafından gerçekleştirilen araştırmada bireylerin psikolojik iyi oluş düzeylerinin 

arttıkça bilişsel duygu düzenlemenin pozitif boyutlarının düzeylerinin yükseldiği 

bulunmuştur. Rıza (2016) evli bireylerde bilişsel duygu düzenleme stratejilerinin psikolojik 

iyi oluşları ile evlilik doyumları arasındaki ilişkiyi incelediği araştırmasında pozitif yeniden 

gözden geçirme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma ve bakış açısına 

yerleştirme stratejilerinin psikolojik iyi oluşun tüm alt boyutları ile pozitif ve anlamlı şekilde 

ilişkili olduğu sonucuna ulaşmıştır. Elde edilen bulgular ışığında psikolojik iyi oluş düzeyleri 

daha yüksek olan evli bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini daha sık 
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kullanma eğiliminde olduğu veya bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin 

kullanımın evli bireylerin psikolojik iyi oluş düzeylerini artırdığı ifade edilebilir. Bireylerin 

evlilik ilişkilerinde duygularını etkili biçimde düzenleyebilmeleri psikolojik açıdan sağlıklı 

ve iyi olma hallerini kolaylaştırdığı bilinmektedir (Reed vd., 2015). Bu açıdan psikolojik iyi 

oluşları yüksek olan bireylerin olumsuz yaşantı ve çatışma durumlarını yönetebilmeleri ve bu 

gibi durumlardan daha az zarar görmeleri bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerini etkin biçimde kullanmaları ile ilgilidir (Sönmez ve Tastan, 2023). Elde edilen 

bulgular evlilik ilişkisi ile psikolojik iyi oluş arasındaki ilişkinin anlaşılması için oldukça 

önemlidir. Çalışmamızdan elde edilen bulgular bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

becerilerinin bireylerin psikolojik iyi oluşları ile ilişkili olduğunu gösteren önceki araştırma 

sonuçlarıyla da tutarlılık göstermektedir (Akyıl, 2019; Altınel, 2018; Ayan, 2019; Balzarotti 

vd., 2016; Barret vd., 2001; Koçak, 2023; Kuyumcu, 2011; Kuzucu, 2006; Özbay vd., 2012; 

Yaray, 2023). Özetle yapılan alanyazın taraması ışığında ve bu araştırma çerçevesinde evli 

bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin olumlu stratejilerini 

kullanmanın bireylerin sorunların üstesinden gelebilmelerini kolaylaştırdığı ve psikolojik iyi 

oluş düzeylerini pozitif anlamda etkilediği ifade edilebilir. 

Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri ile psikolojik 

sağlamlık arasındaki ilişkinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgulara göre ise evli 

bireylerde plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme, bilişsel duygu düzenleme 

becerileri psikolojik sağlamlığın pozitif anlamlı bir yordayıcısıyken bakış açısına 

yerleştirmek ve yıkım bilişsel duygu düzenleme becerileri psikolojik sağlamlığın negatif 

anlamlı bir yordayıcısıdır. Bununla birlikte evli bireylerde, sorunun üzerine gitme davranışsal 

duygu düzenleme becerisi psikolojik sağlamlık puanlarının pozitif anlamlı bir yordayıcısıdır. 

Ancak kendini suçlama, kabul etme, düşünceye odaklanma, pozitif tekrar odaklanma, 

diğerlerini suçlama, bilişsel duygu düzenleme becerileri ve oyalanma, geri çekilme, sosyal 

destek arama, görmezden gelme davranışsal duygu düzenleme becerileri psikolojik 

sağlamlığın anlamlı bir yordayıcısı değildir. Başka bir ifade ile pozitif yeniden gözden 

geçirme ve plana odaklanma bilişsel duygu düzenleme becerilerini ve sorunun üzerine gitme 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini daha çok kullanan aynı zamanda yıkım ve bakış 

açısına yerleştirmek duygu düzenleme becerilerini daha az kullanan evli bireylerin psikolojik 

sağlamlık düzeyinin yüksek olduğu söylenebilir. Evli bireylerin olumsuz yaşantı 

deneyimlerini çözümlemeye çalışmaları ve soruna ılımlı yaklaşmaları bireylerin psikolojik 

sağlamlık düzeyleri üzerinde olumlu bir etki yarattığı söylenebilir. Ayrıca bireylerin yaşamış 

oldukları olumsuzluğu bir felaket gibi görmeleri ya da aksine hafife almaları bireylerin 
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psikolojik sağlamlık düzeyleri üzerinde olumsuz etkiye yol açtığı ifade edilebilir. Caston ve 

