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OZET

Arastirmanin amaci psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri
ve bilissel esneklik diizeylerini incelemektir. Arastirmanin katilimcilarini Trabzon
Universitesi Egitim Fakiiltesi 2020-2021 egitim-6gretim yilinda drgiin egitime devam
etmekte olan 250 Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik Ana Bilim Dali 6grencisi
olusturmaktadir. Veri toplama araglar1 olarak “Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi”,
“Biligsel Esneklik Envanteri” ve “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir. Arastirma,
iliskisel tarama modeline dayali olarak yiiriitiilmiistiir. Arastirmada elde edilen bulgular
normallik varsayimlarini karsiladi i¢in Pearson Momentler Carpim1 Korelasyonu, Basit
Dogrusal Regresyon Analizi, Bagimsiz Orneklem T Testi, Tek Yonli ANOVA
yontemleri ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonuglarina gore; duygu diizenleme
becerileri ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliskinin
oldugu ve duygu diizenlemenin biligsel esnekligin anlamli diizeyde bir yordayicisi
oldugu goriilmiistiir. Ayrica yapilan analizlere gore; psikolojik danigman adaylariin
duygu diizenleme becerileri cinsiyet ve kisilige yonelik algi durumlarina gore anlamh
farklilik gosterirken anne baba tutumu ve travmatik deneyime gore farklilik
gostermemistir. Bunun yani sira biligsel esneklikleri son bir yilda okunan kitap sayis1 ve
kisilige yonelik algi durumuna gore anlamli derecede farklilasirken cinsiyet, travmatik

deneyim ve anne baba tutumuna gore farklilasmadig: belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Psikolojik Danisman, Duygu, Duygu Diizenleme, Duygu

Diizenleme Becerileri, Bilissel Esneklik
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ABSTRACT

The aim of the study is to examine the emotion regulation skills and cognitive
flexibility levels of psychological counselor candidates. The participants of the research
consist of 250 students of the Department of Psychological Counseling and Guidance,
continuing their formal education in the Faculty of Education of Trabzon University in
the 2020-2021 academic year. “Emotion Regulation Skills Scale”, “Cognitive
Flexibility Inventory” and “Personal Information Form™ were used as data collection
tools. The findings obtained in the study were analyzed with Pearson Product-Moment
Correlation, Simple Linear Regression Analysis, Independent Sample T-Test, and One-
Way ANOVA methods to meet the normality assumptions. According to the results of
the analysis; It was observed that there was a positive and significant relationship
between emotion regulation skills and cognitive flexibility levels, and emotion
regulation was a significant predictor of cognitive flexibility. In addition, according to
the analysis; While the emotional regulation skills of psychological counselor
candidates differed significantly according to their perceptions of gender and
personality, they did not differ according to parental attitudes and traumatic experience.
In addition, it was determined that while their cognitive flexibility differed significantly
according to the number of books read in the last year and the perception of personality,

they did not differ according to gender, traumatic experience and parental attitude.

Keywords: Counselor, Emotion, Emotion Regulation, Emotion Regulation

Skills, Cognitive Flexibility
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GIRIS
Bu béliimde yapilacak calismanin kavramlarina iliskin genel ¢ercevede literatiir

tarama sonuglari, aragtirmanin problem durumu, amaci, Onemi, smirliliklart ve

arastirmada kullanilacak tanimlar ele alinmstir.

Ruh sagliginin, gelisen ve degisen diinya iizerinde yasayan bireylerin hayatinda
onemli bir konum tasidig1r soylenebilir. Psikolojik saglamlik ve dayaniklilik her yas
grubu i¢in gerekli goriilen bir beceri haline gelmistir. Gerek saha i¢i gerekse saha dis1
calismalarinda odak noktast ruh sagligi olan ve aktif sorumluluk tasiyan meslek
gruplarindan biri de psikolojik danigsmanliktir. Psikolojik danismanlar danisma
siirecinde farkli Ozelliklerde danisanlarla bir araya gelmekte, belirli etik kurallar
cergevesinde psikolojik yardim sunmaktadirlar. Yiiriitiilen psikolojik yardim siireci ise
duygu odakli sekilde ilerlemektedir. Danisanlarin duygularini en dogru sekilde anlamak
ve ifade etmelerine yardimci olmak psikolojik danigma siirecinin kilit noktasi olarak

degerlendirilebilir.

