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OZ ELESTIREL RUMINASYON ve STRESLE BASA CIKMA

YONTEMLERI ILISKiSINDE OLUMLU COCUKLUK YASANTILARININ
DUZENLEYICI ETKISININ INCELENMESI

Glinlimiizde bireylerin ruh sagligini tehdit eden en 6nemli unsurlardan biri,
stres ve bu stresle basa ¢ikma bigimleridir. Ozellikle 6z elestirel diisiincelere saplanma
(ruminasyon), stresle basa ¢ikma becerilerini olumsuz yonde etkileyerek bir kisir
dongii yaratabilir. Bireyin ¢ocukluk doneminde edindigi olumlu deneyimlerin, bu
dongiiyii kirmada 6nemli bir rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Caligmanin amaci,
0z elestirel ruminasyon ile stresle basa ¢ikma yontemleri arasindaki iliskide, olumlu
cocukluk yasantilarinin diizenleyici etkisini incelemektir. Arastirmada nicel analiz
tekniklerinden iliskisel tarama modeli kullanilmis olup, Oz Elestirel Ruminasyon
Olgegi (OERO), Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi (SBCYO) ve Olumlu
Cocukluk Yasantilar1 Olgegi (OCYO) 6lciim araclar1 olarak kullamlmustir. 2024
yilinda ¢evrimici anket yontemiyle 18 yas lizeri 413 yetiskinden toplanan veriler, SPSS
27 programi ile analiz edilmistir. Analizlerde bagimsiz 6rneklem T-testi, tek yonlii
varyans analizi (ANOVA), basit ve c¢oklu regresyon analizleri ile diizenleyici rol
analizleri kullanilmistir. Arastirma sonucunda, 6z elestirel ruminasyon ile stresle basa
c¢ikma yontemleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Ancak, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemleri arasindaki iliskide diizenleyici bir rolii olmadigr belirlenmistir. Bulgular,
literatiir 15181nda tartisilmis ve 6zellikle yetiskinlikteki basa ¢ikma becerilerinin 6nemi
vurgulanmistir. Bu baglamda, stres yonetimi ve ruminasyon odakli miidahalelerde,

yetiskinlik donemine yonelik yaklasimlarin gelistirilmesi onerilmektedir.
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ABSTRACT

EXAMINING THE MODERATING EFFECT OF POSITIVE CHILDHOOD
EXPERIENCES ON THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-CRITICAL
RUMINATION AND STRESS COPING METHODS

One of the most significant factors threatening individuals' mental health today
is stress and the ways of coping with it. Particularly, being trapped in self-critical
thoughts (rumination) can negatively affect coping skills, creating a vicious cycle. It is
thought that positive experiences gained during childhood may play an important role
in breaking this cycle. The aim of this study is to examine the moderating role of
positive childhood experiences in the relationship between self-critical rumination and
stress-coping methods. The study utilized a relational survey model, a quantitative
analysis technique, and employed the Self-Critical Rumination Scale (SCRS), the
Stress Coping Strategies Scale (SCSS), and the Positive Childhood Experiences Scale
(PCES) as measurement tools. Data were collected in 2024 through an online survey
from 413 adults aged 18 and above and analyzed using the SPSS 27 software. Analyses
included independent sample t-tests, one-way variance analysis (ANOVA), simple and
multiple regression analyses, as well as moderation role analyses. The results revealed
a significant negative relationship between self-critical rumination and stress-coping
methods. However, it was determined that positive childhood experiences did not have
a moderating role in the relationship between self-critical rumination and stress-coping
methods. The findings were discussed in light of the literature, emphasizing the
importance of coping skills in adulthood. In this context, it is recommended to develop
approaches targeting the adult period in stress management and rumination-focused

interventions.
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SOZLUK

Olumlu Cocukluk Yasantilari: Cocukluk donemindeki duygusal, fiziksel, biligsel ve
sosyal gelisimi destekleyen ve cocuklart giivenli ve destekleyici bir ortam saglayan
deneyimler olumlu ¢ocukluk yasantilari olarak tanimlanabilir (Bethell ve arkadaslari,

2014).

Oz Elestirel Ruminasyon: Bireyin kendi duygularini, davranislarmi ve diisiincelerini

degerlendirerek kendisini sorgulama ve diizeltmesidir (Gilbert ve Irons, 2004).

Ruminasyon: Ruminasyon, kisinin deneyimledigi olumsuz ya da duygusal olaylar
tizerinde siirekli olarak diistinme egilimi olarak tanimlanabilir (Watkins, 2008; Nolen-

Hoeksema, 1998).

Stresle Basa Cikma: Bireyin karsilastigi stresli durumlarla bas edebilmek igin
fiziksel, duygusal, bilissel ve davranigsal stratejiler gelistirmesi ve uygulamasi siirecini

ifade eder (Folkman ve Moskowitz, 2004).

vi



GIRIS
Bu boliimde; arastirmanin problemi, amaci, alt problemleri, arastirmanin

Onemi, varsayimlari, sinirliliklar1 ve tanimlara yer verilmistir.
Genel bilgiler

Ruminasyon, kisinin deneyimledigi olumsuz ya da duygusal olaylar iizerinde
stirekli olarak diisiinme egilimi olarak tanimlanabilir. Cogunlukla ruminasyon, kaygi
verici disilincelerin ya da ¢oziime ulastirllamayan problemlerin etrafinda doner.
Ruminasyon, yasanan durumlar1 anlamlandirmak, degerlendirmek veya ¢6ziim
tiretebilmek icin kisinin girdigi bir dongii olarak da agiklanabilir. Fakat bireyi zihinsel
olarak mesgul eden bu siireg, genellikle ¢oziim tiretmekten ziyade kisiyi, ayni
diisiinceleri yeniden ve yeniden gdzden gegirmeye zorlar. Bu diistinme dongiisii,
bireyde sikisip kalmiglik hissi yaratabilir ve duygusal sikintiy1 artirabilir. Bu durum,
psikolojik iyilik haline zarar veren bir 6zellige doniisiir. Ruminasyonu belirlemek,
bireylerin i¢sel olarak yasadiklar1 karmasik diisiince siireglerini anlamak igin
onemlidir. Kisinin mevcut yasamindaki olaylara odaklanmasini ve bu olaylara etkili
bir bigimde tepki vermesini giiclestirir. Bununla birlikte, olumsuz olan duygu ve
diisiincelere yogunlasmasina ve uzun bir siire devam etmesine sebep olabilir. Genel
anlamda olumsuz durumlarla iliskilendirilen ruminatif diistinceler, depresyon, kaygi
ve stres bozukluklar1 gibi psikopatolojik rahatsizliklarin gelisiminde risk faktori

olarak da degerlendirilmektedir.

Literatiir incelendiginde ruminasyon yalnizca psikolojik saglik iizerinde degil,
fiziksel saglik tlizerinde de olumsuz etkilere neden olabilecegi goriilmektedir.
Ruminatif diisiincelerin devamli kaygi ve stresi tetiklemesi nedeniyle, ruminasyon
stres tepkilerine daha ¢ok neden olabilir. Bu durumda uyku ve yeme problemleri,

bagisiklik sisteminin zayiflamasi gibi sagliksal sorunlara yol agabilir.

Ruminasyonun bir¢ok tiirii bulunmaktadir. Literatiirde daha c¢ok iki temel
ruminasyon iizerinde durulur. ilki ¢dziilemeyen sorunlar iizerine yogunlasilan problem
¢ozme odakli ruminasyondur. Kisi yasadigi sorunlart derinlemesine degerlendirerek
bas etme ve ¢odziim liretme kapasitesini arttirabilir. Fakat tam tersine, siirekli
diistinmek biligsel kaynaklar tiiketerek kisileri ¢cikmaza da siiriikleyebilir. Zaman ve

enerji kaybina sebep olabilen bu durum, kisinin kaygi ve stres seviyesini de arttirabilir.



Ikinci temel ruminasyon tiirii ise 6z elestirel ruminasyondur. Oz elestiri kisinin
kendi diislince, davranis, duygu ya da inanglarini belli dl¢iitlere gore yogun ve tekrarli
bir bicimde degerlendirmesidir.  Cesitli  disiplinlerde  farkli  sekillerde
degerlendirilmektedir. Sosyolojide toplumsal normlara uyma baskisiyla, egitimde
Ogrencilerin gelisimiyle iliskilendirilir. Felsefede etik gelisim araci olarak goriiliirken,
is yonetiminde kisisel ve profesyonel gelisim icin 6nemlidir. Psikoloji biliminde ise
bir dereceye kadar yararli bir degerlendirme araci olsa da daha ¢ok kisinin kendisine
ulasilmas1 zor standartlar koyarak kendisini sert ve yikici sekilde elestirilmesi olarak
degerlendirilmektedir. Oz elestiri, kisilerin kendilerine kars1 olumsuz diisiincelerle
mesgul olmasi ve olumsuz yasantilarini zihinde siirekli olarak tekrarlamasi ile

karakterizedir.

Oz elestirel ruminasyon kisinin kendine kars: siirekli ve tekrarlayici sekilde
olumsuz disiinceler gelistirmesidir. Kisinin 06zellikle eksik oldugu yonlerine,
gecmisteki hatalarina, yetersizlik hislerine ve basarisizliklarina odaklanmasi seklinde
goriiliir. Bu ruminasyon tiirlinde birey, deneyimledigi olumsuz olaylar siirekli bir
bicimde degerlendirirken kendini sucladig1 ve elestirdigi diisiince dongiisiine girer.
Kisinin kendi degerini devamli sorguladigi bu durum, bireyin psikolojik sagliginda ve
benlik algisinda derin negatif etkiler olusturabilir. Dolayisiyla psikolojide diisiik 6z
saygl ve 0z giiven, stres, depresyon ve kaygi bozukluklariyla gibi negatif psikolojik
sonuglarla iliskilendirilir. Benlige yoneltilen asir1 elestiriler, 6zgiiveni zayiflatir, basa
¢ikma becerilerini olumsuz etkiler ve daha fazla stres yasamasina neden olur. Oz
elestirel ruminasyon, miikemmeliyetci ve yliksek standartlar1 olan bireylerde daha
fazla goriilmektedir. Kendilerine karsi asir1 elestiride bulunan bu bireyler yasadiklar
olumsuz durumlar1 biiyliterek devamli bir yetersizlik ve degersizlik duygusu

yasayabilirler.

Oz elestirel ruminasyon, bireylerin stresle basa ¢ikma yontemlerini olumsuz
yonde etkileyebilir. Bu tiir tekrarlayan diisiinceler, stresle basa ¢ikma yetenegini
zayiflatabilir ve stresle basa ¢ikma becerilerini de olumsuz yonde etkileyebilir. Olumlu
cocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyonun stresle basa ¢ikma yontemleri

tizerindeki olumsuz etkilerini azaltic1 bir rol oynayabilir.



Stres, bireyin karsilagtigi i¢sel veya digsal tehditler ile basa edemedigi
durumlarda, ortaya ¢ikan fizyolojik ve psikolojik tepkiler biitiinii olarak agiklanabilir.
Is hayati, ekonomik sorunlar, aile iliskileri, egitim veya saglik problemleri gibi
yasamdaki zorluklar, stres tepkilerinin olusmasina neden olabilir. Glinliik yagsamda sik
sik karsilasilan stres, algilayis bicimine ve verilen tepkilere gore kisiden kisiye farklilik
gosterir. Genellikle olumsuz olarak degerlendirilen stres, ayni zamanda savunma

mekanizmalarini ve bag etme kapasitesini de arttirabilen bir durumdur.

Stresin temelinde hayatta kalmak icin gelismis olan "savas ya da kag" olarak
adlandirilan bir mekanizma mevcuttur. Fakat uzun siireli yasanan stres durumlarinda
verilen tepkiler kronik hale gelebilir. Bu durumda bagisiklik sisteminin zayiflamasi,
uyku ve yeme bozukluklar1 ve kalp damar rahatsizliklar gibi saglik sorunlarina neden
olabilir. Ayrica stresin psikolojik saglik iizerinde de 6nemli etkileri vardir. Devamhi
stres yasayan bireyler, kaygi, depresyon ve uyku bozukluklart gibi psikolojik sorunlar
ile de karsilasabilirler. Stres bireylerdeki huzursuzluk, 6fke hali veya tahammiilsiizliik

olusturabildiginden sosyal yasami da ¢ok etkileyen bir faktordiir.

Gilinlimiizde siirekli gelisen ve degisen yasam sartlari, is yogunlugu, sosyal
iligkiler gibi faktorler yasamin 6nemli bir pargasi haline gelmistir. Bu ¢evresel ve igsel
talepler kisilerin stres seviyesini arttirmaktadir. Stres insanlar1 hem fiziksel hem de
psikolojik olarak etkiler ve kisa ya da uzun vadede bireyin sagligini olumsuz
etkilemeye baglar. Stresi insan hayatindan tamamen ¢ikarmak miimkiin olmadigindan
kisiler stresin olumsuz etkilerinden kaginmak i¢in stresle basa c¢ikma yontemleri
kullanirlar. Stresi belli bir diizeyde tutmak i¢in kullanilan stresle basa ¢ikma
yontemleri, psikolojik ve fizyolojik saglig1 koruma, is ve sosyal iligkilerde saglikli ve

verimli iletisim kurabilmek i¢in gereklidir.

Stresle basa ¢ikma, karsilasilan stresli durumlarla bas edebilmek i¢in kullanilan
biligsel ve davranigsal stratejileri ifade eder. Kisilerin siirekli olarak kendilerine karsi
yaptiklar elestirel ruminasyonlar, stresle bas etme becerilerini koreltebilir. Stresle bag
etme, bireyin fiziksel, duygusal ve zihinsel sagligin1 korumasinda 6nemli bir rol oynar.
Olumlu c¢ocukluk yasantilari, bireyin stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmesinde
ve kullanmasinda 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Ayrica zorluklarla basa ¢cikmada

daha etkili stratejiler kullanmasina katkida bulunur.



Insanlik, tarih boyunca karsilasilan tehditler ve zorluklar ile basa ¢ikabilmek
ve sagliklarim1 koruyabilmek i¢in farkli teknikler ve uygulamalar olusturulmustur.
Meditasyon, ibadet gibi ruhsal uygulamalar, geleneksel tiptaki bitkisel tedavi
yontemleri gegmis cagdaki bas etme yontemlerinden bazilaridir. Ancak, modern tibbin
gelismesiyle birlikte stresin fizyolojik ve psikolojik temelleri daha bilimsel olarak
incelenmis ve daha iyi anlasilmistir. Stresin karmasik biyolojik ve psikolojik etkileri
anlasildikga, bireylerin bu durumla daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarini saglayacak
yeni yontemler gelistirilmeye baslanmistir. Ornegin, bilissel davranisci terapi, kisilerin
olumsuz diisiince dongiilerini anlamalarina ve stresle bas etmelerine destek
olmaktadir. Sosyal destegin gli¢lendirilmesi, egzersiz, dengeli beslenme, diizenli uyku
gibi fiziksel sagligi koruyan yontemler, stresin fizyolojik etkilerini hafifletmeye

yonelik modern uygulamalar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Cocukluk donemi, bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal gelisiminde 6nemli bir
rol oynadigindan dolayr yasamdaki en kritik donemdir. Ayn1 zamanda, bu donem
kisilik ozelliklerin ve sosyal iligkilerin biiyiik oranda sekillendigi bir siirectir. Tiim
bunlardan dolay1r ¢ocukluk caginda edinilen deneyimler hem psikolojik hem de
fizyolojik saglik iizerinde kalic1 etkiler olusturabilir. Ozellikle bu siiregte yasanan
stresli deneyimler ve travmalar beyin gelisimi 6nemli Slgiide etkileyebilir. Erken
yaglarda karsilagilan stresli olaylar bireylerin stresle bas etme becerilerini de

sekillendirir.

Cocukluk yasantilar1 olumlu ve olumsuz olabilir. Olumsuz ¢ocukluk yasantilari
thmal, istismar, siddet gibi cocugun zihinsel, duygusal ve fiziksel gelisimini
etkileyebilecek her tiirlii olumsuz yasantiyr igerir. Bu tiir yasantilar c¢ocuklarin
duygusal diizenleme becerilerini de zayiflatabilir. Dolayisiyla yetiskinlik doneminde
depresyon ve kaygi semptomlart ile karsilagma olasilig1 artabilir ve stresle basa ¢ikma
becerileri az olabilir. Zorlu ¢ocukluk yasantilarindan dolayi ileriki yagsamda baglanma
sorunlart ile de karsilasilabilir. Bu durum sosyal hayatta giiven sorunlar1 ve yetersizlik

diistincelerine sebep olabilir.

Olumlu ¢ocukluk yasantilari ise, destekleyici, sevgi ve ilgi dolu, giivenli ve
saglikli sosyal iletisimin oldugu bir aile ortaminda biiylimek gibi faktorleri kapsar.

Olumlu ¢ocukluk yasantilari, bireylerin erken gelisim agsamasinda deneyimledikleri,



psikolojik, sosyal ve biligsel sagliklarini gliglendiren yasantilar olarak aciklanabilir. Bu
tarz ebeveynler ve aile ortami ile biiylimek, bireylerin saglikli benlik algisi
gelistirmelerine, 6zsayg1 ve 6zgliven kazanmalarina ve bas edebilme becerilerini de
artirmalarina destek olur. Bu tarz yasam deneyimleri, bireylerin yetiskin yasamlarinda
saglikli iliskiler gelistirmesine, duygusal dayanikliga sahip olmalarina ve stresle daha
fazla basa ¢ikmasina katkida bulunur. Ozellikle olumlu ¢ocukluk yasantilari, bireyin
stresli durumlara yapici ve esnek tepkiler le yaklagmasina yardimei olabilir. Olumlu
cocukluk yasantilari, stresle basa ¢ikma becerilerinde, sahip olunan sosyal yetkinlikte,
genel iyilik halinde ve saglikli iligkiler kurma ve siirdiirme becerilerinde olumlu

cocukluk yasantilari 6nemli bir faktor olarak degerlendirilir.

Oz elestirel ruminasyon yapmak stresli durumlar ile basa ¢ikma becerilerini
biiyiik oranda etkileyebilir. Clinkii, bu tiir ruminasyon da birey stresine ¢6ztiim bulmak
veya azaltmak yerine, kendini yargilar ya da suglar ve bu dongiiniin siirmesine sebep
olur. Genellikle yetersizlik ve 6zgiliven kaybina sebep olan 6z elestiri, stresin artmasina
neden olur ve basa ¢ikma kapasitesinin de azalmasina yol acar. Dolayisiyla bu durum
gelecekte karsilasilabilecek stresli durumlar ile bas etme stratejilerini olumsuz
etkileyip stresin uzun siire devam etmesine de neden olabilir. Diger yandan, basarili
bir sekilde basa ¢ikma stratejileri gelistirilmek, bireylerin kendilerine olan giivenini ve
yeterlilik hislerini arttirabileceginden 6z elestirel ruminasyonun azalmasina yardimei

olabilir.

Bireylerin psikolojik sagligi ve iyi olusu, yasam boyu siiren bir yolculukta
karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikma becerilerine derinden baglidir. Bu yolculugun en
kritik asamalarindan biri olan ¢cocukluk donemi, bireyin ilerleyen yasamindaki ruhsal
dayaniklilig1 ve basa ¢ikma mekanizmalarmin temelini olusturur. Olumlu ¢ocukluk
yasantilari, bireylerin Ozgiiven ve Ozsaygi gibi temel psikolojik kaynaklarimi
giiclendirirken, sevgi, ilgi ve giivenli baglanma deneyimleri, kisinin kendine yonelik
olumlu bir bakis acis1 gelistirmesine katkida bulunur. Bu baglamda, saglikl iliskilerin
oldugu, giivenli bir aile ortaminda biiyliyen bireylerin, kendilerine karsi abartili
sug¢lama ve elestirme egiliminde olma olasiliklar1 azalir ve dolayisiyla 6z elestirel
ruminasyon seviyeleri daha diisiik olabilir. Zira, kendine giivenen ve degerlilik hissine
sahip bireyler, basarisizlik veya hata durumlarinda kendilerine kars1 daha sefkatli ve

yapici bir tutum sergileme egilimindedir. Bu durum, olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin



bireyin gelecekte 6z elestirel ruminasyona kapilma olasiligini azaltabilecegi hipotezini

desteklemektedir.

Benzer sekilde, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasiteleri de c¢ocukluk
yasantilar1 tarafindan derinden etkilenir. Giivenli, sevgi dolu ve sosyal etkilesimlere
acik bir ¢ocukluk donemi, bireylerin stres karsisinda daha direncli hale gelmesine ve
saglikli basa c¢ikma stratejileri gelistirmesine olanak tanir. Olumlu ¢ocukluk
deneyimleri sayesinde 0z yeterlilik ve 6z giiven duygular1 gelisen bireyler,
yasamlarinda karsilastiklar1 zorlu durumlarla miicadele etmede daha basarili
olabilirler. Bu nedenle, ¢cocukluk dénemindeki olumlu deneyimlerin, bireylerin stresle
basa ¢cikma becerilerini olumlu yonde etkileyebilecegi ve bu durumun, stres yonetimi

alaninda 6nemli bir arastirma konusu oldugu agiktir.

Iste bu baglamda, bu calismanin temel motivasyonu, yetiskin bireylerde 6z
elestirel ruminasyon ile stresle bagsa ¢ikma yontemleri arasindaki iliskinin, olumlu
cocukluk yasantilar1 tarafindan nasil diizenlendigini anlamaktir. Bu arastirma,
cocukluk deneyimlerinin yetiskinlikteki ruh sagligi ve basa c¢ikma becerileri
tizerindeki karmasik etkilerini aydinlatarak, psikolojik miidahaleler ve Onleme
caligmalari i¢in degerli bilgiler sunmay1 amaglamaktadir. Bu nedenle, bu ¢alismada,
0z elestirel ruminasyon, stresle basa ¢ikma yontemleri ve olumlu ¢ocukluk yasantilari

arasindaki etkilesim, yetiskin bireyler lizerinde titizlikle incelenecektir.
Amaci, Onemi ve Arastirma Sorular

Bu caligmanin amaci 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma yontemleri
iliskisinde olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici etkisinin incelenmesidir. Bu
arastirma, Oz elestirel ruminasyon, stresle basa c¢ikma ve olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin etkilesimlerini bir arada inceleyerek, bu alanlarda daha 6nce yapilmamais
bir arastirma ortaya koyacaktir. Ozellikle olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici
etkisini incelemek, literatlirde sinirli bir alana odaklanarak 6zgiin bir katki saglar. Bu,
psikolojik saglig1 ve basa ¢ikma stratejilerini anlamada yeni bakis agilar1 gelistirebilir.
Bu aragtirma verilerinin, ruh sagligi calisanlar1 tarafindan psikoterapi siirecinde

faydalanabilecekleri diistiniilmektedir. Ayrica literatiire katki saglamak amaclanmigtir.

Bu calismanin 6nemi, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini sekillendiren

psikolojik siireclere daha derinlemesine bir bakis sunmasinda yatmaktadir. Oz elestirel



ruminasyon, bireylerin ig¢sel catismalar1 ve stres diizeylerini artirabilirken, olumlu
cocukluk yasantilarinin bu siirecte koruyucu bir rol oynayabilecegi diistintilmektedir.

Bu baglamda, ¢alisma hem teorik hem de pratik anlamda deger tasimaktadir.

Teorik acidan, olumlu c¢ocukluk yasantilarinin bireylerin  psikolojik
dayaniklilig1 iizerindeki etkisinin daha iyi anlasilmasi, 6z elestirel diisiince ve stresle
basa ¢ikma arasindaki dinamiklerin agikliga kavusturulmasina katki saglayacaktir.
Pratik acidan ise, bu tiir bulgular, bireylerin stresle daha etkili bir sekilde basa
cikmalarim1 destekleyen psikolojik miidahalelerin gelistirilmesine rehberlik edebilir.
Boylece hem bireylerin psikolojik sagligi iyilestirilebilir hem de toplumsal refah

diizeyi artirilabilir.

Bu arastirma, bireylerin ¢ocukluk deneyimlerinin yetiskinlikteki psikolojik
stireglere olan etkilerini anlama yolunda 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir.
Ayn1 zamanda hem klinik psikoloji hem de Onleyici miidahale ¢alismalarina yonelik
yeni perspektifler sunma potansiyeline sahiptir. Bu ¢alismanin amaci gercevesinde

asagida yer alan arastirma sorularina cevaplar aranacaktir:

1. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

2. [JOlumlu c¢ocukluk yasantilarinin, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa
cikma yontemleri arasinda iliskiye diizenleyici bir etkisi var midir?

3. [Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa
cikma yontemlerinde cinsiyete gore anlamli farklilik var midir?

4. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinde yasa gore anlamli farklilik var midir?

5. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinde egitim diizeyine gore anlamli farklilik var midir?

6. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinde medeni duruma gore anlamli farklilik var midir?

7. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinde ¢alisma durumuna goére anlamli farklilik var midir?

8. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma

yontemlerinde psikolojik destek almaya gore anlamli farklilik var midir?



Bu arastirma verilerinin, ruh sagligi ¢calisanlari tarafindan psikoterapi siirecinde

faydalanabilecekleri diisliniilmektedir. Ayrica literatiire katki saglamak amacglanmistir.
Arastirmanin Varsayimlari

Calismada kullanilan Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi (OERO), Stresle Basa
Cikma Yontemleri Olgegi (SBCYO) ve Olumlu Cocukluk Yasantilari Olgegi
(OCYO)’nin giivenirlik ve gecerlik ¢alismalart  arastirmacilar  tarafindan

gergeklestirilmis, glivenilir ve gecerli 6l¢ekler oldugu varsayilmaktadir.

Arastirmaya katilim gosteren katilimcilarin ¢alismada kullanilan 6lgeklere
samimi, objektif, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan en uygun cevaplari

isaretledikleri varsayilmaktadir.
Arastirmanin Simirhihiklar:

Calisma Oz Elestirel Ruminasyon Olgeginin, Stresle Bas Etme Yontemleri
Olgeginin ve Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgeginin &lgtiikleri ile sinirhdir.
Arastirmada kullanilan veriler internet araciligiyla toplandig icin internete erisimi
olan kigiler ile sinirlidir. Katilimcilardan ulasilan demografik bilgiler; cinsiyet, yas,
egitim ve calisma diizeyi ve medeni durum oldugu i¢in elde edilen demografik

ozellikler ile smirlidir.



1. KURAMSAL CERCEVE

Bu boliimde arastirmada kullanilan degiskenler olan; ruminasyon, stres ve
stresle basa ¢ikma, olumlu ¢ocukluk yasantilar1 kavramlari ile ilgili detayli literatiir

bilgilerine yer verilmistir.

1.1. Ruminasyon

Ruminasyon, kisinin psikolojik olarak olumsuz belirtilerine siirekli olarak
odaklandig1 ve bu belirtilerin anlamini sorguladigi, ancak sorunlar1 ¢6zmek icin aktif
bir girisimde bulunmadig1 pasif bir diisinme dongiisiidiir (Nolen-Hoeksema, 1998).
Ruminasyonun siirekli ve tekrarlayici bir diisiinme siireci olmasi tanimlarin ortak
noktasidir. Fakat, bu siire¢ genel anlamda pasiftir ve sorunlarin ¢éziilmesine yardime1

olmaktan daha fazla problemin slirmesine ve derinlesmesine neden olur.