Mauss (2011) bilişsel duygu düzenleme becerilerinin psikolojik sağlamlık üzerindeki 

koruyucu faktörlerden olduğunu belirtmişlerdir. Bireylerin psikolojik sağlamlık düzeyleri ise 

risk ve koruyucu faktörlerin varlığına göre değişkenlik göstermektedir (Çaykuş ve Çaykuş, 

2020). Masten (2007) koruyucu faktörleri bireylerin stres yaşantılarından sonra normal 

işlevselliklerine dönebilmelerini kolaylaştıran bütüncül bir sistem olarak görmektedir. İşözen 

ve Kolay (2022) tarafından gerçekleştirilen araştırmada bireylerin psikolojik sağlamlık 

düzeyleri ile anlamlı düzeyde bir ilişkinin bulunduğunu duygu düzenleme becerilerinin 

psikolojik sağlamlık düzeylerini pozitif ve anlamlı biçimde yordadığını belirlemişlerdir. 

Buradan hareketle elde ettiğimiz bulgular ışığında evli bireylerdeki psikolojik sağlamlık 

düzeylerinin korunması ve artırılmasında bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme 

stratejilerini etkin bir biçimde kullanmalarının etkili olduğu ve bireylerin duygu düzenleme 

becerilerini kullanmalarının kendi psikolojik sağlıkları üzerinde koruyucu bir faktör olduğu 

söylenebilir. Bireylerin evlilik ilişkilerinde karşılaştıkları olumsuz yaşantılar karşısında 

bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini kullanarak psikolojik sağlamlık 

düzeylerini korudukları ifade edilebilir. 

Yiğit (2023) tarafından gerçekleştirilen araştırmada bilişsel duygu düzenleme 

stratejilerinden olumlu yeniden değerlendirme ve plana yeniden odaklanmanın psikolojik 

sağlamlığı artırdığı buna karşın kendini suçlama, felaketleştirme ve kabullenmenin ise 

psikolojik sağlamlığı azalttığı bulunmuştur. Seçim (2020) tarafından gerçekleştirilen 

araştırmada da benzer bulgulara ulaşılmış, psikolojik danışmanların duygu düzenleme 

becerileri ile psikolojik sağlamlık düzeyleri arasında anlamlı ve pozitif yönde bir ilişkinin 

olduğu belirlenmiştir. Olgun (2021) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise benzer sonuçla 

ulaşılmıştır. Ayrıca Fırat (2021) tarafından gerçekleştirilen çalışmada da bilişsel duygu 

düzenleme becerilerinin olumsuz alt boyutları ile psikolojik sağlamlık arasında negatif yönlü 

bir ilişkinin var olduğu bulunmuştur. Özetle çalışmamızdan elde edilen bulgular literatürdeki 

diğer çalışmalarla tutarlılık göstermektedir. Alanyazın taramasından ve çalışmamızdan elde 

edilen bulgular ışığında evli bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini 

etkin bir biçimde kullanmalarının psikolojik sağlamlık düzeyleri üzerinde koruyucu bir faktör 

olarak önemli bir etkiye sahip olduğu söylenebilir. 

Evli bireylerin bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerileri ile öz şefkatleri 

arasındaki ilişkinin incelenmesi sonucunda elde edilen bulgulara göre plana tekrar 

odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme bilişsel duygu düzenleme becerileri öz şefkatin 

anlamlı bir yordayıcısıdır. Yıkım ve diğerlerini suçlama ise öz şefkatin negatif anlamlı bir 
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yordayıcısıdır. Öte yandan sorunun üzerine gitme ve görmezden gelme davranışsal duygu 

düzenleme becerileri öz şefkatin pozitif anlamlı yordayıcısıyken geri çekilme negatif anlamlı 

yordayıcısıdır. Örneklemden elde edilen bulgulara göre plana tekrar odaklanma, pozitif 

yeniden gözden geçirme bilişsel duygu düzenleme becerilerini daha çok kullanan ve yıkım ve 

diğerlerini suçlama bilişsel duygu düzenleme becerilerini daha az kullanan evli bireylerin öz 