Psikolojik danigmanlarin duygulara bakis agisi, duygu diizenleme becerileri,
dogru duygu iletimi ve danisan tarafindan iletilen duygularin dogru degerlendirmesi
yardim siirecinin saglikli ilerlemesi i¢in gerekli beceriler olarak goriilebilir.
Danisanlarin  duygularinin farkinda olmalar1 psikolojik saglamlik saglamakta ve
danisma siirecinin saglikli sekilde ilerlemesine yardimer olmaktadir. Danisana
duygulari fark ettirme gorevi ise psikolojik danismanlara diismektedir. Bu baglamda
danmigsmanlarin, danisanlarmma bir duyguyu fark ettirmek adina duygulara iliskin
farkindaligin yiiksek olmasi gerektigi sOylenebilir. Duygular1 ifade etme, duygularin
sozel ya da sozel olmayan dille agiga vurulmasidir. Duygularin nasil ifade edildiginden
daha 6nemli olani kisinin duygularini fark etmesi ve tercih ettigi bicimde duygularini

ifade edebilmesidir (Ozen, 2017).

Duygunun bir¢ok farkli tanim1 ve kurami arastirmacilar tarafindan yapilmistir ve
yapilmaya devam edilmektedir. Duygular psikoloji alaninin baslangicindan beri James,
Lange, Freud ve Darwin gibi 6nemli isimler tarafindan biyiik ilgi ve merak ile
incelenmistir (Gross,1998). Bazi arastirmacilar duygunun biligsel degerlendirmeler,
fizyolojik tepkiler, yiiz ifadeleri ve kisisel hislerin deneyimini igeren bir¢ok bilesenden

olusan tepki egilimi oldugunu (Kratz ve ark., 2009) bazilar1 ise fiziksel ve bilissel



Ogelere sahip davraniglari etkileme giicii bulunan bir kavram oldugunu (Morgan, 1993)
ifade etmistir. Hofmann (2016)’a gore duygu farkli diizeylerde olumlu ve olumsuz
baglamda bedensel tepkileri iceren, baglam ve kiiltiir ile sekillenen ¢ok yonlii bir

deneyimdir.

Duygular hayatta kalmanin en 6nemli islevlerinden biri olarak goriilebilir. Ayni
zamanda bir iletisim aract gorevi gorerek kisilerarasi iliskilerde, deneyimlerimizin
sekillenmesinde ve ahlaki davramislarda etkili olabilmektedir. Dogru iletisim
saglamanin temel yolu duygulara iliskin farkindalik gelistirmek oldugu soylenebilir.
Duygulara iliskin farkindalik aragtirmacilarin duygu tanimlarinda bahsettigi tepki
egiliminin saglikli ilerlemesine destek olmaktadir. Duygusal farkindalik basarili

kisilerarasi iletisim kurmada 6nemli rol oynamaktadir (Kaban, 2019).

Duygu kavramina gosterilen yogun ilgi arastirmacilari duygu diizenleme
kavramina yoneltmistir. Duygu diizenleme c¢evresel taleplere uygun sekilde yanit
verebilmek adina bireylerin duygulari1 veya duygulart ortaya ¢ikaran durumlar
degistirdikleri siire¢ olarak tanimlanmistir (Gross, 1998). Yasanilan duygular1 dogru
degerlendirmek ve duygu sonucu gosterilen davranigin saglikli ve dogru olmasini
saglamak adina duygu diizenleme stratejilerinin neler olabilecegi iizerine ¢alismalar
(Berking, 2010; Gross ve John, 1998; Gross,2002) yiiriitiilmistiir. Yapilan ¢alismalar
duygularin bir dizi bilingsiz bilis tarafindan yonetilebilecegi gibi (bunlar segici dikkat
stirecleri, bellek bozulmalari, inkar veya yansitma gibi siiregler) daha bilingli bilis (basa
c¢ikma) stirecleriyle de diizenlenebilecegini (bilissel yeniden yapilandirma) gostermistir
(Gross, 1999).

Duygu diizenleme becerileri arastirmalarda bebeklikten yasliliga her yas grubu
icin incelenmistir. Berking ve Whitley (2014), Gross (2008) ve daha bir¢ok arastirmaci
duygu diizenleme stratejilerinin neler olabilecegine yonelik arastirmalar yiirlitmiis ve

farkli modeller ortaya koymustur.