Ruminasyon kelimesi, kisilerin negatif ve istenmeyen diisiinceler ya da olaylar
ile ilgili devamli olarak zihninde tekrarlama davranisini agiklamak i¢in kullanilmigtir
(Brinker ve Dozois, 2009; Nolen Hoeksema, 1993). Baslarda psikopatolojik
bozukluklardan 6zellikle depresyon 6zelinde ele alinmistir. Daha sonra farkli bir¢ok

psikopatolojik bozuklugun anlagilmasinda 6nemli rol oynamustir.

Ruminasyon kavraminin gelisimine genel olarak bakildiginda ilk olarak
baslangi¢ teorileri ve psikoanalitik yaklasim, ikinci olarak biligsel davranisci yaklagim,
son olarak da modern yaklasimlar oldugu goriilmektedir. Sigmund Freud ve 6nemli
psikanalistler diisiincenin saplanmasina vurgu yapmislardir. En carpict olarak
travmatik olaylarin sonucunda takintili diisiinceler veya katatoni gibi durumlar
goriildiiglinii ve bunlarin temelinde ruminasyon oldugunu aciklamiglardir (Freud,
1917). Biling dis1 duygusal anlamda c¢oziime kavusturulmamis ruminasyonlar

oldugunu 6ne siiriilmiistiir.

Ikinci olarak biligsel davramis¢1 yaklasima bakildiginda daha ¢ok depresyon
ile karsimiza ¢ikar. En 6nemlisi Beck’in depresyon alaninda gelistirdigi modeldir. Bu
modele gore kisiler olumsuz diislince dongiilerine saplanir ve bu durum depresyonun
devam etmesine neden olmaktadir (Beck, 1976). Diisiincelerin duygulari, duygularin

ise davraniglart yonlendirdigine vurgu yapan Beck, diislince olarak basarisizlik ve



hayal kirikliklarini siirekli diisiinme egiliminde olan insanlarin bu diisiinceler sonunda
depresif egilimlerinin oldugunu bildirmistir. Bunun sonucunda Beck’in agiklamasi
gosteriyor ki ruminasyon dogrudan depresyona sebep olan bir bilissel siirectir.
Bununla beraber bilissel davranis¢1 yaklasima sahip Susan Nolen-Hoeksema’nin
Ruminatif Tepki Stili Teorisi (Rumination Response Style Theory) 1991 yilinda
gelistirmistir. Bu teoriye gore ruminasyon psikopatolojiyle dogrudan iligkilidir. Diger
bir bakis acisiyla cinsiyet faktoriinii 6n plana ¢ikaran Nolen Hoeksema daha ¢ok
kadinlarin ruminasyon nedeniyle depresyona yatkin oldugunu bulmustur. Ek olarak
Nolen-Hoeksema, (1991) ruminasyon nedeniyle kisilerin olumsuz duygulari devaml

islemleme egiliminde oldugunu belirtmistir.

Son olarak modern yaklagimlar incelendiginde ruminasyonun depresyon
disinda daha birgok psikolojik bozuklukla iliskilendirilmistir. Iliskilendirilen
bozukluklar; travma sonrasi stres bozuklugu, anksiyete bozukluklari, obsesif-
kompulsif bozukluktur. Bununla beraber modern yaklasimlar bize gosteriyor ki
ruminasyon biligsel anlamda esnekligi azaltmaktadir (Yukay vd., 2020; Kirkik ve
Balkis, 2022). Ayrica dikkat daginikligina neden oldugundan dolay1 olumsuz otomatik
diistincelerle baglantisi incelenmek istenmistir. Ek olarak ruminasyonun 6grenmeyle
ilgili siireclerde ve problem ¢ézmede olumsuz etkisi olduguna dair tartigmalarda

mevcuttur (Wakins, 2008).

Son dénemde ruminasyonun alt tiirleri olan problem odakli ruminasyon ve 6z-
elestirel ruminasyon iizerine de arastirmalar artmistir. Ruminasyon kisilerin stresle
basa ¢ikma metotlar1 ve kisisel gelisimlerini anlamlandirmada etkilidir (Kuehner vd.,
2008; Connolly ve Alloy, 2017). Bununla beraber, stresle basa ¢ikma ve kisisel gelisim

aralarindaki iligskiyi ¢6zmede 6nemli bir etkendir.

1.2. Ruminasyon Tiirleri

Ruminasyon, depresyon ve anksiyete gibi psikopatolojik rahatsizliklarla
iligskilendirildiginden detayli sekilde incelenmistir. Kisilerin duygulara ve yasamsal
olaylara ne sekilde tepki gosterdiklerini anlamlandirmada ruminasyonun farkl: tiirleri

onemli rol almaktadir. Ruminasyonun farkl: alt tiirleri bulunmaktadir.
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1.2.1. Depresif Ruminasyon

Nolen-Hoeksema (1991) depresif ruminasyonu, kisilerin gogunlukla ge¢miste
deneyimledikleri negatif olaylara ve bu olaylarin olusturdugu diisiinsel ve duygusal
sonuglar hakkinda stirekli tekrar eden diisiinceleri olarak agiklar. Depresif egilimi olan
kisilerin, bu ruminasyon tiirline daha c¢ok egilimi olduklari gézlemlenmistir. Bu
ruminasyon tilirliniin, ¢ogunlukla depresyonun devam etmesine hatta siddetinin
artmasina etkisi bulunur (Kuehner, 2017). Nolen-Hoeksema'nin (1991) ruminasyon
teorisine gore, depresyon tanisina sahip kisiler olumsuz duygularin1 anlamlandirmaya
calisirlar ve bunun i¢in ruminasyona daha ¢ok zaman ayirirlar. Bu da depresyonun
uzun siire devam etmesine, kisilerin sorun ¢ézme kapasitelerinin diismesine ve aktif
tepki verme egilimlerinin azalmasina neden olabilmektedir (Nolen-Hoeksema, 1991).
Nolen-Hoeksema (1991), 6zellikle bu tiir ruminasyona sahip olan kadinlarin ruh
sagliginin olumsuz etkilenecegini ve bununla beraber depresyon riskinin daha fazla

olabilecegini savunmustur.

1.2.2. Kaygi Temelli Ruminasyon

Kisilerin, gelecekte karsilasabilecekleri olumsuz olaylar1 ve senaryolart ¢ok
fazla diislinmeleri, endigelenmeleri ve stres yapmalari ise kaygi temelli ruminasyon
olarak degerlendirilir (Smith ve Alloy, 2009). Kisi, gelecekte basina gelebilecek
tehditleri veya tehlikeleri diisiinerek aklinda asir1 fazla canlandirir (Papageorgiou ve
Wells, 1999). Bu ruminasyon tiirii kontrol eksikligi ya da belirsizlik korkusu ile
ilgilidir. Dolayisiyla kisi kendini olabilecek risk faktorlerinden sakinmaya calisir.

Fakat bu diistinceler kaygiy1 daha fazla arttirabilir.

1.2.3. Travmatik Ruminasyon

Travmatik ruminasyon travmatik yasam deneyimlerinden sonra ortaya ¢ikan ve
posttravmatik stres bozuklugu (PTSB) ile iligkili tiirdiir (Michael vd., 2007). Bu
ruminasyon tiirli, kiginin yasadigi travmatik olaylarin devamli olarak zihninde
canlanmasi ve olayla ilgili diislincelerin siirekli tekrar eden sekilde ortaya ¢ikmasiyla

tanimlanabilir. Travmatik ruminasyon, travmanin olusturdugu biligsel ve duygusal
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etkileri kisilerin islemleyememesine neden olarak iyilesme siirecini olumsuz

etkileyebilir (Ehlers ve Clark, 2000).

1.2.4. Problem Odakli Ruminasyon

Problem odakli ruminasyon, ¢6ziim aramak i¢in yasanan problemlere dair
derin diistinmeyi kapsar ve sorunlar ile etkili bir bigimde bas etmeye destek olabilir
(Lyubomirsky ve Nolen-Hoeksema, 1995). Martin ve Tesser (1996), bu ruminasyon
tiirtinilin, kisilerin belirledikleri hedefe erisememe nedenlerine dair derinlemesine
diistinmelerine yardimci olan bir siire¢ olduguna deginir. Lyubomirsky ve Nolen-
Hoeksema (1995) problem odakli ruminasyonun Kkisilerin problem ¢6zme
yeteneklerini gelistirdigini ve stresle basa ¢cikmalarini1 da olumlu yonde etkiledigini ve

belirtmislerdir.

1.2.5. Pozitif Ruminasyon

Cogunlukla olumsuz bir siire¢ olarak degerlendirilen ruminasyon siireci yapilan bazi
arastirmalarda olumlu olarak da degerlendirilmistir. Pozitif ruminasyon olarak
adlandirilan bu siireg, kisilerin olumlu olan deneyimlerini tekrar eden sekilde
diistinmesi ve diisiinmesinden hosnut olmasidir (Feldman vd., 2008). Pozitif
ruminasyonun, olumlu duygularin giiclenmesinde ve devam etmesinde -etkili
olabilecegi ifade edilmistir (Bryant, 2003). Fakat eger bu tiir bir ruminasyon kisilerde
fazla olursa da gercekg¢i ve mantiksal olmayan belirtilere neden olabileceginden dolay:
kisilerde hayal kirikligina sebep olabilecegi belirtilmektedir. Feldman ve arkadaslar
(2008), depresyon tedavisinde olumsuz ruminasyona karsi pozitif ruminasyonun

kullanilabileceginden ve tedavide etkili olabileceginden bahsetmistir.

1.2.6. Obsesif Ruminasyon

Obsesif-kompulsif bozukluk (OKB) ile ilgili olan obsesif ruminasyon; kisilerin
devamli olarak ayni diisiinceleri tekrarlamalar1 ve saplantili hale getirmeleridir.
Obsesif ruminasyona c¢ogunlukla da tekrarli kontrol etme davranist eslik eder

(Rachman, 1997).
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1.2.7. islevsel Ruminasyon (Reflection)

Refleksiyon olarak da adlandirilan islevsel ruminasyon, ruminasyonun
cogunlukla olumsuz durumlara neden olmadigini, aslinda islevsel olarak da
kullanilabilecegine deginir. Islevsel ruminasyon kisilerin yasam deneyimlerinde
karsilastiklar1 problemleri derin bir sekilde anlamalarina ve ¢oziim tiretmelerine fayda
saglayabilir (Trapnell ve Campbell, 1999). Ayni zamanda bu ruminasyon tiirii, kisilerin
ileride yasayacagi olaylara hazirlanmasina ve karsilasabilecegi es deger durumlardan
kaginmasina yardimci olabilecegi degerlendirilmistir (Treynor vd., 2003). Ancak
kisilerin iglevsel ruminasyonu asir1 olarak kullanmalar: stres seviyelerinin artmasina
ve sorun ¢Ozme becerilerinin de olumsuz etkilenmesine neden olabilecegi

belirtilmektedir (Watkins, 2008).

1.3. Oz-Elestirel Ruminasyon (Self-Critical Rumination)

Bireyin kendi duygularmi, davraniglarini ve diisiincelerini degerlendirerek
kendisini sorgulama ve diizeltmesi 6z elestiri olarak aciklanabilir. Tiirk dil kurumu
(2023) 6z elestiri kavraminm1 “Bir kisinin kendi davraniglar tizerine yonelttigi yargi;
otokritik.”  olarak tanimlamaktadir. Oz elestiri literatirde de farkli sekillerde
tanimlanmistir.  Gilbert (2009), tehlike sisteminin aktivasyonunu saglayan icsel bir
siire¢ olarak, olumsuz sonuglardan ka¢inmak ve kendini korumak amaciyla ¢esitli
duygu ve davranislar tetikledigini belirtmistir. Rose ve Rimes (2018), olumsuz ve
yargilayic1 diisiinceleri barindiran bir kendini degerlendirme siireci olarak
tanimlamiglardir. Beck (1979), 6z elestiriyi, depresyonla iliskili biligsel ti¢liiniin ilk
bileseni olan kendine yonelik olumsuz bir bakis agis1 olarak degerlendirmistir. Shahar
(2015), 0z elestiriyi, bireyin kendisine yiiksek standartlar koymasi ve bu standartlara
ulasamadiginda benligine kars1 diismanca bir tutum sergilemesi olarak tanimlamstir.
Oz elestiri, bireyin zayifliklarim, hatalarni ve eksikliklerini kabul ederek kendi
davraniglarin1 ve niteliklerini degerlendirmesidir (Engiizel, 2024). Thompson ve
Zuroff (2004), 6z elestiriyi iki faktorlii bir yapi olarak kavramsallagtirmigtir:
karsilastirmaya dayali 6z elestiri ve i¢sel 0z elestiri. Karsilastirmaya dayali 6z elestiri,
kisinin kendisini baskalariyla kiyaslayarak edindigi olumsuz bakis acisidir. Igsel 6z

elestiri ise kiginin kendi yiiksek standartlarindan kaynaklanan, bagkalarindan bagimsiz
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olarak kendisine yonelik olumsuz algisini ifade eder. Birincisinde odak, baskalariyla
kiyaslamalardan dogan yetersizlik hissiyken, ikincisinde bireyin kendi standartlarina
ulagamamasi1 sonucu yetersiz hissetmesidir. Bu kavram, psikolojik literatiirde 6nemli

bir yer tutmaktadir.

Oz elestirel ruminasyon, kisinin kendini devamli ve 1srarli olarak hatali,
basarisiz, yetersiz, olarak degerlendirdigi, kendisi hakkinda olumsuz diislincelere
sahip oldugu ve bu diisiincelere odaklandig1 bir siireci ifade eder. Ruminasyonun bu
tiiri bireyin, gegmisteki olumsuz yasam deneyimlerinde kendini hatali, yanlis veya
basarisiz olarak degerlendirdigi durumlara ¢ok fazla odaklandigi, kendini kat1 bir
bigimde elestirdigi diisiince bi¢imidir (Kobori ve Tanno, 2005). Oz elestirel
ruminasyon, dikkatin duygulardan ziyade tamamen benlik odakli 6z -elestirel
diisiincelere, utanilan benlik yonlerine ve genel 6z degere odaklanma siirecidir
(Kolubinski vd., 2017). Gilbert ve arkadaslar1 (2004) 6z elestirel ruminasyonu, bireyin
kendi ozelliklerine veya varligina yonelik kinayici, yargilayici ve/veya saldirgan
degerlendirmeleri icerdigini belirtmislerdir. Smart ve arkadaslar1 (2016), 6z elestirel
ruminasyonun, kisinin kendini bagkalariyla kiyaslamasi ya da kendine hedef koydugu
mantiksal olmayan standartlara erisememesi sonucunda ortaya c¢ikan siire¢ olarak

tanimlar.

Oz elestirel ruminasyon kiiltiirel olarak da farkli sekillerde algilanir ve
deneyimlenir. Bat1 kiiltiirlerinde kisilerin kendilerini olumlu yonde gérmeye daha fazla
egilimli olduklarindan 6z elestirinin ¢ok fazla kabul edilmedigi goriilmektedir. Dogu
Asya Kkiiltiiriinde ise 0z elestiri, sosyal olarak tesvik edilir ve kisisel gelisim ve
miikemmeliyetci bakis acisinin parcasi olarak kabul gormektedir (Kim ve Zane, 2016).
Dogu Asya kiiltiirlerinde 6z elestirel ruminasyonun yaygin olmasinin nedenleri bunlar
olarak goriiliir. Fakat, 6z elestirinin dogu Asya toplumlarinda asir1 kullanilmasi,
depresyon ve anksiyete gibi psikolojik rahatsizliklarin artmasinda da etkili oldugu

vurgulanmustir.

14



1.4. Oz Elestirel Ruminasyon, Psikopatoloji ve Duygusal Etkileri

Ruminasyonun bu tiirii psikopatoloji ile cok baglantil1 bir siirectir. Oz elestirel
ruminasyon, genellikle depresyon, anksiyete gibi psikopatolojik durumlarla, diisiik

Ozgiiven ve benlik saygis1 gibi sorunlarla iliskilendirilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).

Nolen Hoeksema ve arkadaglar1 (2008), 6z elestirel ruminasyonun anksiyete
bozukluklarinda ve depresyon da sik sik goriildiigiinii belirtmislerdir. Depresif duygu
durumuna sahip kisiler, ¢ok fazla hatalarina ve yetersizliklerine yogunlasma egilimine
sahiptirler ve bu da semptomlarinin artmasina neden olur, dolayisiyla 6z elestirel
ruminasyon depresyonun ortaya c¢ikmasinda ve silirmesinde Onemli katki
saglamaktadir (Dunkley vd., 2003). Nolen-Hoeksema'nin (1991) gelistirdigi
ruminasyon yanitlari teorisine gore, olumsuz duygular yasayan kisi kendini ¢ok fazla
elestirerek depresif duygularin etkisini artirabilir. Erarslan ve arkadaslar (2021), 6z-
elestiri ve ruminasyon kavramlari kontrol edildiginde bile, 6z-elestirel ruminasyonun
depresyon ve anksiyete gibi ¢esitli belirtileri anlamli bir sekilde yordadigint ve bu
nedenle kendi basina dikkate alinmasi gerektigini belirtmislerdir. Martinez ve
arkadaslarina gore (2020), yaygin anksiyete bozuklugu veya depresyona sahip yetiskin
kisilerle yaptig1 ¢alismada, saplantili ve derinlemesine ruminasyon tiirlerinin hem
depresyon hem de anksiyete belirtileriyle pozitif yonde anlamli bir iligkiye sahip
oldugunu bulmuslardir. 2020 yilinda yapilan meta-analiz calismasinda, 6z elestirel
ruminasyonun depresyonun ve anksiyetenin belirtilerini ne kadar siddetlendirdigini,
sosyal kaygi ile olan baglantisini analiz etmigler ve bu tiir ruminasyonun uzun vadede
etkilerinin ciddi boyutlara erigip bireylerin psikolojik 1yilik hallerini olumsuz yonde

etkileyebilecegini bulmuslardir (Smith vd., 2020).

Kaygi bozukluklar1 ile 6z elestirel ruminasyon da yakindan iligkilidir.
Kendilerini elestirmeyi devamli olarak yapan kisiler, gelecekte deneyimleyebilecekleri
basarisizliklar1 veya ge¢miste yaptiklart yanlislar telafi edemeyecekleri endisesiyle
kaygilanmaya baslarlar (Beck, 2008). Dolayisiyla bu durum stres diizeyinin artmasina
ve kaygimin yiikselmesine neden olmaktadir. Kobori ve Tanno (2005), 6z elestirel
ruminasyonun kaygilanmay1 yiikselten bir etken oldugunu ve bu diisiince
dongiisiinden c¢ikamamanin kaygiyt kontrol edilemez bir boyuta getirdigini

belirtmistir. Dunkley ve Grilo (2007), depresyona ek olarak 6z elestirel ruminasyonun
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kaygi bozukluklar1 ile de yakindan iliskili oldugunu agiklamistir. Dunkley ve
arkadaslar1  (2003), 06z elestirel ruminasyonun kayginin siirmesine katkida
bulundugunu ve miikemmeliyetcilik ile kaygi arasinda giiclii bir iliski oldugunu
vurgulamistir. Devamli olarak kendi yetersizlikleri lizerine diisiineme egilimi yaratan
miikemmeliyetci diisiinme tarzi kaygiyr siddetlendirebilmektedir. Oz elestiri ve
miikkemmeliyet¢ilik arasindaki iliski, kisilerin kaygi bozuklugu yasamalarinda 6nemli

bir etken olarak gortiliir.

Ruminasyonun 6z elestirel olmasi kisinin kendine kars1 devamli ve siddetli bir
sekilde elestiri dongiisii olusturmasina neden olabilir ve bu da kisinin psikolojik iyilik
halinde 6nemli 6l¢iide olumsuz etkiler olusmasina yol agabilir (Dunkley vd., 2003).
Oz elestirel ruminasyon siireci bireylerin gegmiste yaptiklari hatalarina ve bu hatalarin
olusturdugu sonuglara tekrar eden sekilde zihinlerinde degerlendirmelerine neden olur
(Mor ve Winquist, 2002). Bu tiir bir ruminasyon siireci genel anlamda sorun ¢ézme
becerilerini, benlik saygisini ve stresle basa ¢ikmayi olumsuz sekilde etkileyebilecek
bir dongii olusturabilir. Dunkley ve Grilo (2007) bu ruminasyon tiiriiniin stresle basa
¢ikma becerisini olumsuz bir sekilde etkileyebilecegini ve bununda kisinin psikolojik
rahatsizliklara daha yatkin hale gelebileceklerini belirtmistir. Tiim bu nedenlerden
dolay1 6z elestirel ruminasyonun en az diizeye indirgenmesi psikolojik saglik igin
onemlidir. Buna ek olarak bireyin kendinde degerlendirdigi yetersizliklerini,
basarisizliklarini ve hatalarini ¢ok fazla biiyiiterek, kendini olabilecek en fazla sekilde
olumsuz goérmesine sebep olur. Gilbert ve arkadaglarina (2005) gore, bireylerin
kendilerine yonelttikleri 6z elestirilerini devamli tekrarladiklar1 ve 6z sefkatten
mahrum olduklar1 durumlarda ruminasyon ve 0z elestiri arasindaki iliski daha da
belirgin hale gelir. Oz elestirel ruminasyon, diisiik 6z giivenin oldugu kisilerde daha
fazla gortilmektedir ve kisilerin kendilerini kabul ve affetme diizeylerini de olumsuz
etkilemektedir (Dunkley ve Grilo, 2007). Diger yandan bu olumsuz hislerin devamli
hale gelmesi ve bireylerin kendi 6z giivenlerinin diismesine neden olabilir (Mor ve
Winquist, 2002). Yapilan bir arastirmada da 6z elestirel ruminasyonun kisinin kendini
cezalandirmaya yonelik egilimlere sahip olmasina ve diisiik 6z glivene neden oldugu

bulunmustur (Gilbert ve Irons, 2005)

Oz elestirel ruminasyonun olumlu etkileri mevcuttur. Bunlardan en belirgin

olami kisisel gelisime katki saglayabilecek olmasidir. Oz elestirel ruminasyon 6z
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farkindaligi arttirarak ve Dbireylerin kendilerine karsi derin bir anlayis
gelistirebilecekleri belirtilmistir (Andrews ve Thompson, 2009). Hatalarin daha derin
analiz edilmesi, ileride tekrarlanmamasi icin farkindalik olusturabilir. Oz farkindalik
kisinin duygularini, diisiincelerini ve davraniglarin1 anlamlandirma ve degerlendirme
kapasitesi olarak tanimlanir. Bu tiir bir rumisnasyonda, 6z farkindalig1 gelistirecegi
icin bireyin davraniglarini, duygularin1 ve diigiincelerini diizenli hale getirmelerine

destek olabilir (Morin, 2006).

Oz elestirel ruminasyon, sadece kisisel i¢ siireclerde degil, sosyal iliskilere de
etki eden bir faktordiir. Kankir1 (2024) tarafindan yapilan bir aragtirmada sosyal
kacinma ve giiven eksikligi iizerinde 06z elestirel ruminasyonun etkisi oldugu
bulunmustur. Oz elestirel bireyler, Cogunlukla hatalar ve eksiklikler iizerine
yogunlasan kisiler, sosyal hayatlarindan uzaklagsmaktadir ve bu burumda kisilerarasi
iligkilerde problemlere sebep olabilmektedir. Sosyal hayatin biiylik bir boliimiinii

kapsayan i alaninda da 6z elestirel ruminasyonla alakali caligsmalar yapilmistir.

1.5. Oz Elestirel Ruminasyonun Bilissel Etkileri

Oz elestirel ruminayonun bilissel etkilerine bakildiginda da bilissel islevlerde
olumsuz etkilerinin oldugu gézlemlenmistir. Bu ruminasyon sekli, kisinin bilissel
esnekligini ve problem ¢dzme becerisini diisiiriir (Davis ve Nolen-Hoeksema, 2000).
Bunun nedeni de 6z elestiriyi siirekli yapan bireylerin kendilerine yonelttikleri tekrarli
olumsuz diisiincelerden dolayr yeni ve faydali c¢oziimler {iretmekte zorluk
yasamalaridir. Devamli sekilde ge¢misteki hatalara ve yanliglara odaklanmak,
gelecekte benzer veya ayni1 durumlarla karsilasildiginda olumlu ¢oziimler iiretmelerine
engel olur (Watkins ve Moulds, 2005). Olumsuz diislinceler dongiisiinden ¢ikamamak,
bireyleri islevsel olmayan diisiincelere daha c¢ok yoneltebilir. Davis ve Nolen-
Hoeksema (2000), 6z elestiri odakli ruminasyonlarin biligsel kapasiteyi diisiirerek,
yaratici diisiinme kapasitesini de zayiflattigin1 bulmuslardir. Oz elestirel ruminasyonun
biligsel islevler {izerindeki etkisini 6lgmek i¢in gerceklestirilen caligsmalar, bilissel
kaynaklarin nasil zayifladigini da ortaya ¢ikarmistir. Watkins ve arkadaslar1 (2018), bu
ruminasyon tiiriinlin var olan bilissel kapasiteyi ve problem ¢dzme becerilerini

azalttigin1 ortaya koymustur. Ozetle bu durum, 6z elestirel ruminasyonun olumsuz
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etkilerinin yalnizca duygusal boyutta degil, bilissel olarak da giiglii oldugunu

gostermektedir.

Bireylerin farkli ¢oziimler iiretme ve perspektif gelistirme yetenekleri ile
yakindan iligkili olan yaratic1 diisinmede 6z elestirel ruminasyondan olumsuz
etkilenir. Yaratici problem ¢6zme yeteneginin zayiflamasinda ve yenilik¢i diisiinmenin
azalmasinda 6z elestirinin etkisi oldugu bulunmustur (Lyubomirsky vd., 1999). Bu
noktada, yapilan 0z elestirinin yikici bir sekilde degil de yapici sekilde olmasi
onemlidir. Watkins ve Moulds (2007), kendilerine kars1 yapici elestiriyi gelistiren
bireylerin, hem problem ¢ézme stratejileri daha etkili kullanabildiklerini hem de

kisisel gelisimlerine katki saglayabildiklerini bulmuglardir.

Oz elestirel ruminasyonun etkiledigi bir diger bilissel siirecte dikkat ve
bellektir. Dikkati olumsuz diisiincelere yonlendiren 6z elestirel ruminasyon disardan
gelen uyaranlari algilamay1 giiglestirebilir (Mor ve Winquist, 2002). Bu durumdan
dolayi, bireyler gorevlerine odaklanmada zorluk yasar ve bilissel kaynaklarmni da
olumsuzluklara ve hatalara yoneltmesine neden olur. Bellek iizerindeki etkileri
genellikle olumsuz deneyimleri hatirlama yoniindedir. Oz elestiri yapan Kkisiler,
geemiste  yasadiklart  hatalarmi  ve  basarisizliklarint - diger yasantilariyla
kiyaslandiginda daha net bir bicimde hatirlarlar (Joormann vd., 2006). Sonug olarak
bu durum kisilerin negatif algi olusturmalarina ve olumlu yasantilarina daha az 6nem

vermelerine sebep olur.