şefkat düzeyleri yüksek olma eğilimindedir. Sorunun üzerine gitme ve görmezden gelme 

davranışsal duygu düzenlemelerini daha sık kullanan ve geri çekilme davranışsal duygu 

düzenleme becerisini çok az kullanan evli bireylerin öz şefkat düzeyleri yüksek olma 

eğilimindedir. Elde edilen bu bulgulara göre bireylerin kişisel gelişimleri için olaylara olumlu 

anlamlar yüklemeleri ve olumsuz yaşantılarla nasıl başa çıkacaklarını ele almaları kendilerine 

karşı duydukları öz sevecenlik ve öz yargılama hisleri ile ilişkili olabilir. Ayrıca bireylerin 

karşılaştıkları olumsuz yaşantılar karşısında başkalarını suçlamak ve olayı felaketleştirmek 

yerine sorunun üstesinden gelmeye çalışmaları bireylerin acı durumu karşısında acılarını 

hafifletmeye yönelik olarak harekete geçmeleri ile ilişkili olabilir (Dutton vd., 2014). Neff’e 

(2003a) göre öz şefkat bireylerin yaşamlarında karşılaştıkları zorluklar ile başa 

çıkabilmelerinin bir yoludur. Bireylerin zorlu yaşam olayları karşısında bilişsel ve davranışsal 

duygu düzenleme becerilerini kullanmaları öz şefkat düzeylerini artırıcı ve bireyin kendisine 

karşı daha kucaklayıcı olabilmesini sağladığı ifade edilebilir. Bireylerin yaşamış oldukları 

deneyimlerin olumsuz sonuçlarından kaçınmak yerine içinde bulundukları durumun herkesin 

başına gelebilecek bir tecrübe olduğunu fark etmeleri duygu düzenlemelerini 

kolaylaştırmaktadır (Akın, 2010). Öz şefkat kişilerin duygu düzenleme becerileri ve 

psikolojik iyilik hallerini olumlu olarak etkilemektedir (Vatan, 2020). Gün vd. (2020) 

tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada duygu düzenlemenin alt boyutları ile öz şefkatin alt 

boyutları arasında anlamlı düzeyde ilişkinin bulunduğu belirlenmiş ayrıca öz şefkatin duygu 

düzenleme düzeyini anlamlı biçimde yordadığı sonucuna ulaşılmıştır. Bilişsel davranışsal 

duygu düzenleme becerileri ile öz şefkat arasındaki ilişki sınırlı sayıda araştırmaya konu 

olmuş olup elde edilen bulgular diğer araştırma sonuçlarını desteklemektedir. (Gün vd., 2020; 

Sayın, 2023). 

Alan yazın incelendiğinde bilişsel davranışsal duygu düzenleme becerilerinin umutla 

ilişkisini doğrudan inceleyen bir araştırma bulunamamıştır. Çalışmamızdan elde edilen 

bulgulara göre plana tekrar odaklanma, pozitif yeniden gözden geçirme ve bakış açısına 

yerleştirmek bilişsel duygu düzenleme becerilerini ve sorunun üzerine gitme davranışsal 

duygu düzenleme becerilerini sıklıkla kullanan evli bireylerin umudunun yüksek olma 

eğiliminde olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Evli bireylerin ilişkilerinde bilişsel ve davranışsal 
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duygu düzenleme becerilerinin olumlu stratejilerini kullanmaları kendileri ve ilişkilerine 

yönelik umudu artırıcı bir faktör olduğu söylenebilir. Doorley vd. (2022) tarafından 

gerçekleştirilen bir çalışmada spora özgü umudun olumsuz olaylar karşısında bilişsel yeniden 

değerlendirme stratejisinin daha fazla kullanılmasını öngördüğü sonucuna ulaşılmıştır. Peh 

vd. (2016) tarafından gerçekleştirilen çalışmaya göre bireylerin olumsuz yaşantılar karşısında 

bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini kullanmaları umut ile psikolojik iyi 

oluşlarını olumlu yönde etkilemektedir. Majd ve Momeni (2023) tarafından gerçekleştirilen 

çalışmada duygu düzenleme eğitiminin umudu önemli ölçüde artırdığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Cohen-Chen vd. (2017) tarafından yapılan araştırmada umudun çatışma çözmede, uzlaştırıcı 

tutumları teşvik ettiği ve bireylerin sorunların üstesinden gelmesini kolaylaştırdığı sonucuna 

ulaşmıştır. Elde edilen bulgular ışığında umudu yüksek olan bireylerin ilişkilerinde bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini kullanarak sorunların üstesinden gelme eğiliminde 

oldukları ifade edilebilir.  