Odak noktast ruh sagligi olan ve bireylerin duygularimi 6nemseyen meslek
gruplarindan biri psikolojik danigmanliktir. Psikolojik danmigma siirecinin en 6nemli
unsurlarin  siiphesiz ki psikolojik danismanlar ve psikolojik danigmanlarin sahip
olduklar1 6zellikler oldugu soOylenebilir. Alan yazinda danigsma siirecinin basariyla

tamamlanmasinda etkili rol oynayan psikolojik damisman o6zellikleri ile ilgili bir¢cok



tanim mevcuttur. Yalgin (2006)’a gore psikolojik danisman kendi duygu ve
diistincelerinin farkinda, yeniliklere acik, belirsizlige tahammiil giicii yiiksek ve anlamli
kisileraras1 iligkiler kurabilen kisiler olmalidir. Bu baglamda duygulara iliskin
farkindalig1 yiiksek bir psikolojik danismanin once kendi duygularimi fark etme,
diizenleyebilme konusunda yetkin olmas1 gerektigi ve danisan duygusunu anlamanin 6n

kosulunun duygulari iyi tanimaktan gectigi belirtilebilir.

Johari penceresi terminolojisiyle yaklasildiginda danigsmanin kendisiyle iliskili
kapali, acik, bilinmeyen ve kor alanlarinin farkinda olmasi; hissettigi duygular gesitli
diizeylerde gorebilme ve onlar1 algilayabilmesi gerektigi soylenebilir. Kendi duygusal
alanmin farkinda olmayan bir danisman ise yasamis ya da yagamakta oldugu duygulari,
sevincini kizgmhgint 6fkesini kisacast 0znel yasantisini danisana yeri geldiginde
aktarabilir. Yasanilan aktarim ise danigsma siirecini olumsuz etkileyebilmektedir (Topses

ve Serin, 2014).

Glinimiizde okul Oncesi egitimden yiiksekogretim kademesine kadar
Ogrencilerinin kendilerini, bagkalarin1 taniyabilme ve anlayabilmelerinin ve psikolojik
saglamlig yiiksek bireyler olabilmelerinin 6n kosulu, psikolojik danisma ve rehberlik
hizmetlerinin etkin sekilde ilerletilmesi ve bu hizmetlerden her bireyin yararlanmasini

saglamaktan gecmektedir (Deniz ve Erdzkan, 2018).

Gerard’a (1975) gore, psikolojik danisman adaylar1 6nemli sorumluluklara sahip
olmaktadir. Bu sorumluluklar etkin dinleme, empatik diizeyde iligki kurma, saygi,
somutluk ve saydamlik olarak gosterilebilir. Psikolojik danigman olmak i¢in kuramsal
diizeyde 1yi bir egitim siirecinden gegmek gereklidir fakat kuramsal diizeyde yetismek
tek basma yeterli goriilmemektedir (Voltan-Acar, 1987). Kuramsal baglamin disinda
psikolojik danigsma stireci dis etkenlere agik ve karmasik bir siire¢ olarak degerlendirilir.
Ciinkii her danisanin kendine 06zel diinyasi, algilamalari, deneyimleri ve duygu
yasantilar1 olabilmektedir. Biligsel Davranissal perspektifiyle bakildiginda yasanan
olaya yonelik farkli diisiince kaliplarinin farkli duygu deneyimlerine yol agabildigi ve
bdyle durumlarda psikolojik danigmanlarin kuramsal bilgilerin 6tesinde terapdtik

beceriler kullanmalar1 gerektigi sdylenebilir.

Danigma siireci birgok belirsizligi barindirmaktadir. Danisma yapilan bireyin ani

duygusal bosalim yasamasi, Ofkelenmesi vb. durumlar sik¢a karsilagilan danisma



durumlarindandir. Bu gibi belirsiz durumlara karsi psikolojik danigmanlarin degisen
yasantilarina agik olmasi, ani gelisen durumlara iliskin yonetim kabiliyetinin yliksek
olmas1 beklenmektedir. Nystul’a (1999) gore psikolojik danigsmanlar esnek olmali ve
psikolojik danisma tekniklerini danigsanlarinin gereksinimlerine goére uyarlayabilme
konusunda yetkin tavir gdstermelidir. Insanin cevredeki yeni ve beklenmedik kosullarla
yiizlesmesi, yeni gorev ve durumu dikkat siirecleriyle iyi bir sekilde yorumlamasi olarak
tanimlanan bilissel esneklik kavraminin psikolojik danmigsmanlarinin degisime agik
olabilme ve esnek olabilme becerileriyle baglantili oldugu sdylenebilir (Cafias ve