1.6. Oz Elestirel Ruminasyon ve Stresle Basa Cikma

Stresle basa c¢ikmak i¢in etkili metotlar gelistirmek yerine, 6z elestirel
ruminasyon yapmak bir elestiri dongiisii olusturur. Dolayisiyla bu durum, stresin uzun
stireli ve siddetli yasanmasina neden olur (Watkins, 2008). Stresli bir durumla kars1
karstya kalan kisiler olumsuz duygu ve diisiincelerini anlamlandirmak i¢in ruminasyon
yapabilirler. Fakat bu durum, sorun olusturan duruma c¢oziim {iiretmekten c¢ok,
eksikliklere veya hatalara yogunlasmaya sebep olabilir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).
Ek olarak, 6z elestirel ruminasyon yapmak, stresli olaylarla karsilaginca kisilerin
kendilerini suglamalarina neden olacagindan, problemlere ¢6zlim iiretmek i¢in aktif

caba gostermelerini zorlagtirabilir (Dunkley vd., 2003). Bu durumda stresin artmasina
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neden olacaktir. Oz elestiri yapan kisilerin stresli olaylarda gogunlukla kendilerini
suclayict bir tavirda olduklarindan, sorunlara ¢ozlim iiretmek yerine kaginma veya
kabullenmek gibi pasif olarak degerlendirilen bas etme stratejileri kullandiklari

bulunmustur (Watkins ve Moulds, 2007).

Oz elestirel ruminasyon, duygusal basa ¢ikma stratejilerinin de ¢ogunlukla
olumsuz bir sekilde kullanilmasina yol agmaktadir. Stresli bir olay yasayan bir birey,
yaptig1 hatalar iizerine yogunlasir, bu da olumsuz duygularini daha siddetli hale getirir
(Garnefski vd., 2002). Olumsuz duygulara yogunlasilmasi da stresi azaltmaktan
ziyade, daha ¢ok stres yaratarak var olan diisiince dongiilerini arttirabilir. Ote yandan
yapici 0z elestiri siirecine sahip olmanin, duygusal ve bilissel siirecleri kontrol etmekte
ve stresle etkili sekilde basa ¢ikmada olumlu katki sagladigi bulunmustur (Watkins ve
Moulds, 2007). Oz elestirel ruminasyonu azaltmada yapici stresle bas etme stratejileri
gelistirmek onemlidir. Bireylerin 6z sefkatlerini gelistirmeleri bu stratejilerden biri
olabilir. Clinkii 6z sefkat kisinin olumsuz kisilik 6zelliklerine ve hatalarina daha yapici
ve anlayish sekilde yaklasmasma yardimci olur (Neff, 2003). Ote yandan bilissel
davraniset terapi (BDT), kisilerin olumsuz olarak degerlendirdikleri duygu, diisiince
ve davraniglarini anlamalarina ve yeniden yapilandirmalarina destek saglar (Beck,
2008). Bundan dolay1 BDT, stresle basa ¢ikma becerilerini arttirir ve 6z elestirel

ruminasyonu azaltmasina yardimci olabilir.

1.7. Oz Elestirel Ruminasyonun Tedavisi ve Miidahale Yontemleri

Oz elestirel ruminasyonu tedavi edebilmek ve yonetebilmek igin farkl
miidahale yontemlerini mevcuttur. Ruminasyon tedavisinde en sik kullanilan
yaklagimlardan biri biligsel davranisci terapi olmustur. Genel olarak bireylerin islevsiz
ve olumsuz diislincelerini tanimlamak, anlamak ve yeniden yapilandirmak iizerine
kullanilan bu yontem, olumsuz elestirileri fark edip daha saglikli ve yapici diisiincelere
cevirmeyi hedeflemektedir. Teasdale ve arkadaslar1 (1995), depresyon i¢in BDT nin
0z elestirel ruminasyonu azaltmada etkili olacagint belirlemislerdir. BDT kisinin
kendisine yonelttigi olumsuz elestirileri yeniden degerlendirerek daha objektif bir

bakis agisina doniistiirmesine olanak saglar. Watkins ve arkadaslar1 (2018), BDT nin,
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ruminatif diislinceleri azaltarak depresif duygu durumunun hafiflemesine yardimci

oldugunu saptamistir.

Kabul ve kararlilik terapisi (ACT), Oz elestirel ruminasyonu tedavi etmede
kullanilan diger bir miidahale yontemi ise kabul ve kararlilik terapisidir (ACT). Hayes
ve arkadaglar1 tarafindan gelistirilen bu terapi yonteminde hedef, olumsuz
diisiincelerle basa ¢ikmaya calismak yerine bu tarz diisiinceleri kabullenmek ve
etkilerini azaltmaya destek olmaktir. ACT'nin, bireyin elestirel diisiincelerini kabul
etmesine ve bu elestirel diisiincelerin onlari tizerindeki kontroliinii azaltmada etkili
oldugu bulunmustur (Gilbert ve Irons ,2015). Yapilan baska bir calismada da ACT'nin
depresif, kaygilt ve ruminatif diisiinceleri hafifletmede etkili oldugu gosterilmistir
(Ruiz, 2020). Bond ve Bunce (2000) yaptiklar1 incelemede 6z elestirel ruminasyonun
anksiyete ve depresyon iizerindeki etkisini azaltmada ACT’nin etkin bir miidahale
yontemi oldugunu bulmuslardir. Bireylerin hatalarin1 ve yanlislarini kabul etmeleri,
kendilerini yargilamadan yagamay1 6grenmeleri daha faydali ve iyilestirici bir diisiince

yapisini olusturur.

Diger bir miidahale yontemi ise 6z sefkat temelli terapilerdir. Oz sefkat,
kisilerin kendilerine karsi nazik ve anlayish bir bicimde yaklasmalarini ifade eder
(Neft, 2003). Bunu temel alan yaklasimlar, karsilagilan hatalara ve olumsuzluklara
yapici bir tutum gelistirmeyi ve negatif elestiriyi de en aza indirgemeyi hedefler. Ayrica
Neff (2003) olumsuz ruminatif diisiincelerin yerini saglikli ve iyilestirici diislinceler
almasinda 6z sefkatin 6dnemli olduguna deginmistir. Bu yaklasim hatalar yapmanin
insanlar i¢cin normal oldugunu, her zaman kisilerin eksikliklerinden
kaynaklanmadigini ifade eder. Gilbert ve Irons (2005), depresyon ve anksiyete temelli
0z elestirel ruminosyonu azaltmada 6z sefkatin etkili oldugunu belirtmistir. Raes
(2014) de yaptig1 aragtirmada 6z sefkatin 6z ruminatif diisiinceleri azaltmada 6nemli

oldugunu bulmustur.

Mindfulness temelli miidahalelerde etkili bir yontem olarak kullanilir.
Mindfulness anda kalarak diislinceleri yargilamadan degerlendirmeyi hedefleyen
farkindalik teknigi olarak agiklanir. Bu yontem ruminatif diisiincelerin farkinda olmay1
ve distlincelere farkli bakis acgilariyla yaklagsmayi ogretir. Williams ve arkadaglar

(2000), depresif diistinceler ve ruminasyonda MBCT nin etkili bir miidahale yontemi
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oldugunu belirtmislerdir. Farkindalik i¢in yapilan bu calismalar sayesinde kisiler

kendilerine daha olumlu ve hosgoriilii bir tutumla yaklagmaktadirlar.

1.8. Stres Kavramm

Stres, gilindelik yasamda sik sik karsilagilan bir terim olarak karsimiza
cikmaktadir. Fiziksel ve ruhsal saglig1 oldukga etkileyen bu olgu biyolojik, psikolojik
ve gevresel faktorlerin birlesmesiyle meydana gelir. Bireylerin yagam kalitesi lizerinde
de olduk¢a 6nemli bir etkiye sahiptir. Stres kavrami, koken olarak Latince ‘de
"estrictia", Fransizca ‘da ise "estrece" kelimelerinden gelmektedir (Torun, 1997).
Keder, bela, dert, felaket, elem, musibet, gibi kavramlarla on yedinci ylizyilda
kullanilan stres, ilk olarak Kanadali bir hekim olan Hans Selye (1907-1982) tarafindan
tanimlanmistir. Selye, stres kavramini “bedenin kendisine yoneltilen baskiya karsi
verdigi tepki” olarak tanimlamistir (Selye, 1956; Akt. Butcher vd., 2013). Bu agiklama,
stresin her kiside farkli olarak ortaya gikabilecegi ve kisisel faktorlere gore de

degisiklik gosterebilecegini ortaya koymaktadir.

Selye (1956) stresi fazla stres (hyperstress), yetersiz stres (hypostress), iyi stres
(eustress), ve kotli stres (distress) olarak dort bolime ayirmistir. Selye yaptigi
arastirmalarda da bireyin asil hedefinin, fazla ve yetersiz stres arasindaki dengeyi
koruyup 1yi stresi yliksekte tutarak kotii stresi olabildigince diisiik tutmasi olmasi

gerektigini aktarmistir (Akt. Tezcanli, 1989).

Stres giliniimiize kadar pek c¢ok kisi tarafindan tanimlanmistir. Graham-
Bonnalie (1972), bireyde istenmeyen ve olumsuz etkilere neden olabilen ¢evreden
gelen zararli glic veya baski olarak tanimlamistir. Lazarus ve Folkman (1984) stres
kavramin, kisinin ¢evresindeki tehdit olusturan ya da zorlayici olay ve uyaranlarla bag
etme kapasitesi arasindaki uyumsuzluk olarak agiklamiglardir. Bagka bir calismada
stres, insan ve ¢evre arasinda meydana gelen etkilesimden ortaya ¢iktigi belirtilmistir
(Allison, 1997). Humphrey ve King (2000) ise bireylerin ¢evre ve kendisi arasindaki
dengenin bozulmasi ile dengeyi korumak icin ¢caba gostermesene sebep olan bir faktor

olarak tanimlamislardr.

Stres iilkemizde siklikla calisilan bir konu olmustur ve bir¢ok kisi de stres

hakkinda kendi tanimlarima yer vermistir. Dogan Ciiceloglu, stres terimini, kisinin
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sosyal ve fiziksel gevresi ile etkilesiminde kars1 karsiya geldigi zorluklar ve bunlara
kars1 gosterdigi biitlinsel tepkiler olarak tanimlamistir (Cliceloglu,1996). Prof. Dr.
Acar Baltas, stresi bireyin ¢evreden gelen talepler ile basa ¢ikma becerisi arasinda
tutarsizlik hissettigi ve ortaya ¢ikan durumda da zorlandigi bir siire¢ olarak stresi
tanimlar (Baltas ve Baltag, 2008). Baltas (2008), ayn1 zamanda stresin yalnizca
olumsuz sonuglarimin olmadigini, kisiye motivasyon veren ve harekete geciren bir olgu
olabilecegine ve stresi yonetebilmenin yasam kalitesini de Onemli Olgiide
etkileyecegine de deginmistir. Yapilan bir¢ok tanima bakildiginda stres genel anlamda

birey ve ¢evrenin iligkisinin uyumsuzlugundan kaynaklanmaktadir.

1.8. Stresin Belirtileri

Stres hem fiziksel hem de psikolojik sagliga etki eden bir siiregtir. Stres
deneyimlendiginde viicutta kisa ve uzun vadeli etkiler olusturabilir. Stresin
olusturacag: fiziksel ve psikolojik belirtileri anlamak, stresi yonetme becerilerini

gelistirmeye katki saglar.

1.8.1. Fizyolojik Belirtiler

Bireyin fizyolojik olarak yasadigi biyolojik bir sorundan kaynaklanmayan
degisimler, deneyimledigi stresin sonucu olarak viicudun reaksiyon gostermesidir
(Kaba, 2019). Fizyolojik olarak ortaya cikan bu belirtiler kisa siireli oldugunda
cogunlukla gecicidir ve stres faktorii ortadan kalktiginda sonlanir, uzun siireli yani
kronik streste ise belirtiler sagligi 6nemli ol¢iide etkileyip kalici olabilir. Stresin en
yaygin fizyolojik belirtilerinden biri sindirim sistemi iizerindeki etkilerdir. Konturek
ve arkadaglar1 (2011), stres mide asidi {iretimini artirdig i¢in llseri ve gastrit gibi
sindirim sistemi hastaliklarina yol agabilecegini belirtmislerdir. Stresin diger bir sik
karsilasilan fizyolojik belirtisi kan basincini arttirip kalp atisint hizlandirdigr igin kalp
damar sistemi iizerindeki etkisidir. Ayrica stres bagisik sisteminin zayiflamasi, kas

agrilari, terleme, titreme, uykusuzluk gibi birgok fizyolojik belirtiye neden olur.

22



1.8.2. Psikolojik Belirtiler

Stresin meydana getirdigi psikolojik belirtilerin disardan gdzlemlenmesi
fizyolojik belirtilere oranla daha giictlir. Belirlenemeyen ve kontrol edilemeyen
durumlarda ortaya ¢ikan stres kaygmin artirir (Ohman, 2005). Is, aile veya finansal
durumlardan kaynakli uzun siireli var olan stres depresif duygu durumunu
tetikleyebilir. Kronik stres depresyonun gelismesinde rol oynayan bir faktdr oldugu
belirlenmistir (Hammen, 2005). Uyku problemleri de sik goriilen belirtilerdendir.
Stresli kisiler, uykusuzluk veya sik sik uykudan uyanma gibi problemler yasarlar
(Morin ve Espie, 2003). Ek olarak stresin, 6fke, panik, bilissel islevler bozulma,
odaklanamama gibi birgok psikolojik belirtisi mevcuttur (Aydin, 2008; McMahon,
2011). Bireylerin ruh sagligmi etkileyen bu belirtiler zihinsel sorunlara neden

olabilmektedir.

1.9. Stres Modelleri

Bu baglik altinda stres modelleri incelenmistir.

1.9.1.Genel Uyum Sendromu Modeli

Stres kavraminin giinlimiizde anlagilir hale gelmesinde énemli katkilar: olan
Hans Selye, stresi ¢evre tarafindan gelen taleplere karsilik verilen biyolojik bir yanit
olarak aciklamaktadir. Genel Uyum Sendromu (GAS) olarak adlandirilan modelini
1956 yilinda tanimlamisti. Bu modelle organizmanin strese ne sekilde uyum
sagladigin1 agiklayan Selye’ye gore stres li¢ asamadan olusan bir siirectir. Stresin
fizyolojisini anlamak icin temel bir ¢er¢eve olusturan bu model farkli bir¢ok disiplin
tarafindan da kabul edilmistir. Fareleri cesitli stres etkenlerine maruz birakan Selye
fizyolojik olarak degisiklikleri incelemis ve strese neden olan etkenler farkli olsa bile
ayni fizyolojik tepkilerin verildigini tespit edip “Genel Uyum Sendromu” teorisini

gelistirmistir (Taylor, 1986).

Genel Uyum Sendromu modelindeki ii¢ asama agiklar: Alarm, direng ve
tikenmedir. Asamalar, stresle basa ¢ikma silirecini ve ortaya c¢ikan biyolojik

degisiklikleri agiklar. Ik evre olan alarm evresi, viicudun stresli bir olayla ilk kars1
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karsiya geldiginde gosterdigi tepkiyi ifade etmektedir. Bu asama akut stres reaksiyonu
olarak da ifade edilir (Kural, 2024). Organizma tehdidi ilk algilandiginda, hizli bir
sekilde strese tepki verir. Bu tepkiyle sempatik sinir sistemi aktive olur ve viicutta
kortizol gibi stres hormonlar1 salinmaya baslar. Bdylece "savas ya da kag" olarak da
bilinen tepki ortaya ¢ikar. Viicut bu asamada stresli durumu atlatabilirse normale doner

fakat atlatamazsa bir sonraki asama olan direng asamasina gecer (Selye, 1956).

Ikinci asama direnc evresidir. Bu asamada stresle daha cok basa edebilmek icin
enerjisini dengelemekle ugrasir. Stres devam ettigi siirece viicut, alarm agamasinda
meydana gelen fizyolojik yanitlart siirdiiriir. Stresi olusturan kaynak kontrol altinda
tutulamazsa, kaynaklar tiikenmeye baslayacagindan ve bir sonraki evreye gegilir

(Selye, 1956).

Son asama tiikenme evresidir: Artitk bu asamada stresle basa ¢ikmak igin
kullanilan enerji kaynaklari tiikenir. Viicut hem fiziksel hem zihinsel olarak
zayiflamaya baglar. Bu evre bagisiklik sistemini giligsiizlestirdigi igin bireyi
hastaliklara kars1 direngsiz hale getirir. Dolayistyla, bu evrede depresyon, anksiyete,
titkenmislik sendromu gibi 6nemli psikopatolojik rahatsizliklar ve fizyolojik saglik

problemleri de yaygin olarak ortaya ¢ikmaktadir (Selye, 1956).

Selye'nin gelistirdigi "Genel Uyum Sendromu", organizmanin cesitli stres
faktorlerine karsi verdigi tepkilerin genel bir teorisini sunar. Bu teori, stresin yalnizca
psikolojik bir durum olmadigini, ayn1 zamanda uzun siireli maruz kalinan stresin
viicutta ciddi fizyolojik degisikliklere yol agabilecegini vurgular. Selye, farkli stres
kaynaklariin organizma iizerinde aymi fizyolojik etkiyi yarattigin1 ve bu etkilerin
zamanla viicudun direncini zayiflatarak tiikenme asamasina ulasabilecegini
belirtmistir. Bu tilkkenme asamasinda organizma, hastaliklara karsi daha savunmasiz

hale gelir ve fizyolojik bozukluklar bas gdstermeye baglar (Kural, 2024).

Genel Uyum Sendromu teorisi, stresin yalnizca bir rahatsizlik duygusundan
oOte, ciddi saglik problemlerine de neden olabilecek bir siire¢ oldugunu ve viicudun
stirece ne sekilde yanit verdigini agiklayan bir modeldir. Bu baglamda, Selye'nin
caligmalar giinlimiizde de stresin insan sagligi lizerindeki etkilerini anlamada 6nemli
bir yere sahiptir. Nitekim, stresin siirekliligi ve yogunlugu, kalp-damar hastaliklari,

yiiksek tansiyon, sindirim sistemi bozukluklar1 ve bagisiklik sistemi ile ilgili
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yetersizlikler gibi ciddi saglik sorunlarina yol acabilecegi sik¢a vurgulanmaktadir

(Ulubayram, 2015).

1.9.2. Folkman ve Lazarus’un Etkilesimsel Stres Modeli: Bilissel

Degerlendirme Modeli

Stresin kisiler {lizerindeki etkilerini anlamlandirmak ve yonetebilmek i¢in
gelistirilen ikinci O6nemli modellerden biri Folkman ve Lazarus’un Bilissel
Degerlendirme Modeli'dir. Modelde, stresin digsal olaylar ile beraber kisilerin olaylara
kars1 biligsel degerlendirmeleri dahasi bu degerlendirmelere goére basa ¢ikma
yontemleri ile baglantili oldugunu 6ne ¢ikarir. Modelin kurucusu olan Folkman ve
Lazarus, stres aninda distan gelen taleplerin nasil algilandigi ve bu talepler ile nasil

basa ¢ikildigin1 vurgulamislardir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bu model kapsaminda yer alan Biligsel Degerlendirme Modeli’nde basa ¢ikma
stireci birincil ve ikincil degerlendirmeler olarak iki temel kisim ile agiklanir. Birincil
degerlendirme de kisi bir uyaricinin stres kaynagi olup olmadigini belirlemeye calisir
ve yasadigl durum igerisinde kendi iyilik halini degerlendirir. Eger bu uyaricinin
kendisi i¢in bir problem teskil etmedigine karar verirse, durum olumsuz bir etki
yaratmaz. Fakat degerlendirmeye gore olay, tehdit edici, meydan okuyucu ya da zararh
olarak algilanabilir. lyilik haline karsit bir durum mevcutsa, bu durum stres olarak

adlandirilir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Bir digeri ise ikincil degerlendirmedir. Yasanan olay sonrasinda birincil
degerlendirmeden gegen birey, stres ile ne sekilde basa ¢ikabilecegine dair yontemleri
gozden gecirir. Bunu yasayan bireyler zaman, sosyal destek veya enerji gibi hali
hazirda var olan kaynaklarini ve basa ¢ikma kapasitelerini degerlendirir. Bunun
sonucunda bireylerin gelistirdigi inang stres ile basa cikabilecegi yoniinde ise stres
durumunun meydana getirdigi etkiler azalir. Eger gelistirilen bu inan¢ basa

cikamayacagi yoniinde ise stres oldugundan daha fazla hissedilir (Folkman, 1984).

Bu asamalar arasindaki baglanti dinamiktir. Zaman igerisinde degisebilen basa
¢ikma stratejileri olayin anlasilmasina, kisinin deneyimlerine ve karakter 6zelliklerine
bagl olarak degisiklik gdsterebilir. Ayrica, Folkman ve Lazarus, problem odakli ve

duygu odakli olmak iizere iki temel stresle basa ¢ikma yontemi tanimlamislardir.
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1.9.3. Hobfoll’'un Korunmus Kaynaklar Stres Modeli

Bir diger dikkat c¢ekici model ise Hobfoll'un Korunmus Kaynaklar
(Conservation of Resources- COR) Stres Modeli'dir. Bu modele gore, stresin ana
kaynagi, bireylerin hayatlarindaki kaynaklar1 korumalar1 ve bu kaynaklar
kaybetmemek i¢in gosterdikleri ¢caba olarak ifade edilir. Hobfoll (1989), bireyin sahip
oldugu kaynaklar1 dort temel kategoride siniflandirir: 6z yeterlilik, benlik saygis1 gibi
kisisel kaynaklar; maddi varliklar gibi objektif kaynaklar, sosyal ¢evre ve aile gibi
sosyal kaynaklar ve sonuncu olarak saglik, zaman, bilgi gibi enerji kaynaklaridir. Bu
model kaynaklarin korunmasini temel alir. Bununla beraber, bu kaynaklarin korunmasi
kisilerin stres ile basa ¢ikma becerilerini yordar. Hobfoll (1989), bunlar ararsin da ters
iligki oldugunu savunur; bu demek oluyor ki bireylerin daha fazla stres yasamasi
kaynak kaybi yasamasina baghdir, bireylerin daha az stres yasamasi ise, kaynak

kazancina baghdir.

COR modelinin bazi ilkeleri vardir. Bunlardan en 6nemli olan, kaynak kaybi1
sarmalidir. Buna gore, kaynaklardan birinin kaybi meydana geldiginde, diger
kaynaklarin da kaybedilme olasiligi artar ve bunun sonucunda kisiler bir kayip
dongiistine girebilirler (Hobfoll, 2001). Eger kisi bu siirecte travmatik bir durum ya da
kriz igeren bir olay yasiyorsa kayip dongiisii daha fazla 6n plana c¢ikar. Yapilan
arastirmaya gore kaynak kaybi yasayan kisiler travmatik bir deneyimden sonra daha
belirgin patolojik sonuglar yasadigini ve bu sonuglarin bagka stres faktorleriyle bir

araya gelerek arttig1 bulunmugtur (Hobfoll ve Lilly, 1993)

Hobfoll’'un bu modeli, kaynaklarin korunmasinin stres yonetimi tizerindeki
onemini vurgular. Kaynak kazanci, karsilasilan stresli olaylar ile basa ¢ikma becerisini
artirir ve gelecekte yasanabilecek olumsuz olaylara kars1 da engel olusturur. Stresi
yonetmek ve onlemek icin de kaynaklarin kazanci 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu
modele gore, sosyal kaynak kaybi1 daha fazla strese neden olurken bu kaynaklarin

giiclenmesiyle stres yasama olasilig1 diisecektir (Halbesleben ve Buckley, 2004).

Ozellikle is hayatinda kaynaklarin1 kaybetme tehdidiyle karsi karsiya gelen
bireylerin, daha ¢ok stresli olduklar1 ve performanslarinin olumsuz yonde etkilendigi
degerlendirilmistir (Hobfoll, 1989). COR modeli, yalnizca bireysel basa c¢ikma

siirecinde degil, ayn1 zamanda Orgiitsel streslerde basa ¢ikmak i¢in kullanilabilir. Tim
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bunlardan dolayi, is hayatinda calisan bireyler i¢in stres yonetimini daha etkili hale
getirebilmek adina sosyal destek saglamak ve kisisel gelisimlerine de odaklanmak

onemlidir (Halbesleben ve Buckley, 2004).

1.10. Stresle Bas Cikma Kavrami

Stresli durumlar ile basa ¢ikabilmek, kisa veya uzun siirecte hem fizyolojik
hem de psikolojik sagligi koruyabilmek i¢in biiyiikk bir 6neme sahiptir. Psikoloji
literatiiriinde stresle basa ¢ikma kavrami bir¢ok farkli tanimlamaya sahiptir ve uzun
geligim siirecine dayanmaktadir. Freud (1926), stresli olaylarla karsilagan bireylerin
biling disinda savunma mekanizmalarin1 kullandiklarini ve karsilastiklar1 zorluklara
tepki verdiklerini belirtmistir. Genellikle literatiirde stresle basa ¢ikmanin ilk
psikolojik modeli olarak da Sigmund Freud’un ¢alistig1 savunma mekanizmalar1 kabul
edilir. Selye’nin genel adaptasyon stres modeli, bireylerin stresorlere karsi gosterdigi
fizyolojik tepkileri ili¢ asamada aciklamistir ve bdylece stresle basa ¢ikma
mekanizmasini biyolojik olarak temelini ortaya koymustur” (Selye, 1956). Bu model
daha sonraki basa ¢ikma yontemlerinin de temelini olusturmustur. Basa ¢ikma terimi,
Lazarus ve Folkman’in (1984) stresle basa ¢ikma modeli ile ilk defa genel olarak ele
alinmistir. Lazarus ve Folkman’a gore (1984), basa ¢ikma kavrami, kisinin igsel ve
dissal isteklerin tistesinden gelebilmek i¢in davranigsal ve biligsel cabalar harcadigi
stirectir. Lazarus ve Folkman (1984), stresle bas etmenin, kisinin yasadigi durumu ne
sekilde degerlendirdigi ve buna yonelik nasil stratejiler gelistirdigi ile direkt iligkili

oldugunu savunmuslardir.