Özetle evli bireylerden psikolojik iyi oluşları, psikolojik sağlamlıkları, öz şefkat ve 

umut düzeyleri yüksek olanların bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme stratejilerinden 

bazılarını çeşitli düzeylerde kullandıkları belirlenmiştir. Bu araştırmadan elde edilen bulgular 

önceki araştırmalarla tutarlılık göstermekte ve önceki araştırmaları desteklemektedir. Sağlıklı 

evlilik ilişkisi kurmak ve sürdürmek için ruh sağlığının göstergelerinden olan psikolojik iyi 

oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut düzeyinin bireylerde yüksek olması olumsuz 

yaşantılar karşısında bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini kullandıklarını 

göstermektedir. Alanyazın ve bu çalışmadan elde edilen bulgular ışığında sağlıklı evlilik 

ilişkileri kurma ve sürdürmenin altında yatan faktörlerden birinin de bireylerin bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini yaşamlarında etkin biçimde kullanmaları olduğu 

ifade edilebilir. 

 



 

SONUÇ ve ÖNERİLER 

Bu araştırma evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin 

psikolojik iyi oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut düzeyleri ile ilişkisi incelenmiştir. 

Araştırma sonucunda bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi 

oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ile ilişkili olduğu bulunmuştur. Ayrıca işlevsel bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini daha sık kullanan evli bireylerin psikolojik iyi oluş, 

psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut düzeylerinin yüksek olma eğiliminde olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Araştırmanını sınırlılıkları ve sonuçları dikkate alınarak aşağıdaki ruh 

sağlığı uzmanlarına, araştırmacılara ve politika yapıcılara aşağıdaki önerilerde bulunulabilir.  

1. İyi oluş düzeyleri düşük evli bireylere ruh sağlığı uzmanları işlevsel bilişsel ve 

davranışsal duygu düzenleme becerilerini öğreterek iyi oluş düzeylerini 

arttırmalarına yardımcı olabilir.  

2. Evli bireylerin iyi oluş düzeylerini artırmaya yönelik ruh sağlığı müdahalelerine 

işlevsel bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin öğretimi eklenerek 

müdahale programlarının etkililiği arttırılabilir.  

3. Plana tekrar odaklanma ve pozitif yeniden gözden geçirme gibi bilişsel duygu 

düzenleme becerileri tüm pozitif psikolojik değişkenler için ortak yordayıcılar 

olarak öne çıktığından evlilik terapisi ve çift danışmanlığında, bu becerilerin 

geliştirilmesine odaklanılabilir.  

4. Sorunun üzerine gitme davranışsal duygu düzenleme becerisi, evli bireylerin 

psikolojik sağlığını artırmada önemli bir rol oynayabilir. Bu becerinin geliştirilmesi 

için problem çözme ve iletişim becerileri eğitimleri verilebilir.  

5. Evlilik öncesi eğitim programlarında, işlevsel bilişsel ve davranışsal duygu 

düzenleme becerilerinin öğretilmesi ve uygulanması yer alabilir. Bu, çiftlerin 

gelecekteki psikolojik sağlıklarına korumalarına yardımcı olabilir. 

6. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi 

oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umutla ilişkisinin kültürden kültüre 

değişkenlik gösterip göstermediğini belirleyebilmek için farklı kültürlerde çalışma 

tekrarlanabilir. 

7. Akıllı telefon uygulamaları veya giyilebilir teknolojiler kullanılarak, evli bireylerin 

günlük yaşamda işlevsel bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerini 

izlemelerine ve geliştirmelerine yardımcı olacak araçlar tasarlanabilir. Bu, terapide 

öğrenilen becerilerin günlük yaşama aktarılmasını kolaylaştırabilir. 



 58 

8. Ruh sağlığı uzmanları evli danışanlarının olumsuz düşünce kalıplarını fark etme ve 

değiştirmeleri konusunda yardımcı olarak iyi oluşlarını artırmalarına yardımcı 

olabilir.  

9. Evli bireylerde bilişsel ve davranışsal duygu düzenleme becerilerinin psikolojik iyi 

oluş, psikolojik sağlamlık, öz şefkat ve umut düzeylerine uzun süreli etkilerini 

incelemek amacıyla boylamsal araştırmalar gerçekleştirilebilir.  
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