digerleri, 2003; Canas ve digerleri, 2006)
1.Problem Durumu

Bu arastirmada “Psikolojik danigsman adaylarinin duygu diizenleme becerileri
biligsel esneklik diizeyinin anlamli diizeyde bir yordayicist midir?” sorusunun cevabi

aranmigtir.
1.1 Alt Problemler
Bu arastirmanin alt problemleri ise sunlardan olusmaktadir:

1. Psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme beceri puanlart cinsiyete

gore anlaml diizeyde bir farklilik géstermekte midir?

2. Psikolojik danmisman adaylarinin bilissel esneklik puanlari cinsiyete gore

anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

3. Psikolojik danigman adaylarmin duygu diizenleme beceri puanlar1 travmatik

deneyim yasantisinin varligina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

4. Psikolojik danisman adaylarinin biligsel esneklik puanlari travmatik deneyim

yasantisinin varligina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

5. Psikolojik danigman adaylarinin biligsel esneklik puanlar1 yillik okunan kitap

sayisina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

6. Psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme becerileri puanlari kisilige

yonelik algiya gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

7. Psikolojik danigman adaylarmin biligsel esneklik puanlart kisilige yonelik

algiya gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?



8. Psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri puanlari

algilanan anne tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermekte midir?

9. Psikolojik damisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri puanlar

algilanan baba tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

10. Psikolojik danigsman adaylarin biligsel esneklik puanlart algilanan anne

tutumuna gore anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir?

11. Psikolojik danisman adaylarinin biligsel esneklik puanlar1 algilanan baba

tutumuna gore anlamh diizeyde bir farklilik géstermekte midir?
2. Amacg

Arastirmanin amaci, psikolojik danmigman adaylarinin duygu diizenleme

becerileri ile bilissel esneklik diizeylerini incelemektir.
3. Arastirmanin Onemi

Duygu kavrami, insan yagaminin merkezinde yer almasinin yani sira psikoloji
adina merak uyandiran ve adina calismalar yiiriitilen bir kavramdir. Chen (2016),
biligsel psikolojinin duygularla ilgili ¢aligmalara daha fazla odaklandigini ifade etmistir.
Literatlir incelendiginde duygular ile ilgili yapilmis bir¢ok c¢aligmaya rastlamak
miimkiindiir. Ancak duygular ve duygularin iliskili oldugu degiskenler arastirma

konularina dahil olmaya devam etmektedir.

Ayni zamanda bireyin yasadigi durumlar karsisinda alternatif yollarin ve
seceneklerin farkinda olmasi, durumlara uyum saglamada esnek olabilmesi, bilissel
esneklik (cognitive flexibility) kavrami olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bilissel esneklik
psikolojik danisma siireci ve psikolojik danigmanlar ile oldukga ilgili bir kavram olarak
degerlendirilebilir. Bilissel esneklik ve duygu diizenleme evrensel baglamda bir kavram
olarak degerlendirilse de psikolojik danigmanlik meslegi adina kavramdan 6te saglikli
yiiriitiilmesi gereken danismanlik becerileri olarak degerlendirilebilir. Danisma siireci
belirsizliklerle doludur. Danisan hayat hikayesini anlatirken ya da problem gosterdigi
durumdan bahsederken anlattiklari, tepkileri siirekli degisebilmektedir. Bu degisim
stireci igerisinde psikolojik danigmanlarin degisime karsi esnek bir sekilde yaklagim
gostermesi gerekmektedir. Tepki verirken, yansitma yaparken ve eylem plani

olustururken alternatif se¢eneklerin farkinda olmasi ve uyum saglama konusunda yetkin



olmast gerektigi sOylenebilir. Psikolojik danigma siirecinin esnekligi goz Oniinde
bulunduruldugunda bir psikolojik danigsmanin yasantilara agik olma becerisinin yiiksek

olmasi gerekliligi yadsinamaz bir gergektir.

Etkili ve dogru yonetilen psikolojik danigsma siireci adina duygu diizenleme ve
biligsel esneklik kavramlarinin 6nem tasidigi goriilmektedir. Psikolojik danismanlarin
duygularin1 diizenleme konusundaki becerileri ve bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek

olmas1 danisanlar1 adina iyilestirici olabilmeleri konusunda 6nem tasimaktadir.