1970 ve 1980’lerde ise bilissel-davranisc1 yaklasimlar stresle basa ¢ikma
konusunda onemli bir alana sahiptir. Beck (1976), stresle basa cikarken var olan
bilissel ¢arpitmalarin degistirilebilecegini ve bdylece stres seviyesinin diisebilecegini
One slrmiistiir.  Biligsel-davranig¢1  terapiler, diisiince siireclerini  yeniden
yapilandirarak stresli durumlar ile daha basarili basa ¢ikma metotlar1 gelistirmelerine
yardimci olur” (Beck, 1976). Schwarzer ve Knoll (2003) ise proaktif basa ¢ikma
kavramini gelistirmislerdir ve buna gore de bireyin gelecekte karsilasacaklari stres
igeren durumlara hazirlanmak ve etkilerini 6nlemek igin stratejiler olusturduklarini

one slrmiislerdir. Basa ¢ikma temel olarak uyum saglayabilme siireci olarak da
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degerlendirilmektedir (Skinner, 2007). Bireylerin, bir durumun psikolojik, sosyal ve
fizyolojik etkilerini olabildigince aza indirgemek i¢in var olan kaynaklarini kullandig:

davranigsal tepkiler, aktif basa ¢ikma olarak agiklanir (Wood ve Bhatnagar, 2015)

Stresten tam anlamiyla kurtulmak miimkiin olmasa da yol agtig1 olumsuz
sonuclart en aza indirmek ve stresle basa ¢ikma stratejilerini gelistirmek insan
hayatinin kalitesini artirmak agisindan son derece onemlidir (Balli ve Kilig, 2016).
Stresle basa ¢ikmak, yalnizca stresin kaynagii yok etmeye ¢abalamak degil; ayni
zamanda stresin ortaya ¢ikardigi etkilerini olumlu bir diizeye ¢ikarabilmek, bilingli
davranabilmek ve zararli etkilerinden korunabilmek anlamina gelmektedir. Basa
¢ikma stresi tamamen ortadan kaldirmak yerine, bireyin strese karsi direng kazanmasi,
stresin etkilerini daha olumlu bir sekilde yonetmesini saglar (Dogan ve Eser, 2013).
Simsek (2005) bu kavrami, stresi tamamen yok etmekten ziyade etkili bicimde
yonetebilmek ve dengeleyebilmek olarak agiklamaktadir. Genel olarak stresle basa
¢ikma sadece stresten kurtulmak veya stresin etkilerinden korunmak olarak degil,

stresi bireye motivasyon saglayacak belli bir seviyede tutmaktir.

1.11. Stresle Bas Cikma Yontemleri

Bireylerin i¢sel ve dissal stresorlere nasil tepki verdiklerini anlamak i¢in ¢esitli
teoriler ve metotlar gelistirilmistir. Bu kisimda bu teoriler ve metotlara deginilecektir.
Stresle bas etme yontemleri igin gelistirilen 6nemli modellerden biri, Hans Selye’nin
(1936) gelistirdigi Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) modelidir. Organizmanin
uyaranlara verdigi stres tepkisini Selye lic asamada incelemistir. Bu asamalar; alarm,
diren¢ ve tiikenmedir. Bu modelle stresin fizyolojik siirecleri detaylandirilmistir.
Ayrica stresle bas etmenin organizmanin kendi uyum kapasitesiyle alakali oldugunu

belirtilmistir.

Stresin fizyolojik etkilerini inceleyen Selye, organizmanin stres ile bas etme
kapasitesini artirmak i¢in bazi yontemler ele almistir. Bunlardan ilki stresin kaynagini
belirlemektir. Kisinin karsilagtigi stresorii tanimlamasit ve nasil tepki verdigini
anlamas stresi yonetebilmek icin énemli oldugunu vurgulamustir. Ikincisi ise strese
kars1 direng gelistirmektir. Stresle basa ¢ikma kapasitesini arttirabilmek i¢in Selye

eustress” (pozitif stres) terimini olusturmustur. Bu kavram bireylerin daha olumlu veya
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hafif stresle bas ederek strese karsi gliclenme olarak degerlendirilir. Selye (1974),
diisiik diizeyde olan stresle bas etmek kiginin bag etme kapasitesini arttirabilecegini
belirtmistir. Gelistirilen saglikli yasam aligkanliklar1 da diger bir yontemdir.
Organizmanin saglamligini arttiracak, diizenli egzersiz, dengeli ve saglikli beslenme
ve 1yi bir uyku diizeni gibi saglikli yasam i¢in olusturulan aliskanliklar stresle basa

cikma becerilerini daha da giiclendirebilmektedir.

Selye’nin stresle bas etme yaklagiminin smirhiliklart olarak; fizyolojik
faktorlere fazla odaklanildigi, gevresel ve psikososyal etkilerin daha az ele alindig
gosterilebilir. Selye stresin biyolojik tarafini anlamak i¢in bir temeldir, stres yonetimi

duygusal ve biligssel modern yaklagimlarla tamamen degerlendirilmistir.

Stresin sadece fizyolojik bir tepki mekanizmasi olarak degil, ayn1 zamanda
duygusal ve biligsel olarak da degerlendirilmesi gerektigi, Lazarus ve Folkman (1984)
tarafindan vurgulanmistir. Lazarus, stresi ve stresle basa ¢ikma yontemlerini biligsel
bir bakis acisiyla ele alip, modern stres yoOnetimi yaklasimlarinin da temelini
olusturmustur. Stresin biligsel bir asama oldugunu savunan Lazarus, stresin bireyin
kendi degerlendirmelerine ve uygun basa ¢ikma stratejileri olusturmasina bagh
oldugunu vurgulamigtir. Bu siireg, stresin kisiden kisiye degisebilecegini ve ayni1 olay1
deneyimleyen farkli  bireyler tarafindan farkli  yorumlanabilecegini ve

algilanabilecegini belirtmektedir.

Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa ¢ikma asamasinin hem biligsel hem
de davranigsal yontemleri igerdigini belirterek bu stratejilerin de bireyin stresorler
karsisinda kendini ne sekilde diizenleyecegini belirledigini 6ne siirerler. Bireylerin
durumlara yonelik diisiincelerini ve bakis acilarini degistirmeleri bilissel basa ¢ikma
yontemleri iken, stresi olusturan faktoérlerle direkt basa ¢cikma davranigsal basa ¢ikma
yontemleridir. Basa ¢ikma, stresin ana kaynagini degistirme ya da stres olusturan
durumlara kars1 duygusal tepkileri diizenleme olarak iki ana yaklasimdan olugsmaktadir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Lazarus ve Folkman bireyin stres karsisinda gelistirdigi
yontemleri iki temel kategoriye ayirir: Problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakl

basa ¢ikma.

Lazarus ve Folkman (1984) gore problem odakli basa ¢ikma, bireyin stres

olusturan durumun kaynagini degistirmek, yonetmek, etkilerini en aza indirmek i¢in
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dogrudan miidahale etmesini ve durumu iyilestirecek stratejiler olusturmasini ifade
eder. Bu basa ¢ikma tiirii, sorunu ¢ozmeye yonelik adimlar atilma ve alternatif metotlar
gelistirme gibi somut ve aktif ¢abalar1 kapsamaktadir. Problem odakli basa ¢ikma
stratejilerinin  uzun vadede olumlu sonuglar verdigi ve g¢evresel sartlarin
degistirebilecegi durumlarda da daha etkili oldugu belirtilmistir (Park ve Folkman,
1997). Fakat, dogrudan kontrol edilmesi ve degistirilmesi zor durumlarda problem

odakl1 stratejilerin yetersiz kalabilecegi de vurgulanmaktadir.

Duygu odakli basa ¢ikma stresin olusturdugu duygusal etkileri azaltmaya ve
verilen duygusal tepkileri diizenlemeye yonelik stratejileri kapsar (Lazarus ve
Folkman, 1984). Bu basa ¢ikma yontemi, destek aramak, meditasyon yapmak veya
durumu yeniden degerlendirmek gibi stratejileri igerir (Lazarus ve Folkman, 1984).
Kisi dogrudan stresin kaynagini degistirmek yerine, strese karsi vermis oldugu
duygusal tepkiyi degistirmeye ¢abalar. Folkman ve Moskowitz (2000), duygu odakli
basa ¢ikma stratejisinin, kontrol edilmesi veya degistirilmesi gii¢ stresli durumlarda
daha basarili olabilecegine vurgu yapmislardir. Bireylerin stresli olaylari
degistiremedikleri durumlarda duygusal tepkilerini degistirip stresin olumsuz
etkilerini hafifletebilirler. Carver ve arkadaslar1 (1989), bu basa ¢ikma stratejilerinin,
kisa siireli kisilerin kendilerini daha iyi hissetmelerini saglayabilecegini, fakat durum
degismezse uzun siireli olarak etkisinin sinirli olabilecegine deginmistir. Folkman
(2008) Lazarus’un stres teorisinin, modern anlamda kullanilan stres yoOnetim
tekniklerinin ve uygulana terapdtik miidahalelerin 6nemli yapr taslarindan biri

oldugunu belirtmistir.

Moss ve Billings (1982), kisilerin stresle basa ¢ikmak icin genellikle ii¢ temel
strateji kullandiklarini ifade etmektedir: problem odakli, duygu odakli ve diisiince
odakli yaklasimlar. Problem odakli basa ¢ikmada bireyler, sorunlarin iistesinden
gelmek icin tavsiyeler almak, planlar yapmak, yeni beceriler 6grenmek veya
sorunlardan uzaklasarak etkisini azaltmaya ¢alismaktadirlar. Duygu odakli yaklagimda
ise bireyler, duygularini bastirmak veya ertelemek i¢in aglamak, yemek yemek ya da
icmek gibi davranislar sergiler ve endiselenmemeye calisirlar. Diislince odakli
yaklagimlar ise bireylerin sorunlarini analiz edip yeniden tanimlayarak ¢6ziim yollarin
aradigi stratejilerdir. Tlim bu siiregler devam ederken, bireylerde sorunu diistinmemeye

calisma, olumsuz duygular1 bastirma ya da unutmaya calisma gibi egilimler de
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gozlemlenebilir. Bu stratejilerden hangisinin kullanilacag: bireyin kisilik yapisina,
egitim diizeyine ve kiiltiirel arka planina bagli olarak degisiklik gosterebilir (Aydin ve
Imamoglu, 2001). Moos’un Coping Responses Inventory (1993) calismasinda,
bireylerin stresle basa ¢ikma stratejileri iki ana kategoriye ayrilmaktadir: yaklagim
odakli basa ¢ikma ve kaginma odakli basa ¢ikma. Yaklasim odakli stratejiler, soruna
dogrudan odaklanarak ¢6ziim aramayi icerir. Bu stratejiler mantiksal analiz, olumlu
yeniden degerlendirme, rehberlik arayisi ve problem ¢6zme gibi yOntemleri
kapsamaktadir. Kaginma odakli stratejiler ise, stresin kaynagindan uzaklagmay1 veya
etkisini azaltmay1 hedefler. Bu tiir stratejiler biligsel kacinma, duygusal bosalma ve

teslimiyet gibi yontemlerle kendini gosterir.

Bireylerin stresle daha etkili basa cikabilmeleri i¢in gelistirilmis ¢ok fazla
modern terapi teknikleri mevcuttur. Bunlardan ilki Bilissel davranisgi terapi
yontemidir. Bu terapi bireylerin stres olusturan diisiince kaliplarini anlamasini ve bu
kaliplart islevsel diislincelerle degistirmesi amag edinen bir terapi yontemidir (Beck,
1976). Yapilan arastirmalarda, biligsel davranissal terapinin stres seviyesini azaltmada
ve stresle basa ¢ikmada etkili bir terapi yontemi oldugunu gostermektedir (Hofmann
vd., 2012). BDT, stresle basa etmede biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢6zme

becerilerinin iyilestirilmesine 6nem verir.

BDT’nin stresle basa ¢ikma i¢in kullanilan en bilinen tekniklerinden biri
biligsel yeniden yapilandirmadir. Bu teknik bireyin stresli olaylara karsi olusan
olumsuz diislincelerini tanimlamasina ve bu disilinceleri islevsel diisiincelere
dontistiirmesine yardim etmektedir (Hofmann vd., 2012). Ayrica BDT, maruz birakma
ile bireylerin stresli durumlarla giivenli bir bicimde kars1 karsiya gelmesini saglar ve
bdylece stresli durumlardan sonra meydana gelen tepkilerini hafifletmeyi hedefler
(Foa ve Kozak, 1986). Davranigsal aktivasyon ile de stres donemlerinde yasanan
kacinma davraniglarim1 en aza indirgemek ve daha etkili basa ¢ikma yontemleri

gelistirmek icin aktif etkinliklere yoneltmeyi amaclar (Martell vd., 2001).

BDT de kullanilan problem ¢6zme teknikleri, bireylerin stresli durumlara daha
sistemli bir sekilde yaklagsmalarini ve ¢oziimler gelistirmelerini saglamaktadir (Nezu
vd., 2008). BDT, stresin meydana getirdigi fiziksel etkilerini azaltmak i¢cin BDT

gevseme yontemleri ve fizyolojik regiilasyon teknikleri kullanir. Kaslar1 gevsetme,
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derin ve diizenli nefes alma ve meditasyon tarzi teknikler, bedeni gevsetmekte ve stresi

azaltmay1 saglamaktadir (Antoni vd., 2000).

Carver ve arkadaglar1 (1989), bas etme stratejilerini problem odakli ve duygu
odakl1 siniflamanin 6tesine tasiyarak, bunlara adaptif ve maladaptif (disfonksiyonel)
basa ¢ikma tutumlarini da eklemislerdir. Bu simiflandirmaya gore, duyguya odakli
tutumlar arasinda kabullenme, duygusal destek arama, mizah kullanimi, olumlu
yeniden degerlendirme ve inaniglar yer almaktadir. Probleme odakli tutumlar ise aktif
basa c¢ikma c¢abalari, sosyal destek arama ve ¢6ziim odakli planlama olarak
tanimlanmistir. Disfonksiyonel (maladaptif) basa ¢ikma tutumlari ise davranissal geri
cekilme, inkar, dikkat dagitma, kendini suglama, madde kullanimi ve olumsuz

duygulari ifade etme seklinde siralanmaktadir.

Bir diger terapi yontemi ise Mindfulness temelli miidahalelerdir. Mindfulness,
dikkati ana odaklamay1 ve anda yasanan deneyimleri yargisiz bir bigimde kabul etmeyi
hedefleyen bir farkindalik yontemidir (Kabat-Zinn, 1994). Mindfullness bireyin
geemis ve gelecekte olusturdugu olumsuz diislincelerinden koparak, su anki
deneyimine odaklanmaya tesvik eder. Kabat-Zinn (1990), mindfulness’in stres
yonetimindeki etkilerini arastirmiglardir ve bu farkindalik yontemini uygulayan
bireylerin stres ve kaygi diizeylerinde anlamli diisiisler meydana geldigini ortaya
koymustur. Mindfulness Temelli Stres Azaltma (MBSR) Jon Kabat-Zinn (1990)
tarafindan gelistirilen, bireylerin mindfulness ile stresle basa ¢ikmalarina desteklemeyi
hedefleyen bir yontemdir. Yapilan ¢aligmalar, MBSR nin stres, kaygi ve depresyon
belirtilerini azalttifin1 ve yasam kalitesini artirdigini bulmuslardir (Grossman vd.,
2004). Brown ve Ryan (2003), mindfulness’in duygusal farkindalig1 artirip stres
tepkilerini hafiflettigi ve bireylerin daha iyi basa ¢ikma yontemleri gelistirmelerine

katk1 sagladigin1 belirtmektedir.

1.12. Olumlu Cocukluk Yasantilar:

Cocukluk donemindeki duygusal, fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimi
destekleyen ve cocuklar1 giivenli ve destekleyici bir ortam saglayan deneyimler
olumlu ¢ocukluk yasantilar1 olarak tanimlanabilir. Cigek ve Veysi (2021), cocuklukta

sefkat, mutluluk, takdir edilme gibi olumlu duygular yeterince deneyimlenmesi ayni
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zamanda beslenme, barinma gibi temel ihtiyaglarin karsilanmasi, giivenli bir ortamda
bulunma ve aitlik hissi yagayabilme olumlu ¢ocukluk ¢agi yasantilar1 olarak ifade
etmiglerdir. Bu yasantilar, gelisim asamasinda onemli bir rol oynadigindan ileriki
yaslarda bireylerin psikolojik saglhigini etkileyen temel faktorlerden biridir. Bireyin
olumlu c¢ocukluk yasantilarina sahip olmasi; ¢cocukluk anilarinin keyifli bir sekilde
hatirlanmasi, bakim veren kisiler tarafindan fizyolojik ve psikolojik ihtiyaglarinin
karsilanmasi hazzina sahip olmasidir (Dogan ve Yavuz, 2020). Olumlu ¢ocukluk
yasantilari, cocugun fiziksel, sosyal ve duygusal gelisimini destekleyen; mutluluk,
sevgi, ilgi, takdir ve giiven gibi olumlu deneyimlerin yeterince yasanmasiyla
tanimlanan bir durumdur (Karali, 2024). Cocuklukta yasanan olumlu olaylar, 6z
giiveni, stresle basa ¢cikma becerilerini ve sosyal becerileri sekillendirebilir. Bu kavram
siire¢ icerisinde farkli kisiler tarafindan farkli sekillerde agiklanarak derinlesmis ve

genislemistir.

1.13. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Kuramlar ve Teoriler

Sigmund Freud’un psikoanalitik teorisi, gocukluk ¢agi yasantilariyla alakali ilk
kapsamli olarak gelistirilen kuramdir. Freud’a gore, ¢ocukluk yasantilari, bireyin
benlik gelisiminde 6nemli bir role sahiptir. Freud (1905), ¢ocukluk déneminin ilk
yillarindaki deneyimlerin, bilingdisina yerlestigini ve bu deneyimlerin ileriki yasamda
davrams, duygu ve diisiinceleri etkiledigini savunmustur.  Ozellikle gocukluk
yasantilarinda anne-baba iliskisinin ve bakim verenlerin biiyiikk bir rolii oldugu

vurgulanmustir.

Erik Erikson’un olusturdugu psiko-sosyal gelisim kurami, ¢ocukluk ¢aginda
yasanan olumlu deneyimlerin, gelisim siireclerine nasil etki ettigini agiklar. Erikson
(1950), yasam boyunca siiren gelisimin asamalarinda bireylerin bir krizle kars1 karsiya
geldiklerini ve bu krizlerin basariyla ¢6ziilmesinin, bireyin saglikli kisilik geligsimi i¢in
kritik bir 6neme sahip oldugunu savunmustur. Bu krizlerin ¢oziilmesinde olumlu
yasantilar katki saglar. Bu teoriye gore, cocukluk ¢agindaki olumlu sosyal ve duygusal
yasantilar, yetiskinlik doneminde 6zsaygi, 6zgiiven ve sorumluluk gelistirmesine

yardimc1 olmaktadir.

33



Gelisimsel psikoloji alaninda 6nemli ¢aligmalar1 olan Jean Piaget (1936),
cocukluk donemindeki pozitif yasantilarin 6nemine dikkat ¢eken ilk kisilerden biridir.
Piaget (1936), ¢ocukluk ¢aginda bilissel gelisimin, ¢cevresel etkilesimle bigimlendigini
ve destekleyici bir ¢evrenin bu silireci olumlu bir hale doniistiirebilecegini 6ne
stirmiistiir. Piaget’nin biligsel gelisim kurami, ¢evreleriyle etkilesime giren ¢ocuklarin
diinyay1 anlamlandirdigini  ve olumlu deneyimlerin  biligsel gelisimlerini

bi¢imlendirdigini agiklar.

John Bowlby’nin (1969) baglanma teorisi, olumlu ¢ocukluk yasantilar
kavraminin temelini olusturan ilk ¢aligmalardan biridir. Bu ¢alismalarda ¢ocukluktaki
giivenli baglanmanin gelecekte bireyin hayatini etkileyen 6nemli bir faktor olacaginin
tizerinde durulmustur. Cocugun bakim vereniyle olusturdugu giivenli ve tutarl iliski
giivenli baglanma olarak ifade edilir ve bu bag ne kadar saglamsa, kisi gelecekteki
yasaminda daha saglikli iliskiler kurabilmektedir. Bowlby (1958), erken donemde
giivenli baglanma gelistirmenin, saglikli bir psikolojik gelisim i¢in temel oldugunu
One siirmiistiir. Bowlby (1969), "Cocugun hayata giivenle yaklasabilmesi ve karsi
karsiya geldigi zorluklarla bas edebilmesi icin erken donemdeki yasantilarinin sevgi
dolu ve destekleyici olmas1 gerekmektedir." Ifadesini kullanarak olumlu ¢ocukluk

yasantilarinin 6nemini vurgulamistir.

Bowlby’nin teorisini 1970’li yillarda genisleten Mary Ainsworth, giivenli
baglanma gelistirmenin, sosyal beceri kapasitesini de artirdigini belirtmistir.
Ainsworth (1978), calismasinda, giivenli baglanma gelistiren ¢ocuklarin, duygusal
anlamda dengeli ve bagimsiz kisiler olduklarin1 belirtmistir. Bu arastirma ile, olumlu
cocukluk yasantilar1 kavraminin anlamimi genisletmis ve duygusal ve sosyal

gelisimdeki 6nemine deginmistir (Ainsworth, 1978).

Cocukluk cagmi inceleyen bir baska kuramda; cocuklarin g¢evrelerinde
gordiikler1 davraniglart rol model alarak 6grenme gelistirmelerini agiklayan Albert
Bandura’nin (1977) sosyal 6grenme kuramidir. Olumlu ¢evresel etkilesimler ve rol
modeller, ¢ocuklarin sosyal beceriler gelistirmelerini saglar. Bandura’nin teorisine
gore, cocuklar sosyal cevrelerinden olumlu olan davranis kaliplarini1 6grenir ve sosyal

uyum ve saglikli iletisim becerileri gelistirebilirler.
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1970'lerde c¢ocukluk dénemindeki koruyucu faktorler lizerine Michael sah
arastirmalarda bulunmustur. Rutter (1979), ¢ocukluk yasamindaki rol modellerinin
olumlu ve sosyal destek saglayici olmalarinin, psikolojik saglamlilik gelistirmesinde
yardimel olacagimi belirtmistir. Olumlu ¢ocukluk yasantilar1 koruyucu faktorler
arasinda yer almaktadir ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirmasinin yaninda, risk

olusturabilecek c¢evresel faktorlerinde olumsuz etkilerini azaltmaktadir.

Urie Bronfenbrenner’in ekolojik sistemler teorisine gore, ¢evresel faktorlerin
cocuklarin gelisiminde 6nemli rol oynar. Bronfenbrenner, aile i¢i yasantilarin yaninda,
sosyal ¢evrenin, okul ortaminin ve bulundugu toplumun da ¢ocuklarin gelisiminde
onemli rol oynadigini vurgulamistir (Bronfenbrenner, 1986). Kisaca, c¢ocukluk
caginda etkilesimde bulunulan biitliin cevresel faktorler gelisimde Onemlidir. Bu
kuramin igeriginde da ¢ok c¢evrenin farkli seviyedeki sistemlerden olustugundan
bahseder ve bu sistemlerin kisilerin gelisimini etkiledigine deginir. Sistemleri ii¢ baslik
altinda degerlendirir. Bu bagliklar: aile, okul, arkadaslardan olusan Mikro sistem;
mikro sistemlerin etkilesiminden olusan mezzo sistem ve ekonomi, politika, kiiltiirel
normlardan olusan makro sistem. Bununla beraber bu sistemler olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin sekillenmesinde etkilidir. Bu teoriye gore birey toplumsal ve cevresel
faktorlerden bireysel faktorlerden etkilendigi kadar etkilenir. Kisilerin saglikli bir
psikolojik gelisim gdstermesi i¢in ¢ocuklukta i¢cinde bulundugu sistemlerin olumlu

yasantilar gostermesi gerekir.

Vincent Felitti ve Robert Anda’nin 1998 yilinda yaptiklar1 genis ¢apli aragtirma
Adverse Childhood Experiences (ACE) ¢alismasidir. Bu ¢alisma, ¢ocukluk caginda
deneyimlenen olumsuz yasantilarin uzun vadede meydana getirecegi saglik
sorunlarma dikkat c¢ekmistir. Olumsuz cocukluk yasantilarini incelerken, olumlu
cocukluk yasantilarinin da 6nemine deginmistir. Olumlu ¢ocukluk yasantilari, kisilerin
sorunlar ve zorluklarla basa ¢ikma kapasitelerini arttirip, psikolojik sagligi
giiclendirmelerine ve dengeli yasam silirmelerine destek olmaktadir (Felitti ve Anda,
1998). Olumlu ¢ocukluk yasantilarininsa olumsuz olan etkileri diizenleyebilecegine

deginmislerdir.

2000’11 yillarda ortaya ¢ikan pozitif psikolojinin kuruculart Martin Seligman

ve arkadaslari, olumlu c¢ocukluk yasantilarini iyilik hali ve yasam doyumu ile
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bagdastirmislardir. Seligman (2002), ¢cocukluk yasaminda sahip olunan destekleyici
iligkilerin ve olumlu deneyimlerin 6nemine dikkat ¢ekmis, bu deneyimlerin kisilerin

psikolojik saglamliligin1 ve yasam doyumunu olumlu etkiledigini savunmustur.

Shonkoff (2012), ¢ocukluk ¢agmin sevgi ile dolu ve destekleyici bir ortamda
gecmesinin, ¢ocuklarin stres seviyesini azalttigini ve beyin gelisimini de
destekledigini belirtmigtir. Cocukluk caginda deneyimlenen olumlu yasantilarin,
duygusal, biligsel ve sosyal becerilerin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigi

vurgulanmistir (Shonkoff ve Garner, 2012).

Christina Bethell ve arkadaglart (2019), Pozitif Cocukluk Deneyimleri
(Positive Childhood Experiences- PCE) hakkinda calismalar yapmaktadirlar. Bu
arastirmalar da olumlu cocukluk yasantilarinin, yetiskinlik déneminde bireylerin
psikolojik saghigint 6nemli derecede etkiledigini goOstermektedir. Bethell ve
arkadaglari, olumlu ¢cocukluk yasantilari icerisinde; toplum destegi giivenli yakin ¢evre
baglar1 ve duygusal giivenligin degerlendirilebilecegini vurgu yapmislardir (Bethell
vd., 2019).

Narvaez (2020), cocukluk doneminin giivenli, sevgi bagmin oldugu ve
destekleyici bir ortamda gegmesinin, empati ve sosyal anlamda sorumluluk gibi
degerleri olusturmalarina destek olacagini savunmaktadir. Darcia Narvaez (2020),
cocukluk ¢agindaki olumlu yasantilarinin ahlaki ve sosyal gelisimdeki etkisine ve
Oonemine deginmistir. Bu agidan bakildiginda, olumlu ¢ocukluk yasantilari hem
psikolojik saglik i¢in hem de ahlaki gelisim bakimindan kritik bir 6neme sahiptir
(Narvaez, 2020).

1.14. Olumlu Cocukluk Yasantilarinin Psikopatoloji ile Iliskisi

Cocukluk doneminde yasanan deneyimler, yetiskinlikte ruh saghgi ve
psikolojik gelisim tizerinde etkiler meydana getirir. Olumlu c¢ocukluk yasantilari
(OCY), bireylerin psikopatolojik sorunlara karsi diren¢ gelistirmelerine yardimci
olurken; duygusal, sosyal ve biligsel gelisimi de destekler. Olumlu ¢ocukluk
yasantilari, depresyon, travma, anksiyete gibi bir¢ok psikopatolojik rahatsizligin
gelisme olasiligini da azaltir. Cocukluk cagindaki olumlu deneyimler ndrobiyolojik

gelisimi de destekler. Arastirmalar, OCY'nin psikopatoloji ile olan iligkisini,
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cocuklarin gelecekteki ruhsal sagliklarini nasil etkiledigini ve olumsuz yasantilarin

olumsuz etkilerini nasil hafifletebilecegini incelemistir.

Freud, ¢ocukluk yasaminin, psikoseksiiel gelisim asamalariyla belirlendigini
ve bu asamalarin her birinin bireyin kisilik yapisinda 6nemli izler biraktifindan
bahseder. Bundan dolayi, ¢ocukluk c¢aginda yasanan bastirilmis duygular, igsel
catigmalar ve travmalar yetiskinlik doneminde anksiyete, depresyon veya nevrotik
belirtiler gibi psikopatolojik rahatsizliklara neden olabilir. Psikoanalitik kuram,
cocukluktaki deneyimlerin psikopatolojiyle iliskisini anlamak i¢in O&nemli bir

baslangictir.

Masten ve Garmezy (1985), ¢ocukluk caginda yasanan olumlu deneyimlerin
kisilerin gelecekte yasayabilecekleri psikopatolojik rahatsizliklarin belirtilerini
azaltabilecegine deginmistir ve yapilan arastirma, olumlu ¢ocukluk yasantilarinin
cocuklarin depresyon, TSSB, anksiyete gibi ruhsal sorunlara direng olusturmalarina ve

stresle basa ¢ikma kapasitelerini arttirmalarina destek olacagina deginmislerdir.

Bowlby'nin (1969) baglanma teorisine gore de cocukluk caginda olusan
giivenli baglanma, bireylerin psikolojik sagligin1 korumalarina yardimei olur. Giivenli
baglanma iligkilerine sahip olma, destekleyici ve sevgi dolu aile ortamlari, 6zellikle

cocuklarin psikopatolojik rahatsizlik risklerini en aza indirmede 6nemli bir rol oynar.

Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin psikopatolojideki etkilerini daha iyi anlamada
ndrobiyoloji kritik bir role sahiptir. Bireyin yasantisindaki olumlu deneyimler iizerine
yapilan arastirmalarda beyin yapisi ele alinmistir. Olumlu c¢ocukluk deneyimleri
ozellikle norobiyolojik siiregleri olumlu yonde etkiledigi bulunmustur. Buna gore
cocukluk deneyimleri ve beyin gelisimi arasindaki baglantiyr bulmaya c¢alisan
aragtirmacilar, beyin yapisindaki siireglere bakarak olumlu deneyimlerden
etkilenildigini gozlemlemislerdir. Luby ve arkadaglar1 (2013), ¢ocuklukta
deneyimlenen olumlu yasantilarin hipokampiisiin gelisimine katki sagladigini ve
cocukluktaki stres diizeylerinde onemli bir rol oynadigini gdstermistir. Duygusal
diizenleme ve stres siirecinde 6nemli bir beyin bdlgesi olarak goriilen hipokampiisiin
gelisimini olumlu ¢ocukluk yasantilar1 destekler. Boylece hipokampiisleri saglikli bir
bicimde gelismis bireyler stresle daha kolay basa ¢ikabilirler. Olumlu g¢ocukluk

deneyimleri ile olumsuz c¢ocukluk yasantilarinin ndrobiyolojik  etkilerini
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azaltilabilecegi bulunmustur ve ¢ocuklarin hem psikopatolojik bozukluklara hem de
norogelisimsel sorunlara karsi daha saglam olabilecekleri bulunmustur (Teicher ve
Samson, 2016). Olumlu cocukluk yasantilar1 hem ruhsal sagligi hem biyolojik

siirecleri olumlu sekilde etkiler.

Olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin olumsuz c¢ocukluk yasantilari (ACE)
tizerinde diizenleyici bir etkisi oldugu bilinmektedir. Olumsuz ¢ocukluk yasantilari ile
psikopatoloji arasindaki iliski farkli ¢alismalarla genis ¢apli incelenmistir. Bununla
beraber olumsuz cocukluk deneyimleri (Adverse Childhood Experiences — ACE)
bireyin gelecek yillarda yasayabilecegi psikopatolojik rahatsizliklara yatkinligimni
arttirabilecegini gostermektedir. Sege ve Browne (2017), cocukluk doneminde olumlu
ve olumsuz deneyimlere sahip bireylerin ruh sagligini arastirdiklar1 ¢alismada, olumlu
deneyimlerin olumsuz deneyimlerin etkilerini dengeleyebilecegini bulmuslardir. Bu
sonuglar, ¢cocukluktaki olumlu yasantilarin psikolojik sorunlara karsi koruyucu bir

faktor oldugunu gostermektedir.

Emmy Werner’in (1982) psikososyal dayaniklilik (resilience) kurami,
¢ocuklarin olumsuz c¢evresel faktorler igerisinde zorluklara karsi nasil direng
gelistirdiklerini ve nasil psikolojik olarak saglam olduklarini arastirmistir ve sonug
olarak ¢cocuklukta deneyimlenen olumlu yasantilar kisilerin gelecek yillarda stresle bas

etme ve travmalara kars1 daha saglam olduklarint bulmustur.

Bu konuyla ilgili Bethell ve arkadaslar1 2019 da bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Bu
calismaya gore, cocukluk caginda hem olumlu hem de olumsuz deneyimleri beraber
yasamis bireylerin psikopatolojik rahatsizlik gelistirme riskinin daha az olacagin
belirtmislerdir (Bethel, vd., 2019). Ek olarak arastirmada, olumsuz ¢ocukluk
yasantilarindan kaynakli gelisecek olan depresyon, anksiyete ve diger psikolojik
sorunlarin, giiveli baglanma, sosyal destek ve sevgi dolu ebeveynlik gibi olumlu

deneyimler ile korunabilecegi bulunmustur.

Yapilan son arastirmalar gore psikopatoloji yaygin olarak goriilen
rahatsizliklardan biri olan depresyonun olumlu ¢ocukluk yasantilar ile iligkili oldugu
bulunmustur. Buna gore, olumlu cocukluk yasantilar1 depresyon risk faktorlerini
azaltabilecegi bulunmustur. Narvaez ve arkadaslar1 (2013) yaptig1 calismaya gore,

cocuklugunda olumlu ve sevgi dolu iliskiler yasayan kisilerin, depresyon
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semptomlarini daha az seviyede gosterdiklerini bulmuslardir. Ayn1 zamanda ¢ocukluk
doneminde olumlu ve sevgi dolu iligkiler yasayan bireylerin, stresle daha kolay basa
ciktig1 ve duygu diizenleme kapasitelerinin daha gelismis oldugu bulunmustur.
Vurgulanmasi gereken bir baska nokta da psikopatolojik sorunlarda koruyucu etkilerin
neler oldugunun yeterince bilinmemesidir. Bu baglamda yapilan arastirmalar bize
gosteriyor ki olumlu ¢ocukluk yasantilari, depresyon gibi bir¢ok psikolojik sorun

tizerinde koruyucu bir etkiye sahiptir.

Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin koruyucu etkiye sahip oldugu bir baska
psikopatolojik rahatsizlikta kaygi bozukluklaridir. Bu baglamda Bowlby’nin (1969)
baglanma teorisine gore, kaygili baglanmanin aksine giivenli baglanma bireylerin

kaygi diizeylerini en aza indirdigi ve psikolojik saglamliligr arttirdig: belirtilmistir.

Kayg1 bozukluklarina kars1 daha direngli olabilmenin yolu; ¢ocukluk ¢aginda
ebeveynler ile daha olumlu bir iliskiye sahip olmaktir (Cartwright-Hatton vd., 2006).
Cartwright-Hatton ve arkadaslar1 (2006), stresle basa ¢ikabilme becerisinin gii¢lii ve
kaygi bozuklugu gelistirme riskinin diisiik olmasinin kisilerin ¢ocukluktaki
ebeveynleri ile olan iliskilerinin destekleyici ve sevgi dolu olmasiyla ilgili oldugunu

bulmuslardir.

Psikolojik dayaniklilik, karsilasilan stres ve travmatik olaylar ile bas etme
kapasitesini ifade etmektedir ve bu kapasitenin gelismesinde ¢ocukluk déneminde
yasanan deneyimlerin oynadigi rol biiyiiktiir. Werner ve Smith’in (1982), Hawaii’de
yaptiklart uzun dénemli bir aragtirmada, ¢ocukluk doneminde olumlu sosyal destege
sahip bireylerin ilerleyen donemlerde yasadiklar1 travmalara ragmen psikolojik
sagliklarim1 koruduklarint bulmuslardir. Bu ¢alismada, ¢ocukluk cagindaki giivenli
iligkilerin, duygusal destek ve olumlu iligkilerin stresle bas etme becerilerini
giiclendirdigi ve psikolojik dayanikliliklarini da olumlu sekilde etkiledigi belirtilmistir.
Masten ve Reed (2002), olumlu ¢ocukluk yasantilarmin yetigkinlikteki psikolojik
saglig bicimlendirdigini ve ruhsal olarak da daha direngli olmaya yardimei oldugunu
vurgulamistir. Cohen ve Wills (1985), ¢ocuklukta sahip olunan sosyal destek ve
duygusal destek deneyimlerinin, psikolojik iyi olusu artirdigin1 ve stresle basa ¢ikma

becerilerini gelistirdigine deginmistir.
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2. YONTEM

Calismanin bu boliimiinde aragtirmanin modeli, orneklem, veri toplama

araclari ve verilerin analizi ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirma, yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyon diizeyleri, stresle basa
¢ikma yontemleri ve olumlu ¢cocukluk yasantilari arasindaki iliskileri incelemek ve bu
degiskenlerin farkli demografik faktorlere gore anlamli bir farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilmistir. Calismada betimsel tarama modeli

kullanilarak degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir.

Olumlu ¢ocukluk yasantilari

Stresle bas etme
yontemleri

Oz elestirel ruminasyon A

v

Sekil 1. Temel Diizenleyici Etki Modelinin Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

2.2. Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de yasayan yetiskin bireyler olusturmaktadir.
Evrene uygun bir sekilde 18 yas iizeri 413 yetiskine ulasilmistir. Arastirmada tamamen
goniilliiliik esasina dayali olarak veri toplanmistir. Arastirma sorulart Google Form ile
hazirlanmustir. Internet erisimi olan ve cevrimici ortamda Slgekleri yanitlayabilecek

durumdaki yetigkin kisilere ulagilmistir. Hazirlanan anket formu; Instagram, Twitter,
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WhatsApp, Facebook ve Telegram gibi sosyal medya platformlar1 araciligiyla

insanlara iletilmistir.

Tablo 1°de c¢alisma grubuna iliskin demografik bilgiler verilmistir.
Katilimcilarin 9%51,3°1 (212) kadin, %48,7°si (201) erkektir. Katilimcilarin %31,5’1
(130) 18-25 yas, %36,1°1 (149) 26-35 yas, %18,4°1 (76) 36-45 yas, %14°1i (58) 45 isti
yas araligindadir. Katilimeilarin %24,7’si (102) lise ve alt1, %56,7°si (234) {iniversite,
%18,6’s1 (77) lisansiistli mezunudur. Katilimeilarin %39,5°1 (163) bekar ve iliskisi
yoktur, %13,8’1 (57) bekar ve iligkisi vardir, %46,7’si (193) evlidir. Katilimeilarin
%63,2’s1 (261) calismakta, %36,8’1 (152) ise ¢alismamaktadir. Katilimcilarin %21,1°1
(87) psikolojik destek almistir, %78,9’u (326) almamustir.

Tablo 1. Calisma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 212 51,3
Erkek 201 48,7
Yas 18-25 130 31,5
26-35 149 36,1
36-45 76 18,4
45 {stil 58 14
Egitim Lise ve alt1 102 24,7
Universite 234 56,7
Lisansiistii 77 18,6
Medeni Bekar (iliskisi yok) 163 39,5
Durum Bekar (iliskisi var) 57 13,8
Evli 193 46,7
Calisma Calistyorum 261 63,2
Durumu Calismiyorum 152 36,8
Psikolojik Evet 87 21,1
Destek Hayir 326 78.9

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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2.3. Veri Toplama Araclarn

Bu arasgtirmada, Demografik Bilgi Formu, Oz Elestire] Ruminasyon Olcegi,
Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi ve Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi

kullanilmistir. Arastirma icin kullanilacak 6l¢eklere dair bilgiler asagida belirtilmisti.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Veri toplamak i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan demografik bilgi formu
kullanilmistir. Bu form ile katilimcilarin; yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu,
calisma durumu, psikolojik destek almalart gibi bilgilerine erismek hedeflenmistir.
Bireylerden, kendileri i¢in uygun olan segenegi basinda bulunan kutucugu

isaretleyerek ifade etmeleri istenmistir.

2.3.2. Oz Elestirel Ruminasyon Olcegi

Smart ve arkadaslar1 (2016) tarafindan gelistirilen Slcek Ingec, Akyiiz ve
Yilmaz (2021) tarafindan Tiitkgeye uyarlanip gegerlik, gilivenirlik c¢aligmasi
yapilmustir. Olgek 10 maddeden olusmakta ve 4°lii Likert tipi (1- hi¢ tanimlamuyor, 2
-Cok az tanimliyor, 3 - orta diizeyde tanimliyor, 4 - ¢ok fazla tanimliyor)
derecelendirme sistemine sahiptir. Olgekte ters madde bulunmamaktadir. Olgekten
alian puan 10 ile 40 arasinda degerlendirilmekte ve alinan puan arttik¢a 6z elestirel
ruminasyonun arttifina isaret etmektedir. Smart ve arkadaslarinin (2016) ¢alismasinda
6l¢egin i¢ tutarlik katsayisi ,920 olarak bulunmustur ve tek faktorlii bir yapiya sahip
oldugu belirlenmistir. Tiirk¢eye uyarlanan calismada ise Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayisi ise ,890 olarak bulunmustur. Uyum gecerligi, iliskili olabilecek kavramlar
belirlenerek farkli Olgeklerle test edilmis ve anlamli iliskiler tespit edilmistir.
Dogrulayict faktor analizleri uygulanmis ve 6zgiin ¢aligmadaki gibi tek bir yapidan

olustugu belirlenmistir.

2.3.3. Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi

Moos (1993) tarafindan gelistirilen ve Balli ve Kilig (2016) tarafindan

Tiirkgeye uyarlanan "Stresle Basa Cikma Y dntemleri Olgegi", mantiksal analiz, pozitif
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degerlendirme, profesyonel destek arama ve problem ¢6zme arama olarak dort
boyuttan olusur. Bu dlgek, yetigkinlerin karsilastiklar1 stresorlerle nasil basa
ciktiklarini degerlendirmeye odaklanir. Toplamda 24 ifadeden olusan 6lcek, 5°1i Likert
tipi derecelendirme sistemiyle katilimcilarin stresle basa ¢ikma stratejilerini Olger.
Olgegin giivenirligini belirlemek amaciyla yapilan Cronbach Alpha analizi sonucunda,
giivenirlik katsayis1 ,930 olarak bulunmustur. Bu yiliksek deger, 6l¢egin giivenilir
oldugunu gostermektedir. Problem ¢6zme boyutunun ,910; pozitif degerlendirme
boyutunun ,910; mantiksal analiz boyutunun ,910; profesyonel destek arama
boyutunun ,800 oldugu ve 6lgegin i¢ tutarliliga sahip oldugu bulunmustur (Balli ve
Kilig, 2016).

2.3.4. Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Ol¢egi

Bethell ve arkadaslar1 (2019) tarafindan gelistirilen 6lgek, Cigek ve Ceri (2021)
tarafindan Tiirkce ’ye uyarlanmis ve gecerlik-giivenirlik ¢alismas1 yapilmistir. Olgek,
7 maddeli ve 5'li likert tipindedir ve ters madde bulunmamaktadir. 7-35 puan arasinda
degerlendirilmektedir, yiliksek puanlar daha fazla olumlu ¢ocukluk deneyimi
yasandigini gosterir. Dogrulayici faktor analizleri uygulanmis ve 6zgiin ¢alismadaki
gibi tek bir yapidan olustugu tespit edilmistir. Bu 6l¢ek, katilimcilarin 18 yasindan
onceki olumlu deneyimlerini 6lcer ve bu ¢alismada Cronbach Alpha degeri, 780 olarak

bulunmustur. Toplam varyansin %45,22’sini agiklamaktadir.

2.4. Veri Toplama Siireci

Verilerin toplama islemi i¢in Google Form programi kullanilmistir. Goniilliiliik
esasina gore kisilerden veriler toplanmistir. Cevrimici anket formu ile veriler elde
edilmistir. Arastirmaya katilan yetigkinlerden ilk 6nce ¢evrimici olarak aydinlatilmig
onam formu doldurtulmus daha sonrasinda veriler toplanmistir. Veri toplamaya
baslamadan dnce Beykent Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma
ve Yayin Etigi Kurulu’ndan izin alinmigtir. Anket dort kissmdan meydana gelmektedir:
Demografik Bilgi Formu, Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi, Stresle Basa Cikma
Yontemleri Olgegi ve Olumlu Cocukluk Yasantilari Olgegi’. Tiim sorularin

doldurulmasi zorunlu hale getirilmistir. Katilimcilara anketi bitirmeleri i¢in belli bir
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stire aralig1 verilmemistir. 436 katilimciya ulasgilmistir. Anketler tamamlandiktan sonra
¢evrimici yanit kabulli sonlandirilmistir. Anketin doldurulmasi yaklasik olarak on

dakika siirmiistiir. U¢ degerlerin ¢ikarilmasi ile 413 katilimer sayisina ulagilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Verilerin tiimii SPSS 27 programiyla analiz edilmistir. Analizlere baglamadan
once ug¢ degerler, ayrik degerler kontrol edilmistir. Verilerin normal dagilip
dagilmadigimi kontrol etmek i¢in ¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmistir. -2 ve +2
arasinda oldugu goriildiigli i¢cin normal kabul edilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugunun tespit edilmesi amaci ile carpiklik, basiklik degerlerine ve histogram
grafiklerine bakilmigtir. Tiim veriler normal dagilima uydugu i¢in analizde parametrik
testler uygulanmistir. Tiim analizlerde p<,050 degerler istatistiksel olarak anlaml
kabul edilmistir. Aragtirmada elde edilen veriler frekans dagilimlari, ¢oklu dogrusal
regresyon, ortalama analizleri, t-test ve varyans analiziyle degerlendirilmistir.
Cinsiyet, medeni durum, c¢alisma durumu, psikolojik destek alma degiskenleri
bagimsiz drneklem t-test ile; yas egitim ve medeni durum degiskenleri ise tek yonlii
ANOVA analizi ile ol¢tilmiistiir. Diizenleyici rolii 6lgmek i¢cin Hayes (2013) tarafindan
gelistirilen PROCESS makrosu eklentisi kullanilmistir. Anlamlilik p<,010 ve p<,050

olarak degerlendirilmistir. Ortaya ¢ikan iliskiler grafiksel olarak gosterilmistir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde arastirma amaci dogrultusunda toplanan verilerin

analizi sonucu ulasilan bulgulara yer verilmektedir.

3.1. Betimsel Istatistiklere iliskin Bulgular

Bu baglik altinda betimsel istatistiklere iligkin bulgular yer almaktadir.

Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Betimsel Istatistikler

N min maks X ss  Carpikhk Basikhk a
OERO 413 10 33 19,440 5,438 ,360 -492 857
SBCYO (Toplam) 413 42 120 83,130 18251 -324 -,458 950
oCYO 413 8 35 22,460 6,084 -,119 =747 829

OERO: Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi: SBCYO: Stresle Bas Etme Yontemleri Olgegi:
OCYO: Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 2’de arastirmada kullanilan oOlgeklere iliskin betimsel istatistikler
verilmistir. Oz elestirel ruminasyon dlgeginin minimum maksimum degerleri 10-33,
ortalamasi 19,44, standart sapmasi1 5,438, carpiklik ve basiklik degerleri ,360, -,492
arasindadir, Cronbach alfa degeri ,857’dir. Stresle bas etme Glgeginin minimum
maksimum degerleri 42-120, ortalamas1 83,13, standart sapmas1 18,251, carpiklik ve
basiklik degerleri -,324, -,458 arasindadir, Cronbach alfa degeri ,950’dir. Olumlu
cocukluk yasantilar1 6l¢geginin minimum maksimum degerleri 8-35, ortalamas1 22,46,
standart sapmast 6,084, carpiklik ve basiklik degerleri-,119,-,747 arasindadir,
Cronbach alfa degeri,829°dur.
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3.2. Korelasyon Analizine iliskin Bulgular

Bu baglik altinda korelasyon analizine iligkin bulgular yer almaktadir.

Tablo 3. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi

1 2 3 4 5 6 7
OERO r 1 - 128%*%  -168* -119% -071 -62% -, 132%%
SBCYO r 1 S537F%  949%* - Q4D%*k  Q43EkE Q4D H*
oCYO r 1 ,530%%  506%*%  498%*  494%*
SBCYO Mantiksal 1 ,B75%*  859%*  g49%*
analiz
SBCYO Pozitif r 1 ,841%%  B45%*
degerlendirme
SBCYO Destek r 1 ,863%%
Arama
SBCYO Problem r 1
Cozme

**p<,010; *p<,050 OERO: Oz Elestirel Ruminasyon Olgegi: SBCYO: Stresle Bas Etme
Yoéntemleri Olgegi: OCYO: Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Olgegi
Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 3 06l¢ek puanlarina iliskin korelasyon analizi verilmistir. Yapilan
korelasyon analizi sonucuna gore 6z elestirel ruminasyon ile stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyli anlamli korelasyon tespit edilmistir.
(r=-,128, p<0,010).0z elestirel ruminasyon ile olumlu ¢ocukluk yasantilar1 arasinda
negatif yonlii diisiik diizeyli anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r=-,168, p<0,010).
Oz elestirel ruminasyon ile mantiksal analiz alt boyutu arasinda negatif yonlii diisiik
diizeyli anlaml1 (r=-,119, p<0,05), destek arama alt boyutu ile negatif yonlii diisiik
diizeyli anlaml1 (r=-,162, p<0,01), problem ¢6zme alt boyutu ile negatif yonlii diisiik
diizeyli anlamli (r=-,132, p<0,01) korelasyon tespit edilmistir. Oz elestirel ruminasyon
ile pozitif degerlendirme arasinda yapilan korelasyon analizi sonucunda anlamli bir

iliski bulunamamistir (p>0,050).

Yapilan korelasyon analizi sonucuna gore stresle basa ¢ikma yontemleri ile
olumlu cocukluk yasantilar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyli anlamli korelasyon

tespit edilmistir. (r=,537, p<0,01). Stresle basa ¢ikma yontemleri ve stresle basa ¢ikma
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yontemlerinin alt boyutlar1 olan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama
ve problem ¢ézme arasinda pozitif yonlii giiclii diizeyde anlamli korelasyon tespit
edilmistir. (=949 1r=,942 1=,943, =942, p<0,01). Yapilan korelasyon analizi
sonucuna gore olumlu ¢ocukluk yasantilari ile stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt
boyutlar1 olan mantiksal analiz, pozitif degerlendirme, destek arama ve problem
¢ozme arasinda pozitif yonlii orta diizeyli anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r=,530
=,506 1=,498, 1=,494, p<0,01). Mantiksal analiz alt boyutu ile pozitif degerlendirme,
destek arama, problem c¢Oozme alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii giiclii diizeyde
anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r=,875 =859 r=,_849, p<0,010). Pozitif
degerlendirme alt boyutu ile destek arama ve problem ¢ézme alt boyutlar1 arasinda
pozitif yonlii giiclii diizeyde anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r=,841 r=,845,
p<0,010). Destek arama alt boyutu ile problem ¢ézme alt boyutu arasinda pozitif
yonlii giiglii diizeyde anlamli korelasyon tespit edilmistir. (r=,863, p<0,01).

3.3. Regresyon Analizine iliskin Bulgular

Bu baglik altinda regresyon analizine iliskin bulgular yer almaktadir.

Tablo 4. Diizenleyici Etkiyi Gosteren Regresyon Analizi Sonugclari

b S.H t p Giiven Giiven Arahg
Arahgi Ust Siir
Alt Simir
Sabit 83,048 170 107,849  ,000 81,535 84,562
Oz Elestirel -,126 ,142 ,893 ,372 -,406 ,152
Ruminasyon
Olcegi (X)
Olumlu Cocuk 1,583 ,127 12,441  ,000 1,333 1,833
Yasantilan (")lg:egi
(W)
Etki -,014 ,023 -,620 ,535 -,059 ,031
Degiskeni(X*W)

Not. R=,538, R?290; *p<,050, **p<,010 S.H: Standart Hata

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 4’te 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma yontemleri iligskisinde

olumlu ¢ocuk yasantilarinin diizenleyici etkisinin incelenmesi i¢in process analizi
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sonuglar1 verilmistir. Oz elestirel ruminasyon ve stresle bas etme yontemleri iliskisinde
olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici roliinii test etmek i¢in bootstrap yontemini
esas alan regresyon analizi yapilmistir. Bootstrap yonteminin Baron ve Kenny’nin
(1986) geleneksel yonteminden daha giivenilir sonuglar verdigi 6ne siiriilmekledir
(Giirbiiz, 2019; Hayes, 2018; Preacher vd., 2007). Analizler, Hayes (2018) tarafindan
gelistirilen Process Makro kullanilarak yapilmistir. Analizlerde bootstrap teknigi ile
5000 yeniden 6rneklem segenegi tercih edilmistir. Bootstrap teknigi ile yapilan aracilik
ve diizenleyicilik etki analizlerinde, arastirma hipotezinin desteklenebilmesi igin
analiz neticesinde elde edilen %95 giiven araligindaki (confidence interval, CI)
degerlerin sifir (0) degerini kapsamamasi1 gerekmektedir (MacKinnon vd., 2004).
Regresyon analiz sonuclar1 Tablo 4’te verilmistir. Tablo 4’teki sonuglara gore
regresyon analizine dahil edilen tiim tahmin degiskenlerinin, stresle bas etme
lizerindeki degisimin yaklasik %29'unu (R?=,290) acikladig1 goriilmiistiir. Stresle bas
etme yontemlerine, 6z elestirel ruminasyonun olumsuz yonde (b=-,126, p>,010),
olumlu ¢ocukluk yasantilarini olumlu yénde (b= 1,583, p<,010) ve anlaml diizeyde
etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Oz elestirel ruminasyon ve olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 degiskenlerinin, stresle bas etme yoOntemleri lizerindeki diizenleyici

etkisinin anlamli olmadig1 saptanmistir (b=-,014 p>,050).
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95,00 —
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85,00 P —

MeanS_Tpim

80,00
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70,00

544 _44 556
Sz_Tpim

Sekil 2. Olumlu Cocukluk Yasantilarinin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel
Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Yapilan egim analizi neticesinde diizenleyici degiskenin etkileri grafiksel
olarak yukarida gosterilmistir. Sonug olarak 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa

¢ikma iliskisinin olumlu ¢ocukluk yasantilar1 tarafindan diizenlenmedigi bulunmustur.

Tablo 5. Mantiksal Analiz Diizenleyici Etkiyi Gosteren Regresyon Analizi

Sonuclan
b S.H t p Giiven Giiven Arah@
Arah@ Ust Simir
Alt Sinir
Sabit 10,110 2,950 3,428 ,001 4,312 15,909
Oz Elestirel -,074 ,146 ,503 615 214 ,361
Ruminasyon
(")lg:egi (X)
Olumlu Cocuk ,504 ,122 4,127 ,000 ,264 ,745
Yasantilan1 Olgegi
(W)
Etki -,004 ,006 =715 475 -017 ,008
Degiskeni(X*W)

Not. R=,532, R*>283; *p<,050, **p<,010 S.H: Standart Hata

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Regresyon analiz sonuglar1 Tablo 5’de verilmistir. Tablo 5’deki sonuclara gore
regresyon analizine dahil edilen tiim tahmin degiskenlerinin, stresle bas etmenin
mantiksal analiz alt boyutu iizerindeki degisimin yaklasik %28'ini (R*= ,283)
acikladign goriilmiistiir. Oz elestirel ruminasyon ve olumlu c¢ocukluk yasantilari
degiskenlerinin, stresle bas etme yontemlerinin mantiksal analiz alt boyutu tizerindeki

diizenleyici etkisinin anlamli olmadig1 saptanmistir (b=-,004 p>,050).
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Sekil 3. Olumlu Cocukluk Yasantilarinin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel
Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan egim analizi neticesinde diizenleyici degiskenin etkileri grafiksel
olarak yukarida gosterilmistir. Sonug olarak 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa
¢tkmanin mantiksal analiz alt boyutu iliskisinin olumlu ¢ocukluk yasantilari tarafindan

diizenlenmedigi bulunmustur.

Tablo 6. Pozitif Degerlendirme Diizenleyici Etkiyi Gosteren Regresyon Analizi

Sonuclari
b S.H t p Giiven Giiven Arahgi
Arah@ Ust Siir
Alt Simir
Sabit 11,961 2,935 4,075 ,000 6,191 17,730
Oz Elestirel -,034 ,145 ,236 ,813 -,252 ,320
Ruminasyon
Olcegi (X)
Olumlu Cocuk 416 ,122 3,420 ,001 177 ,0655
Yasantilan Olgegi
(W)
Etki -,001 ,006 -,157 875 -,013 ,011
Degiskeni(X*W)

Not. R=,506, R*256; *p<,050, **p<,010 S.H: Standart Hata

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Regresyon analiz sonuglar1 Tablo 6’da verilmistir. Tablo 6’daki sonuglara gore
regresyon analizine dahil edilen tiim tahmin degiskenlerinin, stresle bas etmenin
pozitif degerlendirme alt boyutu iizerindeki degisimin yaklasik %26'sm1 (R*= ,256)
acikladig1 goriilmiistiir. Oz elestirel ruminasyon ve olumlu c¢ocukluk yasantilari
degiskenlerinin, stresle bas etme yoOntemlerinin pozitif degerlendirme alt boyutu

tizerindeki diizenleyici etkisinin anlamli olmadig1 saptanmistir (b=-,001 p> ,050).
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——23,00
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Gz_Tplm

Sekil 4. Olumlu Cocukluk Yasantilarinin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel
Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Yapilan egim analizi neticesinde diizenleyici degiskenin etkileri grafiksel
olarak yukarida gosterilmistir. Sonug olarak 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa

¢ikmanin pozitif degerlendirme alt boyutu iliskisinin olumlu ¢ocukluk yasantilar

tarafindan diizenlenmedigi bulunmustur.
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Tablo 7. Destek Arama Diizenleyici Etkiyi Gosteren Regresyon Analizi

Sonuclan
b S.H t p Giiven Giiven Araligi
Arahg Ust Simir
Alt Simir
Sabit 12,144 2,975 4,082 ,000 6,295 17,992
Oz Elestirel -,020 147 -,134 ,893 -310 ,270
Ruminasyon Olcegi
(X)
Olumlu Cocuk 427 ,123 3,463 ,001 ,185 ,669
Yasantilar1 Olcegi
(W)
Etki -,002 ,006 -,719 ,719 -,015 ,010
Degiskeni(X*W)

Not. R=,505, R*>255; *p<,050, **p<,010 S.H: Standart Hata

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Regresyon analiz sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir. Tablo 7°deki sonuglara gore
regresyon analizine dahil edilen tiim tahmin degiskenlerinin, stresle bas etmenin
destek arama alt boyutu {izerindeki degisimin yaklasik %26'sin1 (R*=,255) agikladig
goriilmiistiir. Oz elestirel ruminasyon ve olumlu ¢ocukluk yasantilar degiskenlerinin,
stresle bag etme yontemlerinin destek arama alt boyutu iizerindeki diizenleyici

etkisinin anlamli olmadig1 saptanmistir (b=-,002 p>,050).

24,00 O_Tpim

— 15,00
- ——23,00
- — 29,00

22,00

20,00

MeanS_DA_AB
|
|
|
|
|
|
|
|

18,00

14,00 19,00 2500
Sz_Tpim

Sekil 5. Olumlu Cocukluk Yasantilarinin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel
Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Yapilan egim analizi neticesinde diizenleyici degiskenin etkileri grafiksel
olarak yukarida gosterilmistir. Sonug olarak 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa
¢tkmanin destek arama alt boyutu iligkisinin olumlu ¢ocukluk yasantilar tarafindan

diizenlenmedigi bulunmustur.

Tablo 8. Problem Cozme Diizenleyici Etkiyi Gosteren Regresyon Analizi

Sonuclari
b S.H t p Giiven Giiven Araligi
Aralig Ust Simr
Alt Simir
Sabit 9,491 3,021 3,142 ,002 3,553 15,429
Oz Elestirel ,107 ,150 =711 ATT -, 188 ,401
Ruminasyon Olcegi
(X)
Olumlu Cocuk 515 ,125 4,114 ,000 ,269 , 761
Yasantilar1 Olgegi
(W)
Etki -,007 ,006 -1,051 ,294 -,019 ,006
Degiskeni(X*W)

Not. R=,498, R*~248; *p<,050, **p<,010 S.H: Standart Hata

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Regresyon analiz sonuglar1 Tablo 8’de verilmistir. Tablo 8’deki sonuclara gore
regresyon analizine dahil edilen tiim tahmin degiskenlerinin, stresle bas etmenin
problem ¢6zme alt boyutu iizerindeki degisimin yaklasik %25'ini (R*=,248) agikladig
goriilmiistiir. Oz elestirel ruminasyon ve olumlu ¢ocukluk yasantilar1 degiskenlerinin,
stresle bas etme yontemlerinin problem ¢6zme alt boyutu {izerindeki diizenleyici

etkisinin anlaml1 olmadig1 saptanmistir (b=-,007 p>,050).
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Sekil 6. Olumlu Cocukluk Yasantilarimin Diizenleyici Etkisinin Grafiksel
Gosterimi

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Yapilan egim analizi neticesinde diizenleyici degiskenin etkileri grafiksel
olarak yukarida gosterilmistir. Sonug olarak 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa
¢ikmanin problem ¢6zme alt boyutu iligkisinin olumlu ¢ocukluk yasantilar1 tarafindan

diizenlenmedigi bulunmustur.

3.4. Varyans Analizlerine iliskin Bulgular

Bu baglik altinda varyans analizlerine iligskin bulgular yer almaktadir.

Tablo 9. Cinsiyete Gore OERO, SBCY ve OCYO Puanlarmm
Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Cinsiyet N X sS t sd p

Oz Elestirel Kadin 212 19,530 5,671 ,345 411 , 730

Ruminasyon Olgegi
Erkek 201 19,350 5,194

Stresle Baga Cikma Kadin 212 85,700 16,795 2,955 396,207 ,003*
Yontemleri Olgegi
Erkek 201 80,420 19,345

Olumlu Cocukluk Kadin 212 23,460 5,910 3,484 411 <,001*
Yasantilar1 Olcegi

Erkek 201 21,400 6,102

*p<,050

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 9°da cinsiyet degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi sonuglari
verilmistir. Cinsiyet degiskeni gruplarina gore 6z elestirel ruminasyon puani istatistiksel
olarak anlamli1 bir sekilde farklilik géstermemektedir (p=,730>,050). Cinsiyet degiskeni
gruplaria gore Stresle Basa Cikma Yontemleri Puani istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilik gostermektedir (t=2,955; p=,003<,050). Kadinlarin Stresle Basa Cikma
Yontemleri Puani Ortalamasi, erkeklerin Stresle Basa Cikma YoOntemleri Puam
Ortalamasindan anlamh bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Cinsiyet degiskeni
gruplara gore Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Puani istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilik gostermektedir (t=3,484; p=,001<,050). Kadinlarin Olumlu Cocukluk
Yasantilar1 Puani Ortalamasi, erkeklerin Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Puam

Ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yliksek bulunmustur.
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Tablo 10. Calisma Durumu Gére OERO, SBCY ve OCYO Puanlarmimn
Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Cahisma

N X ss t sd p

Durumu
Oz Elestirel Calistyorum 261 18,950 5,354 -2,428 411 ,016
Ruminasyon Olgegi

Calismiyorum 152 20,290 5,494
Stresle Baga Cikma Calistyorum 261 84,150 18,589 1,498 411 ,135
Yontemleri Olgegi

Calismiyorum 152 81,370 17,578
Olumlu Cocukluk Calistyorum 261 22,750 6,261 1,296 411 ,196
Yasantilar1 Olgegi

Calismiyorum 152 21,950 5,753

*p<,050

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 10’da galisma durumu degiskeni i¢in Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

sonugclar1 verilmistir. Calisma durumu degiskeni gruplarina gore 6z elestirel ruminasyon

puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermektedir (t=-2,428;

p=,0016<,050). Calismayan kisilerin 6z elestirel ruminasyon puani ortalamasi,

calisanlarin 6z elestirel ruminasyon puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve

yiiksek bulunmugtur. Calisma durumu degiskeni gruplarina gore stresle basa ¢ikma

yontemleri puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gostermemektedir

(p=,135>,050). Calisma durumu degiskeni gruplarina goére Olumlu Cocukluk

Yasantilar1 Puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik gdstermemektedir

(p=,196>,050).

Tablo 11. Psikolojik Destek Almaya Gére OERO, SBCY ve OCYO Puanlarmn
Karsilastirilmasina Iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

Psikolojik

Destek N X ss t sd P
Oz Elestirel Ruminasyon Evet 87 20,75 5,668 2,534 411 ,012
Olgegi

Hayir 326 19,10 5,330
Stresle Basa Cikma Evet 87 85,97 16,159 1,635 411 ,103
Yéntemleri Olgegi

Hayir 326 82,37 18,720
Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Evet 87 22,02 6,337 -, 745 411 ,456
Olgegi

Hayir 326 22,57 6,020

*p<0,05

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.
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Tablo 11°de psikolojik destek alma degiskeni icin Bagimsiz Orneklem T-Test
Analizi sonuglar1 verilmistir. Psikolojik destek alma degiskeni gruplarma gore 6z
elestirel ruminasyon Puani istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gostermektedir (t=2,534; p=,012<0,05). Psikolojik destek alanlarin 6z elestirel
ruminasyon puani ortalamasi, psikolojik destek almayanlarin 6z elestirel ruminasyon
puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek bulunmustur. Psikolojik
destek alma degiskeni gruplarina gore Stresle Basa Cikma Yontemleri ve olumlu
cocukluk yasantilar1 puanlar1 istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 12. Yas Duruma Gére Olcek Puanlarimin Karsilastirilmasina fliskin

ANOVA Analizi
Yas N X SS df F P Fark®*
Oz Elestirel 1-18-25 130 20,300 5,275 3 5,046,002 1>3
Ruminasyon
Ol(;egi 2-26-35 149 19,960 5,557 409 2>3
3-36-45 76 17,590 5,152 412
4-45 st 58 18,620 5,298
Stresle Basa 1-18-25 130 80,660 16,924 3 1,548 ,202
Cikma
Vontemleri 22635 149 85370 18,524 409
Olgegi 3-36-45 76 83,000 18,658 412
4-45 st 58 83,070 19,582
Olumlu Cocukluk 1-18-25 130 22,030 6,041 3 ,608 ,610
Yasantilari
Ol(;egi 2-26-35 149 22,540 6,124 409
3-36-45 76 22,360 6,013 412
4-45 Usti 58 23,310 6,233
*p<,050

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 12’de yas degiskenine gore arastirmada kullanilan 6l¢ek puanlarinin
karsilastirilmasina iliskin ANOVA testi sonuglar1 verilmistir. Yas degiskeni gruplarina
gore 0z elestirel ruminasyon puam istatistiksel olarak anlamli bir sekilde farklilik
gostermektedir (p=,002<,050). Yapilan Scheffe post hoc testine gore 18-25 yas arasi

katilimcilarin 6z elestirel ruminasyon puani ortalamasi, 36-45 yas arasi katilimcilarin
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0z elestirel ruminasyon puani ortalamasindan ve 26-35 yas arasi katilimcilarin 6z
elestirel ruminasyon puani ortalamasi, 36-45 yas arasi katilimcilarin 6z elestirel
ruminasyon puani ortalamasindan anlamli bir sekilde farkli ve yiiksek
bulunmustur(Fs046)-4,901; p<,010). Diger gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur.
Olgek puanlarinda yas degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur
(p>,050).

Tablo 13. Egitim Duruma Gére Ol¢ek Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin

ANOVA Analizi

Egitim D. N X ss df F p Fark*
Oz Elestirel 1-Lise ve alt1 102 18,940 5,643 2 1,697 ,185
Ruminasyon - )
Olgegi 2-Universite 234 19,870 5,373 410

3-Yiiksek 77 18,810 5,309 412

Lisans/Doktora
Stresle Basa 1-Lise ve alt1 102 77,200 19,957 2 10,767 <,001 3>2>1
Cikma F F
Yéntemleri 2-Universite 234 83,590 17,561 410
Olgegi 3-Yiiksek 77 89,580 15,522 412

Lisans/Doktora
Olumlu Cocukluk 1-Lise ve alt1 102 21,730 6,614 2 3,179 ,043 3>1
Yasantilari . )
Olgegi 2-Universite 234 22,280 5,916 410

3-Yiiksek 77 23,950 5,673 412

Lisans/Doktora
*p<,050

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 13’de egitim durumu degiskenine gore arastirmada kullanilan oOlgek
puanlarinin karsilastirilmasima iliskin ANOVA testi sonuglar1 verilmistir. Oz elestirel
ruminasyon puanlarinda egitim durumuna gére anlamli farklilik yoktur (p>,050). Egitim
durumu degiskeni gruplarina gore Stresle Basa Cikma Yontemleri Puani istatistiksel
olarak anlaml bir sekilde farklilik gostermektedir (p=,000<,050). Yapilan Tamhane
post hoc testine gore yiiksek ogretim goren katilimcilarin stresle bas etme puanlari
iniversite egitimi ve lise ve alt1 egitim goren katilimcilara gore anlamli sekilde ytliksektir

(Fa0,767=10,767; p<,010). Ayrica iiniversite egitimi goren katilimcilarin stresle bas etme
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puanlart lise ve alti egitim goren katilimcilara gore anlamli sekilde yiksektir
(F2,429)=12,011; p<,010). Yapilan Scheffe post hoc testine gore yiiksek dgretim goren
katilimeilarin olumlu ¢ocukluk yasantilari puanlari lise ve alt1 egitim goren katilimcilara

gore anlamli sekilde daha yiiksektir (F2,4201=4,123; p<,010).

Tablo 14. Medeni Duruma Gére Olcek Puanlariin Karsilastirilmasina iliskin
ANOVA Analizi

Medeni D. N X ss df F p Fark*

Oz Elestirel 1-Bekar (Hiskisi yok) 163 20,560 5,600 2 9,466 <,001 1>3

Ruminasyon .
Olgegi 2-Bekar (Iliskisi var) 57 19,810 4,797 410
3-Evli 193 18,390 5,297 412

Stresle Basa 1-Bekar (Hiskisi yok) 163 82,800 17,160 2 ,064 ,938
Cikma '

Yéntemleri 2-Bekar (Iligkisi var) 57 82,770 17,052 410

Olgegi 3-Evhi 193 8351 19,526 412

Olumlu 1-Bekar (Hiskisi yok) 163 21,800 5,695 2 1,884 ,153
Cocukluk w

Yasantilari 2-Bekar (Iligkisi var) 57 22420 6,684 410

Olgegi 3-Evhi 193 23,020 6,194 412
*p<,050

Kaynak: Yazar tarafindan olusturulmustur.

Tablo 14’de medeni durum degiskeni icin tek yonlii ANOVA Analizi sonuglari
verilmistir. Medeni durum degiskeni gruplarina gére 6z elestirel ruminasyon puani
istatistiksel olarak anlaml bir sekilde farklilik gostermektedir (p=,000<,050). Yapilan
Scheffe post hoc testine gore iliskisi olmayan bekar katilimcilarin 6z elestirel
ruminasyon puanlari evli katilimcilara gore anlamli sekilde yiiksektir (F(2429)-9,466;

p<,010). Diger gruplar arasinda anlamli bir fark yoktur (p>,050).
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TARTISMA

Bu aragtirmada yetiskinlerde 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
yontemleri iliskisinde olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici etkisi incelenmistir.
Aragtirmanin ana degiskenleri olan 0z elestirel ruminasyon, stresle basa ¢ikma
yontemleri ve olumlu ¢ocukluk yasantilariin, katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim
diizeyi gibi sosyo-demografik 6zelliklerine gore farklilagmalar1 analiz edilmistir. Bu
kisimda, elde edilen bulgular literatiirde mevcut olan benzer arastirma sonuglariyla
karsilastirilarak degerlendirilmis ve elde edilen sonuglar baglaminda daha genis bir
tartisma yapilmistir. Calismanin son boliimiinde, ileride bu konuda yapilacak
arastirmalara yol gosterici nitelikte onerilerde bulunulmus, bu konunun daha kapsamli

ve derinlemesine incelenmesi icin farkli arastirma alanlarina isaret edilmistir.

Arastirmanin bulgularmma gore 6z elestirel ruminasyon ile olumlu ¢ocuk
yasantilar1 arasinda negatif yonli anlamli iligski oldugu saptanmistir. Olumlu ¢ocukluk
yasantilari, bireyin erken donemde giivenli baglanma, destekleyici ¢cevre ve duygusal
ithtiyaglarinin karsilanmasi gibi pozitif deneyimlerini ifade eder. Bu tiir yasantilarin,
bireyin ilerleyen yasaminda daha yiiksek psikolojik dayaniklilik, 6z sefkat ve benlik
saygist gibi olumlu Ozelliklere zemin hazirladigi bilinmektedir (Narvaez, 2014).
Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin bireyin kendilik algisini gliglendirdigi ve 6z yeterlilik
duygusunu artirdigina isaret etmektedir (Rogers, 1951). Dolayisiyla, erken donemde
yeterli destek ve giiven ortami bulamayan bireyler, kendilik elestirisine daha agik
olabilir. Birni ve arkadaslart (2015), olumsuz c¢ocuk yasantilarinin 6z elestirel
ruminasyonu artirdigint bildirmislerdir. Shirkhani ve arkadaglar1 (2023), 6nemli
olumsuz ¢ocuk yasantis1 deneyimlerinden olan travmalarin yetiskinlerde 6z elestirel
ruminasyonun gelisiminde onemli bir faktér oldugunu bildirmislerdir. Momefie ve
arkadaslar1 (2023), olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin 6z elestirel diisiinmeyi azalttigini
bildirmislerdir. Glimiis (2023), ¢ocukluk dénemi duygusal istismar yasantilari ile 6z
elestirel ruminasyon iliskisini inceledigi calismasinda pozitif ve anlamli iligki
belirlemistir. Unlii (2023), ebeveyn tutumlari ile &z elestirel ruminasyon iliskisini
incelemis ve pozitif yonde anlamli bir iligki tespit etmistir. Literatiirde yapilan diger
caligmalarda da olumsuz ¢ocukluk yasantisina sahip bireylerin daha elestirel bir tarza
sahip olduklarint 6ne stirmektedir (Gilbert ve Irons, 2005; Thompsone ve Zuroff,

1999; Gilbert ve Procter, 2006).
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Oz elestirel ruminasyon, yapan kisiler hatalarmi, yetersiz ve eksik yonlerini
yogun ve tekrar edici bir bicimde degerlendirirler. Dogal olarak bu durum 6zsayginin
diismesine ve depresif diisiincelerin artmasina yol agabilir. Olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 ise, giivenli ve duygusal ihtiyaglarin giderildigi bir ortamda yetisen
cocukluk deneyimleridir. Arastirma sonucunda elde edilen korelasyon analizinin
sonucunun anlamli negatif olarak bulunmasi bircok nedenle agiklanabilir. Olumlu
cocukluk yasantilarina sahip olmak bireylerin 6z saygi ve 6z sefkatlerini olumlu yonde
etkileyen bir durumdur ve yetigkinlikte de bu durum ¢ogunlukla korunabilir. Bu durum
0z elestirel diisiincelerin sikligin1 ve siddetini diislirliyor olabilir. Ayrica olumlu
cocukluk deneyimleri giivenli baglanmaya destek olur. Saglikli bir baglanma,
duygusal diizenleme ve saglam iligkiler gelistirmeye olanak tanir. Boylece kisiler

kendilerine kars1 yapacaklar elestirileri daha saglikli yonetebilirler.

Arastirmanin bulgularina gore olumlu c¢ocukluk yasantilar ile stresle basa
cikma yontemleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu saptanmigtir. Literatiir
calismalarinda benzer bulgulara ulasildigi goriilmektedir. Nurius ve arkadaslar
(2015), cocukluk doneminde yasanan olumsuzluklarin stresle basa ¢ikmay1
zorlagtirdigini bildirmislerdir. Turan (2021), ¢ocukluk ¢agi travmalart fazla olan
bireylerin stres ile basa ¢ikma kapasitelerinin azaldigini tespit etmistir. Olumsuz
cocukluk yasantilarinin stresle bas etme becerilerini diisiirdiigiinii inceleyen ¢alismalar

cogunluktadir (Gerson ve Rappaport, 2013; Ozgen, 2017).

Olumlu ¢ocukluk yasantilari, bireyde psikolojik dayanikliligin gelisimine
katkida bulunur (Masten, 2001). Bu, bireyin zorluklar karsisinda toparlanma ve uyum
saglama kapasitesini ifade eder. Destekleyici ve sevgi dolu bir ortamda biiyiiyen
bireyler, stres karsisinda daha yapici basa ¢ikma stratejileri (6rnegin, problem ¢ézme,
duygusal destek arama) gelistirebilirler. Buna karsilik, olumsuz ¢ocukluk yasantilari,
bireyin stres karsisinda kacinma veya pasif stratejilere yonelmesine yol agabilir.
Olumlu ¢ocukluk deneyimleri giivenli baglanmay1 giiclendiren bir faktor oldugu icin
stresli durumlart daha rasyonel degerlendirmeyi, olumlu bir bakis acisiyla
yorumlamayi, yapici yontemler gelistirmeyi olumlu anlamda etkiliyor olabilir. Ayrica,
giivenli baglanma kisinin destek bulmasini da kolaylastiriyor olabilir. Erken donemde

sevgi ve duygusal destek gormek psikolojik dayaniklilii ve sosyal iligkileri olumlu
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etkiledigi i¢inde bireyler pozitif degerlendirme ve problem ¢ézme stratejilerini daha

aktif kullantyor olabilirler.

Bandura'nin (1997) 6z-yeterlilik kuramina gore, bireyin kendine olan inanci,
karsilastig1 zorluklarla etkin bir sekilde basa ¢ikabilmesi i¢in kritik bir faktordiir.
Olumlu c¢ocukluk yasantilari, bireyin kendini yeterli ve degerli hissetmesine katkida
bulunur. Bu tiir bir kendilik algisi, bireyin stresli durumlarda aktif ve etkili basa ¢ikma

yontemleri kullanma olasiligini artiran bir faktor olabilir.

Arastirmanin bulgularina gore yetiskinlerde 6z elestirel ruminasyon ve stresle
basa ¢ikma yontemleri arasinda negatif yonde anlamli iligki bulunmaktadir. Literatiir
calismalarinda benzer sonuclara ulasildigi goriilmektedir. Castilho ve arkadaslar
(2017), yetiskinlerde 6z elestirel ruminasyonun stresle basa ¢ikmayi zorlastiran bir
faktor oldugunu bildirmislerdir. Kotera ve arkadaslar1 (2022), 6z-elestiri diizeyi
yiikksek olan bireylerin, stresle basa cikma stratejileri kullanmada daha etkisiz
olduklarini bildirmislerdir. Cocuklar ile yapilan bir calismada 6z elestiri seviyesi fazla

olanlarn stres seviyelerinin de fazla oldugu bulunmustur (Adams vd., 2009).

Lazarus ve Folkman (1984) bireyin stresle basa ¢ikma siirecinin biligsel
degerlendirme ve basa ¢ikma stratejilerinin etkilesimi ile sekillendigini savunur. Bu
teoriye gore, bireyin etkili basa ¢cikma stratejileri kullanmasi, stresin olumsuz etkilerini
azaltmada kritik bir rol oynar. Ancak, 6z elestirel ruminasyon, bireyin olaylar1 objektif
bir sekilde degerlendirme kapasitesini sinirlayarak basa ¢ikma siirecini olumsuz

etkileyebilir.

Oz elestirel ruminasyon, bireyin stresli durumlar1 yalnizca tehdit edici ve bas
edilemez olarak algilamasina neden olabilir. Bu algi, bireyin problem odakli basa
¢ikma stratejileri yerine kaginma veya pasif stratejilere yonelmesine yol agar. Bruin ve
arkadaglar1 (2017) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, ruminasyonun, stresli durumlarla
basa ¢ikmada daha az etkili olan kaginma stratejilerinin kullanimini artirdig
bulunmustur. Bu durum ruminasyonun stresle basa c¢ikma becerilerini olumsuz

etkilemesine ve bireylerin daha fazla stres yagamasina neden olabilir.

Arastirmanin bulgularina gore, yetiskinlerde 6z elestirel ruminasyon ve stresle
basa ¢ikma yontemleri iliskisinde olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici rolii

bulunmamaktadir. Diizenleyici etki olmamasinin nedeni, li¢ degiskenin karmasik
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etkilesimleri ve dinamikleri oldugunu gostermektedir. Olumlu ¢cocukluk yasantilari 6z
elestirel ruminasyonu ve stresle basa ¢ikma yontemlerini ayr1 ayri1 anlamli olarak
etkilemektedir fakat dogrudan aralarindaki iliskiyi diizenleyecek kadar giiclii bir faktor
degildir. Bethell ve arkadaslar1 (2019), olumlu ¢ocukluk yasantilarimin yetiskinlikte
daha yiiksek 6z yeterlilik, saglikli iliskiler ve stresle daha etkili basa ¢ikma stratejileri
gelistirme ile iligkili oldugunu belirtmistir. Ancak, bu etkilerin ruminasyon gibi daha
spesifik biligsel stiregler iizerindeki rolii daha smirli kalmistir. Narvaez ve Gleason
(2013), olumlu ¢ocukluk yasantilarinin bireylerde baglanma giivenini artirabilecegini
ve duygusal regiilasyona katki saglayabilecegini vurgulamaktadir. Ancak 6z elestirel
ruminasyon gibi derin biligsel kaliplarin, ¢cocukluk yasantilarindan daha ¢ok kisilik
yapilar1 ve bireysel stres yanitlartyla sekillendigi belirtilmistir. Shonkoff ve arkadaglari
(2012), olumlu ¢ocukluk yasantilarinin bireylerin stres yanit sistemlerini (6r. HPA
ekseni) diizenleyebilecegini, ancak bu etkilerin stres kaynaklarimin yogunlugu ve
bireyin mevcut bilissel siirecleri tarafindan gélgelenebilecegini belirtmistir. Garnefski
ve Kraaij (2006), ruminasyonun bireyin basa ¢ikma stratejilerini olumsuz yonde
etkileyebilecegini ve bu siirecte ge¢mis deneyimlerden ziyade mevcut bilissel
diizenleme becerilerinin belirleyici oldugunu ifade etmistir. Bu nedenle olumlu
cocukluk yasantilarinin bireylerde stresle basa ¢ikma ve 0z elestirel ruminasyon

arasindaki iligkide diizenleyici rol listlenmeyebilecegi diisiiniilmektedir.

Oz elestirel ruminasyon, bireyin kendisine yonelik olumsuz diisiincelerini
stirekli tekrarladigr bir bilissel siirectir ve bu durum genellikle depresif belirtilerle
iliskilidir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu tiir bir ruminasyon, bireyin stresle basa ¢ikma
yontemlerini kullanmasini zorlastirabilir ve erken donem olumlu yasantilardan
bagimsiz bir sekilde islev gorebilir. Oz elestirel ruminasyonun bireyin giincel bilissel
ve duygusal siiregleri iizerinde daha dogrudan bir etkisi oldugu, bu nedenle ¢cocukluk

yasantilarinin diizenleyici etkisinin sinirli kaldig: diistintilebilir.

Oz elestirel ruminasyon, bireyin bilissel siireclerini derinden etkileyen ve
genellikle bireyin 6z sefkat gelistirme kapasitesini sinirlayan bir yapi olarak gortiliir
(Nolen-Hoeksema, 1991). Watkins (2008), 6z elestirel ruminasyonun, bireyin basa
cikma stratejilerini zayiflattigini ve bu durumun, olumlu ge¢mis deneyimlerden

bagimsiz olarak gelisebilecegini savunmustur. Bu nedenle, 6z elestirel ruminasyon,
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bireyin ¢ocukluk yasantilarinin olumlu etkilerini bastiran daha giiglii bir degisken

olabilir.

Yeterli bakim veren ebeveynlerle biiylimenin stresle basa c¢ikmaya katki
sagladigini ve bireylerin psikolojik rahatsizlik gelistirmelerini de 6nledigine deginen
calismalar mevcuttur (Karatsoreos ve McEwen, 2011; Southwick ve Charney, 2012).
Son yillarda yapilan calismalar olumlu c¢ocukluk yasantilarinin birgok ruhsal
rahatsizlik i¢in koruyucu bir faktér oldugunu ve psikolojik ve genel sagligi olumlu
etkiledigini belirtmektedir (Bethell vd., 2019; Karatzias vd.., 2020; Kuhar ve Kocjan,
2021; Rodriguez vd., 2021; Zhang vd., 2021). Ayrica olumlu ¢ocukluk yasantilart olan
kisilerin daha az stres deneyimlediklerini ortaya koyan calismalarda mevcuttur
(Baglivio ve Wolff, 2020; Narayan vd., 2018; Oge, 2024). Sachs-Ericsson ve
arkadaslar1 (2006) ebeveynlerin sozel olarak olumsuz davranmalarinin, ¢ocukluk
caginda 0z elestirel yaklasimin gelismesine neden oldugu ve kaygi bozuklugunu
arttirdigina  deginmektedir. Huang ve arkadaglart (2024) yaptiklar1 arastirma
sonucunda ¢ocukluk ¢agindaki olumlu yasantilarin yetiskinlik doneminde zorlu yasam
olaylar1 ve stres ile basa etme kapasitesinin olugsmasinda énemli bir rolii oldugunu
aciklamiglardir. Olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirdigi i¢in kisilerin duygularini da daha verimli bir bicimde yonetmelerine ve
¢Ozilim iiretmelerine olanak saglamaktadir (Huang vd., 2024). Yapilan bu arastirmalara
ragmen, Narvaez (2014), olumlu ¢ocukluk yasantilarinin genel iyi olus {izerinde uzun
vadeli etkileri oldugunu belirtmekle birlikte, bu etkinin bireysel biligsel siire¢ler ve
basa cikma mekanizmalarinda her zaman diizenleyici bir rol oynamadigin
vurgulamistir. Narvaez’e gore, bireylerin yasam boyu maruz kaldigi stresorler, bu
erken donem etkileri golgeleyebilir. Bu durumun olumlu ¢ocukluk yasantilarinin 6z
elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliskinin diizenleyici

roliinii arka plana itebilecegi diisliniilmektedir.

Olumlu ¢ocukluk anilar1 olumsuz olanlara gore daha az hatirlanmaktadir.
Kaynar ve Er (2015) yaptiklar1 otobiyografik bellek ve ¢cocukluk yasantilar ile ilgili
yaptiklar1 calismada c¢ocukluk doneminde Orselenme deneyimleri olan kisilerin
olumsuz yasantilar1 daha detayli hatirladiklarini, fakat olumlu olanlar1 daha az ayrintili
hatirladiklarin1 bulmuslardir. Bu da olumlu ¢ocukluk yasantilarinin diizenleyici etkisi

olmamasinin nedenlerinden biri olabilir.
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Arastirma sonuglarina gore, 6z elestirel ruminasyon cinsiyete gére anlamli
farklilik gostermemektedir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen ¢alismalar mevcuttur
(Turan, 2024; Nanto vd., 2024). 1nge(; ve arkadaslar1 (2021) calismalarinda, kadin
katilimcilarin sayisinin daha fazla olmasina ragmen, O6z-elestirel ruminasyon ve
cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Fakat farkli sonuglarin oldugu
arastirmalarda bulunmaktadir. Alanda ruminasyona yonelik yapilan bazi ¢alismalarda
kadinlarin erkeklere gore daha yiliksek ruminasyon diizeyine sahip olduklari
belirlenmistir (Nolen-Hoeksema, 1987; Bugay ve Baker, 2015). Kadinlarin erkeklere
kiyasla daha yiiksek diizeyde 6z elestirel ruminasyon sergilediklerini ortaya koyan
calismalar da bulunmaktadir (Engiizel, 2024; Celik, 2024; Baker vd., 2009; Martinez
Sanchis vd.,2021; Neziroglu, 2010). Hawaneh (2024) yilinda yaptig1 calisamasin da X
ve Y kusaklarinda 6z elestirel ruminasyonu incelemistir ve hem X hem de Y kusaginda
kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore daha fazla 6z elestirel ruminasyona sahip
oldugunu belirlemistir. Pedro ve arkadaslarinin (2019) ¢alismasina gore, kadinlarin
beklentileri karsilayamama endiseleri nedeniyle kendilerini olumsuz degerlendirme
egiliminde olduklar1 belirtilmistir. Arastirmanin sonucu, literatiir incelendiginde
erkeklere oranla kadinlarin ruminasyon diizeylerinin daha fazla oldugunu belirleyen
aragtirmalarin aksine, 0z-elestirel ruminasyon diizeyinde cinsiyet olarak anlamli bir
farklilik olmadigin1 gostermektedir. Ortaya c¢ikan bu bulgular, 06z-elestirel
ruminasyonun cinsiyetten bagimsiz bir siire¢ oldugunu, bireysel yasantilar ve
ozellikler ile iligkili oldugunu isaret etmektedir. Ek olarak kisilerin kendilerine
yonelttikleri olumsuz degerlendirmelerin herkeste benzer sekilde olusabilecegini akla
getirmektedir. Genel olarak kadinlar erkeklere oranla kendilerini daha fazla ifade bir
yapiya sahiptirler ve bundan dolay1 ruminasyon egilimlerinin de fazla olacagini akla
getirebilir. Bu ¢alismada bulunan sonug, giiniimiizde cinsiyetten bagimsiz bir sekilde
her bireyin bireysel ve toplumsal baskiyla karsilasmasi olarak da agiklanabilir. Ayrica

kisilerin kendilerine kars1 olumsuz yargilar: bireysel 6zellikleri ile iligkilidir.

Calismada 6z elestirel ruminasyonun yas degiskeni gore anlamli farklilik
gosterdigi saptanmugtir. 18-25 yas arasindaki bireylerin 6z elestirel ruminasyonlari 36-
45 yas araligindaki kisilerden anlamli sekilde yiiksek oldugu bulunmustur. Benzer
sekilde 26-35 yas arasindaki kisilerinde 6z elestirel ruminasyonlar1 36-45 yas

araligindaki kisilerden anlamli sekilde yiiksektir. Literatiir incelendiginde benzer
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sonuglar elde eden galismalar mevcuttur (Suna, 2023; Manav, 2023; Turan, 2024).
Dunn ve Luchner (2022), ruminasyonun olumsuz duygular1 siirdiiriirken yash
yetigskinlerin daha yansitict diisiinmeyle mesgul olabilecegini ve bunun da 06z-
elestirinin olumsuz etkilerini azaltabilecegini gostermektedir. Bu bulgular geng
yetiskinlerin 6z elestirel ruminasyona orta yash bireylere gore daha fazla egilimli
olduklarin1 gostermektedir. Yas ilerledikce 6z elestirel ruminasyonun azalmasi
kisilerin bireysel ve toplumsal gelisimlerinin biiyiik oranda gelismesiyle agiklanabilir.
Geng yetiskinlik doneminde gelecek ve kariyer kaygis1 daha fazla olmas1 bireylerin
kendilerine yonelik olumsuz yargilar1 daha yogun hale getirebilir. Yas ilerledik¢e
kisilerin duygu diizenleme becerileri daha iyi hale gelmektedir. Ayrica, toplumsal
beklentilerin azalmasi ve edinilen deneyimler sayesinde kendi benliklerine kars1 kabul

ve 0z sefkat artiyor olabilir.

Calismada 6z elestirel ruminasyonun egitim durumu degiskenine gére anlamli
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu konuda yapilan alan ¢aligmalart ise olduk¢a
kisithidir. Spasojevi¢ ve Alloy (2001), calismalarinda 6z elestirel ruminasyonun egitim
durumuna gore farklilasmadigini bildirmislerdir. Yapilan bir diger ¢calismada, yiiksek
egitim alan kisilerin, disiincelerin ve duygularin daha iyi anlasilmasi i¢in stratejilere
ve etkililiklere erisim sagladiklarini, bu durumun oto-elestiri {izerine diisiinme
egilimini azalttiginmi bildirmislerdir (Joormann ve Gotlib, 2010). Arastirmanin sonucu
incelendiginde; 0z elestirel ruminasyon daha ¢ok bireylerin kisilik o6zellikleri,
deneyimleri ve duygu diizenleme becerileri ile iliskili oldugu goriilmistiir. Egitim
diizeyi kisilerin bilgi birikimlerini ve analitik diistinme becerilerini gelistirir. Kisilerin
kendilerine yonelik diisiincelerini olumlu anlamda gelistirmeleri ise farkindalik ve
kabul ile baglantilidir. Bu nedenlerden dolayi, bireylerin egitim diizeylerindeki
farklilik kendilerine yonelttikleri olumsuz elestiri diizeylerinde bir farkliliga sebep

olmuyor olabilir.

Arastirma sonuglarina gore, 6z elestirel ruminasyon medeni duruma gore
anlamli farklilik gostermektedir. iliskisi olmayan bekar bireylerin 6z elestirel
ruminasyonlart evli bireylere gore anlamli sekilde yiiksektir. Ruminasyon ve medeni
durum arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalar sinirlidir. Bazi arastirmalar katilimcilarin
medeni durumunu incelemis fakat medeni durumun 6z elestirel ruminasyon tizerindeki

etkisini detayl1 olarak analiz edilmemistir (Cenkseven vd., 2018; inge¢ vd., 2021; Birni
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vd., 2024; Moreire ve Maia, 2018). Calismanin sonucu incelendiginde, evli bireylerin
bekar kisilere gore aidiyet duygusu ve sosyal destegi fazla olabilir. Bekar kisiler gelecek
kaygisina bunun beraberinde ise belirsizlik duygularina sahiptirler. Ek olarak
gilinlimiizde evlenince azalan toplumsal baski ve beklentiler evli bireylerin 6z elestirel

ruminasyonunun bekarlara gore daha az olmasinin nedeni olarak gosterilebilir.

Aragtirma sonuglarina gore, 6z elestirel ruminasyon ¢aligma durumuna gore
anlaml farklilik gostermektedir. Calisan kisilerin 6z elestirel ruminasyonlari
calismayan kisilere gore daha fazladir. Oz elestirel ruminasyon ile ¢alisma durumu
arasinda anlamli bir fark bulunmasi ¢alisma durumuna goére bireylerin kendilerine
yonelik elestirel diistinme yatkinliklariin degistigini gostermektedir. Belirli bir ise
sahip olmak finansal yonden ve statii agisindan kisilere katki saglayabilir. Oz elestirel
ruminasyon daha ¢ok duygu diizenleme ve psikolojik saglikla alakali oldugu icin
calisma durumu kisinin kendi yonelttigi olumsuz elestirilerde O6nemli bir fark
olusturabilir. Oz-elestirel ruminasyon ile calisma durumu iliskisini inceleyen
arastirmalar sinirlidir. Watkins ve Baracaia (2002) yaptiklari calismada, issiz olduklari
zamanlarda bireylerin Oz-elestirel diisiincelere daha c¢ok sahip olduklarim
belirtmiglerdir. Bu bulgu, issizligin 6z-elestirel ruminasyonu artirabilecegini ortaya

koymaktadir.

Arastirma sonugclarina gore, 6z elestirel ruminasyon ile psikolojik destek alma
arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Psikolojik destek alan kisilerin 6z elestirel
ruminasyonu destek almayan bireylere oranla anlamli bir sekilde yiiksek bulunmustur
Literatiir incelendiginde benzer sonuglar elde eden ¢alismalar mevcuttur (Kocalar,
2019). Psikolojik destek bireylerin kendilerine ve c¢evreye yonelik farkindalik
kazanmalarina yardimeci olur. Ayrica olumsuz diisiincelerini fark etmelerini ve bu
diistince kaliplarin1 yeniden sekillendirmelerine de destek olur. Psikolojik destek
almak, bireylerin olumsuz diisiince dongiileri ile basa ¢ikmak ve yeni yontemler ortaya

koymalarina da katkida bulunur.

Aragtirma sonuglarina gore, stresle bas etme yontemleri cinsiyete gore anlamli
farklilik gostermektedir. Kadinlarin stresle bas etme yontem diizeyleri erkeklere gore
anlaml derecede yiiksektir. Literatiirde bu bulgular1 destekleyen caligmalar mevcuttur

(Tavli ve Unsal, 2016; Kémiircii, 2021; Kirchner vd., 2008). Basa ¢ikma ile ilgili
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yapilan bir meta analiz ¢alismasinda kadinlarin erkeklere gore daha ¢ok ve cesitli basa
cikma yontemi kullandigini, 6zellikle duygusal destek arama gibi yontemlerde one
ciktigini belirtmistir (Tamres vd., 2002). Calismanin sonucunda problem ¢6zme basa
¢tkma yonteminde cinsiyet olarak anlamli bir fark elde edilememistir. Ayrica Tamres
ve arkadaslart (2002), cinsiyet farklarmin stresin tiiriine gore degisiklik
gosterebilecegini, biyolojik veya toplumsal faktorlerden etkilenebilecegine
deginmisler ve erkeklerin kacinmaci bas etme yontemlerine daha yatkin olsalar bile
sonuglara gore problem odakli basa ¢ikma yonteminde kadinlardan (istiin
olmadiklarini bulmuslardir. Kadinlarin duygusal ve kaginmaya dayali basa ¢ikma
yontemlerinde erkeklere kiyasla anlamli derecede daha yiiksek puan aldigi, buna
karsin rasyonel ve kopuk basa ¢ikma tarzlarinda daha diisiik puan aldigi tespit
edilmistir (Matud, 2004). Acici (2010), stresle bas etme tarzlan ile ilgili yaptigi
arastirmasinda c¢esitli alt boyutlarda cinsiyetler yoniinden anlamli bir fark elde
edememistir. Literatiir incelendiginde stresle bas etme alt boyutlar1 ve cinsiyet

arasinda anlamli bir fark olmayan ¢alismalar mevcuttur (Disci, 2014; Aktas 2024)

Bu arastirma sonucu, stresle bas etme davranislarinda cinsiyet rollerinin etkili
olabilecegini isaret edebilir. Cogunlukla kadinlar, erkeklere oranla duygularini ifade
etmede, empati kurmada ve sosyal olarak destek almada daha basarilidir. Yapilan bazi
caligmalarda, erkeklere oranla, kadinlarin duygusal farkindalik ve duygu diizenleme
becerilerinde daha iyi oldugu bulunmustur (Barret vd., 2000; Nolen hoeksema ve
Aldao, 2011; Gross ve John,2003). Bu gibi kisilik 6zellikleri kadinlarin stresle basa
¢ikma yontemlerinde etkili oluyor olabilir. Kadinlarin akut stresérlere maruz kalma
bakimindan da erkeklere gore farklilik gostermedigi belirtilmektedir (Akt., Kelly vd.,
2008).

Arastirma sonuglarina gore, stresle bas etme yontemleri yas degiskenine gore
anlamli farklilik gostermemektedir. Alanda yapilan arastirmalara incelendiginde bu
bulguyu destekleyen calismalar mevcuttur (Aktas, 2024; Kiiciiktathdil, 2016; Firat,
2021). Isikhan (2018), stres ile basa ¢ikmanin, yasam iginde Ogrenilen ve bireyin
yasina veya duruma gore degiskenlik gosterebilen bir davranis oldugunu ve farkl yas
gruplarinda stirekli ayni stratejilerin etkili olmadigint belirtmistir. Girma ve
arkadaslar1  (2021) stresle bas etme yoOntemlerinin yas degiskenine gore

farklilagsmadigini bildirmistir. Kazdal (2022), yaptig1 calismada yas ile stresle basa
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¢ikma yontemlerini karsilagtirdiginda, yasin artmasiyla bireylerin daha ¢ok sosyal

destek arama stratejisi gelistirdigini gdzlemlemistir.

Arastirma sonuglarinda stresle bas etme yontemleri ile yas arasinda anlamli bir
fark bulunamamasinin nedeni, basa ¢ikma yontemlerinin yas faktoriindense bireysel
ve ¢evresel faktorler ile daha fazla iligkili olmasi olabilir. Lazarus ve Folkman (1980)
orta yasli bireyler ile yaptig1 calismada yas ve basa ¢ikma arasindaki iliskide anlaml
bir fark elde edememistir fakat yasla birlikte stres kaynaklariin farklilasabileceginden
ve degisik basa ¢ikma yontemlerinin ortaya ¢ikabilecegine deginmistir. Stresle bas
etme yontemleri gelisimsel silirecte Ogrenilir fakat bu stratejileri benimserken
bireylerin kisilik 6zelikleri, yasadiklar1 ¢evre, psikolojik saglamliliklart gibi bircok
faktor etkilidir. Kisiler yaslar1 ilerledikce bireysel stresle basa ¢ikma yontemleri

gelistirebilirler ama bu yontemler yasa bagh bir sekilde sabit olarak olusmayabilir.

Arastirma sonuglarina gore, stresle bag etme yontemleri egitim durumuna gore
anlaml farklilik gostermektedir. Yiiksek 6gretim goren katilimcilarin stresle bas etme
yontemleri liniversite egitimi ve lise ve alt1 egitim goren bireylere gére anlamli sekilde
yiiksektir ve ek olarak iiniversite egitimi goren kisilerin stresle bas etme puanlari lise ve
alt1 egitim goren kisilere gore anlamli sekilde yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiirde
benzer sonuglara ulagan ¢aligmalar mevcuttur (Isikhan, 2018). Olashore ve arkadaslari
(2022), egitim seviyesinin artmasinin stresle bas etme yontemlerini gelistirdigini
bildirmislerdir. Vanotti ve arkadaslarinin yaptigi caligma (2021), yiliksek egitim
seviyesine sahip olan kisilerin problem odakli basa ¢ikma yontemini kullanmaya daha
egilimli oldugunu gostermistir. Kiiciiktathidil (2016), stresle basa ¢cikma stratejisi olan
dis yardim arama yonteminin, lisansiistii mezunlarinin lisans ve lise ve alt1 kisilerden
daha fazla kullandigin1 bildirmistir. Literatiir incelendiginde bulunan sonucun aksine
egitim ve stresle bag etme arasinda anlamli bir fark olmayan c¢aligmalar mevcuttur

(Turan, 2023; Aktas, 2024; Odabas, 2021)

Calismanin sonucunda stresle basa ¢ikma yontemleri ile egitim durumu arasinda
anlamli bir fark bulunmasinin nedeni, egitim seviyesinin bireylerin stresle basa ¢ikma
kapasitelerini dogrudan etkileyebilmesidir. Daha yiiksek egitim diizeyine sahip bireyler,
stresi etkili bir sekilde yonetmek icin bilgi ve kaynaklara daha iy1 erisim egilimindedir

(Olashore vd., 2022) . Dolayisiyla yliksek egitim seviyesine sahip olmak, stres yonetimi
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ile ilgili daha ¢ok bilgiye sahip olup bu bilgiler esliginde basarili basa ¢ikma yontemleri
gelistirip kullanmaya destek olabilir. Arastirmada yapilan analizler sonucunda da
goriildiigli gibi daha iyi egitim almis bireyler, bircok stratejiyi stres ile basa c¢ikarken
daha etkin bir bigimde kullanmaktadirlar. Egitim diizeyinin diisiik olmas1 ise, basa
cikma yontemleri hakkinda daha kisithi bilgi ve beceriye sahip olunmasi ile

agiklanabilir.

Arastirma sonucuna gore stresle bas etme yontemleri ile medeni durum arasinda
anlamli bir fark bulunamamustir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen caligmalar
mevcuttur (Turan, 2023; Konuksever, 2023; Yabaci, 2019; Isikhan,2018; Karakas ve
Kog, 2014). Literatiire medeni durum ile basa ¢ikma arasinda anlamli iliski bulan
calismalarda mevcuttur. Kazdal (2022), bekarlara gore evli bireylerin anlamli derecede
daha cok sosyal destek arama davranisi gosterdigini bulmustur. Erbakirci (2019),
yaptig1 arastirmada evli bireylerin destek arama stratejisi daha fazla kullandigini
bulmustur. Isikhan (2018), medeni durumun saglikli basa ¢ikma yontemleri olan
kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklasim gibi yontemler ile anlaml fark olusturan

bir degisken oldugu bulmustur.

Lazarus ve Folkman (1984) Stres ve Basa Cikma Teorisinde, stresle basa ¢gikmanin
bireyin ¢evreden gelen talepler ile basa ¢ikma kapasitesi oldugunu agiklar. Stresle bas
etme kisisel ozellikler ve bireylerin farkindalik diizeyi ile iliskilidir. Bundan dolay1
medeni hal, stresle bag etme yontemleri lizerinde anlamli etki olusturmayabilir Sosyal
destek, stresle basa ¢cikmada 6nemli bir rol oynar fakat medeni durum sosyal destegin
tek faktorii degildir ve kisiler sosyal destegi aile ve arkadas g¢evresi gibi farkhi
kaynaklardan da elde edebilir. Tiim bu dinamikler medeni durumun stresle bas etme

tizerinde anlaml1 bir fark yaratmamasinin nedeni olarak degerlendirilebilir.

Arastirma sonucuna gore stresle bag etme yontemleri ile ¢alisma durum arasinda
anlamli bir fark bulunamamuistir. Literatiirde bu bulguyu destekleyen caligmalar
mevcuttur (Yabaci, 2019). Fakat alanda algilanan sosyo-ekonomik boyutla stresle bas
etme arasindaki iligskiyi inceleyen aragtirmalar mevcuttur. Karakas ve Kog¢ (2014),
yaptiklar arastirmada orta diizeyli sosyo ekonomik gelire sahip kisilerin stresle baga
cikma stratejilerinden dis yardim arama, aktif planlama ve biligsel yeniden yapilandirma

arasinda anlamli farklar elde etmistir. Calisma durumu, stresle bas etme yontemleri
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tizerinde bireysel faktorler kadar etkili bir belirleyici olmayabilir. Giiglii sosyal destege
sahip olan bireylerin c¢alisip calismamasindan bagimsiz olarak stresle bas etme

yontemlerinde belirleyici bir fark gézlemlenmeyebilir.

Arastirma sonucuna gore stresle bas etme yontemleri ile psikolojik destek alma
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Psikolojik destek almak, bireylerin stresli
durumlarn daha pozitif, objektif bir bakis agisiyla degerlendirmelerine ve olumsuz
diisiincelerini yeniden degerlendirmelerine yardimci olan bir siirectir. Folkman ve
Moskowitz (2004) psikolojik yardim almanin stresle basa etme becerileri lizerinde etkili
olabilecegine deginmislerdir. Psikoterapi, bireyleri ¢evrelerinden destek alma ve
kuvvetli baglar gelistirme yoOniinden de tesvik edicidir. Psikoterapide uygulanan
yaklagimlar, stresle bas etmede etkili bir rol oynamaktadir (Turan ve Poyraz, 2015).
Stresle basa ¢ikma stratejileri ve psikolojik iy1 olus arasinda anlamli ve pozitif iliskiyi
inceleyen calismalar mevcuttur (Loukzadeh ve Bafrooi, 2013; Mayordomo vd., 2015;

Portocarrero ve Bernardes, 2013).

Calismanin sonucunda, kadinlarin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin erkeklerden
fazla oldugu bulunmustur. Bu sonuglar sosyal etkilesim, dinamikler, toplumsal roller ve
duygusal gelisim gibi bircok agidan agiklanabilir. Erkeklerde ¢ocukluktan itibaren
sosyal olarak gii¢lii olmalar1 beklentisi yasadiklar1 olaylari olumlu olarak algilamaktan
ziyade daha sinirli veya siki olarak degerlendirmelerine neden olabiliyor olabilir. Kiz
cocuklarinda ise duygusal olarak kendilerini daha ¢ok ifade edebilmeleri, duygusal
ihtiyaglarinin daha fazla karsilanmasi gibi nedenlerle ¢ocukluk yasantilarini olumlu
olarak degerlendirmeleri daha miimkiindiir. Arastirma Tiirk kiiltiiriinde yapildigindan
dolay1 kiltiirel faktorlerde goz Oniinde bulundurulmalidir. Toplumsal cinsiyet
rollerinden kaynakli, kiz c¢ocuklarina daha empatik ve ilgili davranilmasi, erkek
cocuklarinin ise daha koruyucu ve smirli davranilmasinin Ogretilmesi arastirma
sonucunun sebepleri arasinda da gosterilebilir. Bu konuda farkli sonuclara ulasan
calismalarda mevcuttur. Park ve Cheach (2005), bakim verenlerin toplumsal cinsiyet
rollerine bagli olarak kiz ¢cocuklarini toplumun belirledigi normlara ve ahlaki degerlere
gore biiyiitlip, erkek ¢ocuklarini ise daha serbest yetistirdiklerini belirtmistir. Ayrica,
babalarin kiz ¢cocuklarina karsi baskici bir tutum gostermesi, sosyal ve duygusal gelisimi

olumsuz etkileyebilmektedir (Chaplin vd., 2005)
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Literatiir incelendiginde benzer sonuglara ulasan ¢alismalar kisitlidir. Bulunan
sonuclarinin aksine erkeklerde olumlu ¢ocukluk yasantilarinin daha fazla oldugu
sonucunu ulasan ¢alismalarda mevcuttur (Karali, 2024; Aydin, 2020; Dogan ve Yavuz,
2020). Demirtas (2024), erkeklerin ¢ocukluk yasantilarinin daha fazla oldugunu
bulmustur ve toplumsal cinsiyet rollerinden dolay1 erkeklere cogunlukla daha olumlu
Ozelliklerin atfedildigini, daha 0zgiir biiyiimelerine izin verildigini, ayrica, namus
kavramimin kiz cocuklar1 iizerinden degerlendirilmesinden dolay1 daha koruyucu
biiyiitiilmeleri olarak degerlendirmistir. Havan (2022) ve Ustiin (2022) olumlu

cocukluk yasantilari ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski bulmamustir.

Arastirmada olumlu ¢ocukluk yasantilari yasa gore anlamli farklilik
gostermemektedir. Cocuk doneminde olusan deneyimler yasam boyu kisilerin hayatini
etkiler. Yapilan bazi ¢alismalar ¢ocukluk yasantilarinin yasam boyunca etkisini
incelemistir. Ornegin; Shonkoff ve Garner (2013), yaptiklar1 ¢alismada gocuklukta
yasanan olumlu deneyimlerin kisilerin biyolojisini etkileyerek yetiskinlik doneminde
biyolojik ve psikolojik sagligi kalict destek saglayabilecegini ifade etmektedir.
Insanlar yas aldik¢a hafiza yanliligi veya hatirlama gii¢liigii gibi durumlarla kars
karsiya kalabilir bu durumda yasadiklart c¢ocukluk anilarini net olarak
degerlendirememelerine sebep olmus olabilir. Ek olarak sahip olunan kiiltiirel
farkliliklarda yasin dogrudan bir etki olusturmamasinin nedeni olabilmektedir. Karali
(2024), Bulut (2024), Demirtas (2024), Yavuz (2023), Polat ve arkadaslar1 (2022)
calismalarinda benzer sekilde olumlu ¢ocukluk yasantilari ile yas arasinda anlamli
iliskinin bulunmadigina dair sonuglar bildirmislerdir. Kisiler yas aldik¢a kisilerin
benlik algilar1 ve hayatlar ile ilgili unsurlarin oturmasi, deneyimlerin artmasi bu

sonucun sebebi olabilecegi degerlendirilmistir (Bulut, 2024).

Yapilan analizler neticesinde, yliksek Ogretim gorenlerin olumlu ¢ocukluk
yasantilar1 lise ve alt1 egitim goren kisilere gore anlamli sekilde daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Bu sonucun nedenleri, cesitli psikososyal ve g¢evresel etkenlere
dayandirilabilir. Cogunlukla yiiksekdgretim goren kisilerin daha iyi bir sosyoekonomik
duruma sahip ailelere sahiptirler. Salih (2017), Yildiz (2018), Arikan (2013) yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda ekonomik durumun akademik basari {izerinde etkili oldugunu
bulmuslardir. Bu durum, ¢ocuklukta kisilerin destekleyici ebeveynlere, kaliteli egitime

ve kaynaklara sahip olmalarma etki edeceginden ¢ocukluk deneyimlerini olumlu olarak
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degerlendirmelerinin nedeni olarak degerlendirilebilir. Diisiik egitim seviyesine sahip
bireyler biiyilidiikleri ¢evreden yeterince destek ve ilgi alamadiklari i¢in ¢ocukluk
deneyimlerini olumlu olarak degerlendirmemis olabilir. Bulut (2024), Bilgin (2021),
Yavuz (2023), Polat ve arkadaslar1 (2022) egitim ile olumlu ¢ocukluk arasinda bir iligki
bulamamistir. Tasar ve arkadaslar1 (2018), tarafindan yapilan bir ¢aligmada ailedeki
gelir diizeyi azaldikg¢a, cocuklarin olumsuz deneyimlere daha ¢ok deneyimledikleri

sonucuna ulagilmistir.

Arastirma sonucuna gore olumlu ¢ocukluk yasantilart medeni duruma gore
anlamli farklilik géstermemektedir. Medeni durum yasanan ¢ocukluk deneyimlerinden
ziyade ¢ocukluk donemindeki ebeveyn iligkisinden, kisilik ozelliklerinden veya
yetiskinlik déneminde yasanan romantik iliskilerden etkilenen bir siirectir. Bireylerin
blylidiigli  cevredeki  ve  kiiltiirel  farkliliklar  yasadiklar1  deneyimleri
degerlendirmelerinde de etkili olabilir. Olumlu ¢ocukluk yasantilari dogrudan bir etki
olusturmuyor olabilir. Sahin ve Karatag (2023), Demirtas (2024), ¢aligmalarinda benzer
sekilde olumlu cocukluk ile medeni durum arasinda anlamli iligkinin bulunmadigina
dair sonuglar bildirmislerdir. Bulut (2024), romantik iliski doyumu ve genel aidiyet ile

olumlu ¢ocukluk arasinda anlamli iligski oldugunu belirtmistir.

Olumlu cocukluk yasantilarinin sosyal iligkisel etkisini inceleyen ve anlaml
iliski elde eden ¢alismalar mevcuttur (Bethell, 2019; Kosterman vd., 2011; Narvaez vd.,
2019). Musdal ve Polat (2018) yilinda yaptigi c¢alisgmada olumsuz c¢ocukluk
yasantilarinin evlilik doyumunu negatif etkiledigini tespit etmiglerdir. Bulut (2024),
yapmis oldugu tez calismasinda romantik iligskisi olan kisilerin olumlu g¢ocukluk

yasantilari, iliskisi olmayanlara gére anlamli olarak yiiksek bulmustur.

Arastirma sonucuna gore olumlu cocukluk yasantilari ile ¢alisma durumu
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu sonucun nedeni, ¢alisma durumunun
egitim diizeyi, ekonomik durum veya bulunulan sektor gibi faktorlerden etkilenmesi
olabilir. Calisma durumu bulunulan sosyoekonomik kosullardan da etkilenen bir
stirectir. Calisma durumu biiyiik oranda bireylerin kendi tercihleridir. Tiim bunlardan
dolay1 tek basina olumlu ¢ocukluk yasantilar1 bireylerin ¢alisma durumlar: {izerinde
anlamli bir etki olusturmuyor olabilir. Literatiirde yapilan analizler ile benzer caligmalar

mevcuttur (Sahin ve Karatas 2023). Yapilan caligmalarda sosyo-ekonomik gelir
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yiikseldik¢e olumlu ¢ocukluk yasantilarinin da arttigina dair bulgular elde edilmistir
(Bilgin, 2021; Demirtag, 2024)

Arastirma sonucuna gore olumlu ¢ocukluk yasantilari ile psikolojik destek alma
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Bu sonug psikolojik destek almanin ¢ocukluk
donemi yasantilarindan ziyade daha farkli faktorlere dayanabilecegini akla
getirmektedir. Psikolojik destek almak, bireylerin yasamlarindaki mevcut olan
psikolojik siirecleri, karsilagtiklar1 yasam olaylari, travmalar veya iliskisel problemleri
gibi ¢esitli faktorlere de baghidir. Yasanan ¢cocukluk deneyimleri olumlu veya olumsuz
olsa da kisiler psikolojik destek almak isteyebilir. Kiiltiirel olarak psikolojik destek
almak normlarin diginda degerlendirilebildigi i¢inde anlamli bir fark elde edilememis
olabilir. Sonug olarak, olumlu ¢ocukluk yasantilari, bireyin genel psikolojik sagligi
tizerinde uzun vadeli bir etki olustursa dahi, yetiskinlikte psikolojik destek arama
davranig1 tizerinde dogrudan belirleyici bir faktdr olmayabilir. Ayrica yasanan olumlu
cocukluk deneyimleri kisilerin yetiskinlik doneminde saglikli bir psikolojiye sahip

olmalarina etki etmektedir.

Olumlu ¢ocukluk yasantilarinin bireylerin psikoloji {lizerinde Huang ve
arkadaglar1 (2024) iiniversite 0grencileri ile yaptiklar1 arastirmada, ¢ocuklukta daha
fazla olumlu deneyim yasayan 6grencilerinin, bu tiir deneyimlere daha az sahip olan
kisilerden belirgin sekilde daha yiiksek ©znel iy1 olus ve psikolojik saglamlilik
diizeylerine sahip oldugunu bulmuslardir. Bu sonug, olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin
yalnizca ruh sagligini koruyucu bir rol oynamakla kalmayip, bireylerin duygusal iyi
olusunu ve yasam memnuniyetini dogrudan destekledigini ortaya koymaktadir. Olumlu
cocukluk yasantilarinin kisilerin yetiskinlikteki psikolojik sagliklarin1 olumlu olarak
etkiledigini tespit eden arastirmalar mevcuttur (Bethell vd., 2019; Kocatiirk ve Cigek,
2021; Yildirim, 2023). Kelifa ve arkadaslar1 (2020) yiiksek psikolojik dayaniklilik ile,
olumsuz ¢ocukluk yasantilar1 arasinda ters iliski bulmuslardir. Psikolojik tan1 almayan
kisilerin olumlu ¢ocukluk yasantilarinin yiiksek oldugu sonucu elde edilmistir (Bulut,
2024). Olumlu ¢ocukluk deneyimine sahip olan kisilerin daha az psikopatolojik
rahatsizliklara sahip olduklarini belirten calismalar mevcuttur (Wang vd., 2021;

Crandall vd., 2019).
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SONUC

Bu arastirma, yetiskinlerde 6z elestirel ruminasyon ile stresle basa ¢ikma
yontemleri arasindaki iligkiyi ve bu iliskide olumlu c¢ocukluk yasantilarinin
diizenleyici roliinli incelemeyi amaglamistir. Ayrica, incelenen degiskenlerin sosyo-
demografik ozelliklere gore farkliliklar1 da analiz edilmistir. Arastirmamiz, olumlu
cocukluk yasantilarinin 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma yontemleri
arasindaki iliskide anlamli bir diizenleyici rolii olmadigini ortaya koymustur. Bu
bulgu, olumlu ¢ocukluk deneyimlerinin genel ruh sagligina katki saglasa da bu 6zel
iliskide dogrudan bir etkiye sahip olmadigini gostermektedir. Ancak bu, olumlu
cocukluk yasantilarinin bireysel gelisim ve stres yonetimi i¢cin Onemsiz oldugu
anlamima gelmemektedir. Yapilan korelasyon analizleri, 6z elestirel ruminasyon ile
stresle basa ¢ikma arasinda negatif yonlii anlamli bir iligski oldugunu gostermistir. Bu
bulgu, 6z elestirel diisiincelere daha fazla odaklanan bireylerin, stresle basa ¢ikma

yontemlerini daha az etkili kullandig1 anlamina gelmektedir.

Oz elestirel ruminasyonun, bireylerin stres karsisinda daha savunmasiz hale
gelmesine neden olabilecegi sdylenebilir. Ayni1 zamanda, arastirmamiz 6z elestirel
ruminasyon ile olumlu ¢ocukluk yasantilar arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya
koymustur. Bu, daha fazla olumlu c¢ocukluk deneyimine sahip olan bireylerin, 6z
elestirel diisiince dongiilerine daha az saplandigin1 gostermektedir. Ayrica, olumlu
cocukluk yasantilarinin, stresle basa c¢ikma becerilerini arttirdigi bulunmustur.
Cinsiyet degiskeni incelendiginde, kadmn katilimcilarin stresle basa ¢ikma
yontemlerini kullanmada ve daha fazla olumlu ¢ocukluk yasantisina sahip olma
konusunda erkek katilimcilara gore anlamli derecede daha yiliksek puanlara sahip
oldugu belirlenmistir. Oz elestirel ruminasyon diizeyinde ise cinsiyetler arasinda

anlamli bir fark bulunmamastir.

Yasa gore yapilan analizlerde 18-25 yas araligindaki katilimecilarin 6z elestirel
ruminasyon diizeylerinin 36-45 yas araligindaki katilimcilardan anlamli derecede daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. 26-35 yas araligindaki katilimcilarin da 36-45 yas
araligina gore daha yiiksek ruminasyon diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir. Yasin,
stresle basa ¢ikma ve olumlu c¢ocukluk yasantilart iizerinde anlamli bir etkisi

bulunmanmustir. Oz elestirel ruminasyon diizeyi egitim durumuna gére anlamli bir
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farklilik gdstermezken, stresle basa c¢ikma yontemleri agisindan lisansiistii egitim
seviyesindeki katilimeilarin lisans diizeyindeki katilimeilardan ve iiniversite mezunu
katilimecilarin lise mezunu katilimcilardan daha basarili oldugu belirlenmistir. Medeni
durum degiskeninde, bekar veya iliskisi olmayan katilimcilarin, evli katilimcilara
kiyasla daha yiiksek 6z elestirel ruminasyon diizeyine sahip oldugu goriilmiistiir.
Medeni durumun olumlu ¢ocukluk yasantilar1 ve stresle basa ¢ikma {izerinde anlamli

bir etkisi tespit edilmemistir.

Oz elestirel ruminasyon ve olumlu gocukluk yasantilar1 diizeylerinde, ¢alisma
durumu agisindan anlamli bir fark bulunmamistir. Bu arastirma, 06z -elestirel
ruminasyonun stresle basa ¢ikma yontemleri {izerindeki olumsuz etkisini ve olumlu
cocukluk yasantilarinin bu siirecte dogrudan diizenleyici bir role sahip olmadigini
ortaya koymaktadir. Sosyo-demografik degiskenlerin bazilari (cinsiyet, yas, egitim ve
medeni durum) 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma tizerinde anlamli etkilere
sahipken, olumlu c¢ocukluk yasantilar1 ile bu degiskenler arasindaki iligkiler

karmasiktir.

Bu bulgular, stres yonetimi ve ruminasyonla basa ¢ikma miidahalelerinde bu
degiskenlerin dikkate alinmasinin ve farkli yaklagimlarin degerlendirilmesinin
onemini vurgulamaktadir. Gelecekteki arastirmalar, bu iligkileri daha detayli bir
sekilde inceleyebilir ve farkli sosyo-kiiltiirel baglamlarda bu dinamikleri

aydinlatabilir.
Oneriler

Mevcut ¢alisma, Tiirkiye'deki genel bir 6rneklem iizerinde gergeklestirilmistir.
Gelecekteki ¢alismalarda, farkli sosyo-kiiltiirel gruplar veya spesifik kiiltiirel
baglamlar (6rnegin, daha kolektivist veya bireyci kiiltiirler) incelenerek, olumlu
cocukluk yasantilarinin 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma arasindaki
iliskideki rolii daha detayl1 bir sekilde arastirilabilir. Bu sayede, kiiltiirel farkliliklarin

bu siirecler lizerindeki etkisi daha iyi anlasilabilir.

Calismada kullanilan 6lgeklerin yani sira, 6z elestirel ruminasyon, stresle basa
citkma yontemleri ve olumlu ¢ocukluk yasantilarini daha derinlemesine

degerlendirebilecek nitel yontemler (6rnegin, derinlemesine goriismeler, yasam
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Oykiisii anlatilar1) veya farkli nicel 6lgiim araglari (6rnegin, davranigsal Ol¢timler,
fizyolojik tepkiler) kullanilarak, degiskenler arasindaki iligkinin daha kapsamli bir
sekilde incelenmesi Onerilir. Bu, 6zellikle olumlu ¢ocukluk yasantilarinin 6z elestirel
ruminasyon ve stresle basa ¢ikma tizerindeki gizil etkilerini ortaya ¢ikarmaya yardimci

olabilir.

Gelecekteki arastirmalarda, 6z elestirel ruminasyon ve stresle basa ¢ikma
arasindaki iliskiyi daha spesifik hale getirmek i¢in, farkl: stresle basa ¢ikma stratejileri
(6rnegin, problem odakli, duygu odakli, kaginmaci basa ¢ikma) ayr1 ayri incelenebilir.
Bu, ruminasyonun hangi basa ¢ikma stratejilerini daha ¢ok etkiledigini ve olumlu

cocukluk yasantilarinin bu siire¢lerdeki roliinii daha iyi anlamamizi saglar.

Mevcut calisma kesitsel bir yapiya sahip oldugundan, degiskenler arasindaki
neden-sonug iliskisini tam olarak ortaya koymamaktadir. Gelecekteki arastirmalarda,
boylamsal calismalar (6rnegin, ¢ocukluktan yetiskinlige kadar olan siirecleri takip
eden arastirmalar) kullanilarak, olumlu c¢ocukluk yasantilarinin 6z elestirel
ruminasyon ve stresle basa ¢ikma tlizerindeki uzun vadeli etkileri ve olast neden-sonug
iligkileri daha net bir sekilde incelenebilir. Bu, erken donem deneyimlerinin

yetiskinlikteki sonuglarini daha iyi anlamamiza yardimci olabilir.

Mevcut arastirma, kisilik 6zelliklerinin roliinii dikkate almamaistir. Gelecekteki
calismalarda, bes faktor kisilik modeli (Bliylik Besli) gibi yaygin kullanilan kisilik
Olctimleri kullanilarak, kisilik 6zelliklerinin olumlu ¢ocukluk yasantilari, 6z elestirel
ruminasyon ve stresle basa ¢ikma arasindaki iliski {izerindeki potansiyel diizenleyici
veya aracilik edici etkileri incelenebilir. Bu, bireysel farkliliklarin bu siireglerdeki

roliinii anlamamiza yardimci olabilir.

Calisma bulgulari, 6z elestirel ruminasyonun stresle basa ¢ikmay1 olumsuz
etkiledigini gostermektedir. Bu nedenle, farkindalik temelli miidahaleler, 6z-sefkat
egitimi, bilissel davranisci terapi (BDT) teknikleri gibi psiko-egitim programlari
kullanilarak, 6z elestirel ruminasyonun ve stresle basa ¢ikma sorunlarinin azaltilmasi
hedeflenebilir. Bu tiir miidahalelerin etkinligini degerlendirmek i¢in deneysel
caligmalar yapilabilir. Ayrica, olumlu ¢ocukluk yasantilari ile stresle basa ¢ikma
becerileri arasindaki iliskiyr gliglendirecek ve ruminatif diisiinceleri azaltacak

miidahaleler gelistirilebilir.
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Bulgularin literatiire katkisi

Yapilan ¢alisma, 06z elestirel ruminasyon, stresle basa ¢ikma yontemleri ve olumlu
cocukluk vyasantilar1 arasindaki iligkileri daha derinlemesine anlasilmasi ve
literatlirdeki eksikliklerin giderilmesi igin literatiire katki saglamak amaciyla
gerceklestirilmistir. Yapilan aragtirmalarda olumlu ¢ocukluk yasantilarinin psikolojik
saglik ve stresle iligkisi incelenmis ve kabul gérmiistiir. Fakat calisma sonunda olumlu
cocukluk yasantilarinin diizenleyici etkisinin olmamasi, var olan etkilerin kiiltiirel ve
bireysel baglamda farklilasabilecegini gostermektedir. Arastirmaya baglanirken 6z
elestirel ruminasyon ile stresle basa ¢ikma yontemlerinin iliskisinin gii¢lii olabilecegi
varsayllmistir. Ancak anlamli bir iligkinin tespit edilememesi 6z -elestirel

ruminasyonun stresle bas etmede her alanda bir etkisinin olmadigini isaret etmektedir.

Arastirmada, 6z elestirel ruminasyon ve olumlu ¢ocukluk yasantilari arasinda
negatif iligki tespit edilmesi, olumlu cocukluk yasantilarinin kisilerin kendilerine
yonelik elestirel diislincelerini azaltic1 etkisine dair literatiire onemli bir katki
saglamaktadir. Ayrica bu bulgular ile olumlu ¢ocukluk yasantilarinin kendilik algisi
ve ruminatif diisiinceler tizerindeki koruyucu etkilerinin oldugu kanitlanmistir. Bu
calisma, basa ¢ikma stratejilerinin gelismesinde ¢ocukluk doénemi deneyimlerinin
Onemini literatliire kazandirmaktadir. Olumlu cocukluk yasantilar1 ve basa ¢ikma
yontemleri arasindaki pozitif iliski, ¢ocukluk ¢agindaki olumlu deneyimlerin stresle

basa ¢ikma kapasitesini sekillendirdigini gostermektedir.
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EKLER

Ek-1: Demografik Bilgi Formu

. Cinsiyetiniz?

Kadin b. Erkek

. Yasiniz?

18-25 b. 26-35 c. 36-45 d. 45 tistii
. Egitim diizeyiniz?

[Ikogretim b. Lise c. Universite d. Yiiksek Lisans /Doktora

. Medeni durumunuz?

Bekar (Iliskisi yok) b. Bekar (Iliskisi var) c. Evli

. Calisma durumunuz?

Calistyorum b. Calismiyorum

. Daha 6nce psikolojik destek aldiniz m1?

Evet b. Hayir
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Ek-2: Oz Elestirel Ruminasyon Olcegi

Yonerge: Liitfen her bir maddenin sizi ne kadar iyi tanimladigini derecelendiriniz.

8.

9

Hig-1
Biraz-2
Oldukga-3

Tamamen-4

. Dikkatim ¢ogu zaman kendimden utandigim yonlerime odaklidir.

Soyledigim ya da yaptigim aptalca seyleri zihnimde hep tekrarliyormusum gibi geliyor.
. Kendimle ilgili elestirel diisiinceleri durdurmak bazen benim i¢in zordur.

. Belli durumlarda nasil daha farkli davranmaliydim diye diigsiinmeden edemem.

. Bazi kisisel aligkanliklarimdan ne kadar utandigimi diisiinmeye ¢ok zaman harcryorum.
Diger insanlarin yaninda nasil davrandigimla ilgili kendimi ¢ok elestiririm.

. Keske kendimi elestirmeye daha az zaman harcasam.

Yaptigim tiim hatalar i¢in sik sik endigelenirim.

. Zamanimin ¢ogunu farkli olmayi dileyerek geciririm.

10.0lmam gerektigi kadar tiretken olmadigim igin kendimi siklikla azarlarim.
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Ek-3: Stresle Basa Cikma Yontemleri Olcegi

STRESLE BASA CIKMA

<
Liitfen belirtilen ifadeye katilma derecenizi isaretleyiniz = f; g
(1) Hicbir zaman (2) Nadiren (3) Bazen _‘g :’é § §o §
- On )
(4) Cogunlukla (5) Her zaman = czts g 3 &)
1. | Sorunlarla baga ¢ikmak icin farkli yollar diisiiniiriim. 1 2 3 4 5
2. | Kendimi daha iyi hissetmek i¢in kendi kendimi motive 1 2 |3 |4 |5
ederim.
3. | Sorunlar hakkinda esim ya da diger akrabalarimla 1 2 |3 |4 |5
konusurum.
4. | Bir plan yapar ve onu izlerim. 1 2 |3 |4 |5
5. | Sorunlara digaridan bakmaya ve objektif olmaya 1 2 |3 |4 |5
caligirim.
6. | Hayatta her zaman daha kétiisiiniin de olabilecegini 1 2 |3 |4 |5
diigtintiriim.
7. | Sorunlar hakkinda bir arkadasimla konusurum. 1 2 3 4 5
8. | Yapilmasi gerekenleri bilir ve onlar1 yapmak i¢in ¢ok 1 2 |3 |4 |5
caligirim.
9. | Soylediklerimde ve yaptiklarimda aklimi izlerim. 1 2 |3 |4 |5
10. | Olaylarin iyi tarafin1 gormeye ¢aligirim. 1 2 |3 |4 |5
11. | Sorunlarla ilgili olarak profesyonel birinden yardim 1 2 |3 |4 |5
alirim (doktor, avukat...).
12. | Ne istedigime karar verir ve istedigimi gerceklestirmek | 1 2 |3 |4 |5
igin galigirim.
13. | Olaylarin nasil sonuglanacagini tahmin etmeye caliginm. | 1 2 |3 |4 |5
14. | Benzer problemlere sahip insanlardan, daha iyi durumda | 1 2 |3 |4 |5
oldugumu diiiiniiriim.
15. | Benzer problemler yasamis kisi ya da gruplardan yardim | 1 2 |3 |4 |5
alinm.
16. | Sorunlar1 ¢ozmek icin birden fazla bakis agisi 1 2 3 4 5
gelistiririm.
17. | Olaylardan ders almaya c¢aligirim. 1 2 |3 |4 |5
18. | Kendime her seyin daha iyi olacaginm sdylerim. 1 2 |3 |4 |5
19. | Karsilastigim sorunlarla ilgili daha fazla bilgi edinmek 1 2 |3 |4 |5
i¢in ¢aligirim.
20. | Kendimi siirekli gelistirmeye ¢alisirim. 1 2 3 4 5
21. | Insanlarin benden beklediklerini anlamaya calisirim. 1 2 |3 |4 |5
22. | Yasadigim sorunlarin hayatimi olumlu olarak 1 2 |3 |4 |5
degistirecegini diisiiniiriim.
23. | Zorluklarin iistesinden gelmek i¢in dua ederim. 1 2 |3 |4 |5
24. | Sorunlar1 ¢dzerken acele etmeden yavas yavas ilerlerim. | 1 2 3 4 5
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Ek-4: Olumlu Cocukluk Yasantilar1 Ol¢egi

4 Zz Z
< < <
LUTFEN <E: <E: <E:
N E =z N N
Asagida verilen ifadeleri 18 yasindan onceki E & < ,a E
yasantilarimza/duygulariniza gore cevaplandirin. S E: § 8 T
= Zz
Ailenizle, duygulariiz hakkinda hangi siklikta
. 1 2 3 4 5
konusabiliyordunuz?
Zor zamanlarda ailenizin yaninizda oldugunu hangi siklikta
hissediyordunuz? 1 2 3 4 5
Cocukluk déneminizin ne kadarinda sizi evinizde giivende ve
korunmus hissettiren bir yetiskin vardi? 1 2 3 4 5
Cevrenizde hangi siklikta anne ve babanizin disinda sizinle
gergekten ilgilenen en az iki yetigkin oldu? 1 2 3 4 5§
Arkadaglariniz tarafindan ne kadar sik desteklendiginizi
hissediyordunuz? 1 2 3 4 5
Hangi siklikta kendinizi okudugunuz liseye ait hissediyordunuz? 1 2 3 4 5
Geleneksel ve toplu etkinliklere katilmaktan hangi siklikta keyif
alirdiniz? 1 2 3 4 5§
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Ek-5: Etik Kurul Onay1

Tarih ve Sayi: 23.10.2024-164863

BEYKENT UNIVERSITESI

SOSYAL VE BESERI BILIMLER ICIN BILIMSEL ARASTIRMA VE

YAYIN ETIGi KURULU
Say1 :E-45778635-050.99-164863 23.10.2024
Konu :Elif I$'in Revize Bagvurusunun Etik
Kurul Onay Yazis1 Hk.
REKTORLUK MAKAMINA

flgi : Psikoloji Boliim Baskanligi, 17.10.2024 Tarihli ve 12738158- - 615 Sayih Yaz,

istanbul Beykent Universitesi 2120039031 numarali Klinik Psikoloji yiiksek lisans dgrencisi ELif
IS'in Dog. Dr. Siileyman KAHRAMAN danismanliginda hazirladigi "Oz Elestirel Ruminasyon ve Stresle
Basa Cikma Yontemleri iliskisinde Olumlu Cocukluk Yasantilarin Diizenleyici Etkisinin Incelenmesi"
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