Alanyazin incelendiginde bilissel esneklik kavraminin psikolojik danisma ile
iligkisinin incelenmedigi goriilmiistiir. Arastirma sonuclar1 ile psikolojik danigman
adaylarmin 6z yetkinligini arttirabilecek, duygularin daha iyi ifade edilmesini
saglayabilecek, danigma siirecini verimli yiiriitmelerine olanak saglayabilecek Oneriler
sunulacaktir. Yapilacak oneriler ruh sagligi uzmanlar1 olarak danigma siirecini etkili

hale getirmesi agisindan biiylik 6nem tagiyacaktir.
4. Varsayimlar

Bu arastirmada, arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin Duygu Diizenleme
Becerileri 6lgegi (DDBO), Bilissel Esneklik Envanteri (BEE) ve Kisisel Bilgi Formunu
var olan durumlarini yansitacak sekilde samimi olarak cevaplandiracaklar1 kabul
edilmistir. Veri toplama aracglar1 ile toplanacak cevaplarin, ger¢ek durumu ortaya

cikarmay1 saglayacak kapsamda olacagi varsayilmistir.
5. Smirhliklar

Arastirma kapsaminda incelenen degiskenlerden duygu diizenleme “Duygu
Diizenleme Becerileri Olgegi nin, bilissel esneklik “Bilissel Esneklik Envanteri”nin ve

kisisel bilgiler ise “Kisisel Bilgi Formunun 6l¢tiigli niteliklerle sinirlidir.

Yapilan arastirmada elde edilen sonuglarin genellenebilirligi benzer gruplarla

siirlidir.
6. Tanimlar

Duygu: Biligsel degerlendirmeler, fizyolojik tepkiler, yliz ifadeleri ve kisisel
hislerin deneyimini iceren bir¢ok bilesenden olusan tepki egilimidir (Kratz ve

arkadaslari, 2009).



Duygu Diizenleme: Duygular uyarildig1 zamanlarda duygusal uyarilma islevinin
diizenlenmesini saglayan icsel ve digsal faktorler olarak ifade edilen, insanlarin olumlu
duygularimi arttirarak olumsuz duygularim1 azaltmalar1 i¢in yaptiklar1 i¢sel ve dissal
cabalar olarak tanimlanmistir. Bireylerin duygularii agik ve uygun olarak ifade etme
ve deneyimleme agamasinda bilingli veya bilingsiz, otomatik ya da kontrollii sahip

olduklari siireglerdir (Cicchetti, Ganiban ve Barnet, 1991; Westen 1994;Gross 1998).

Bilissel Esneklik: Bir kisinin var olan firsatlarin ve seceneklerin farkinda
olmasi, esneklige karsi goniilliiliik gostermesi, duruma uyum saglayabilmesi olarak

tanimlanmaktadir (Martin ve Rubin, 1995).



BIiRINCIi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

1.1. Duygu Kavraminin Tanim

Duygu kavrami literatiirde farkli tanimlar1 olan ve tanimi tiizerinde uzlasi
saglanamayan bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kratz, Davis, Zautra ve Tennen
(2009) duygunun bilissel degerlendirmeler, fizyolojik tepkiler, yiiz ifadeleri ve kisisel
hislerin deneyimini igeren bir¢ok bilesenden olusan tepki egilimi oldugundan soz
etmiglerdir. Tanimda bahsedilen bilissel degerlendirme siireci ve bu degerlendirme
stireci igerisinde karsilasilan farkliliklar ayn1 durum karsisinda farkli tepkiler vermemize
yol agmaktadir. Ornegin yoldan gecerken kendisine selam verilmedigini géren bir birey
bilissel degerlendirme siirecini olumlu ya da olumsuz sekilde yapilandiracaktir. Olumlu
sekilde degerlendiren birey selam vermeyen kisinin kendisini gormemis olma ihtimalini
hesaba katarak olumsuz herhangi bir duygu yasamayacak; olumsuz degerlendirme

yapan birey ise yogun 6fke duygusu hissedecektir.

Duygular, bir kisi bir duruma dikkat ettiginde ve onu amagclariyla ilgili olarak
degerlendirdiginde ortaya c¢ikmaktadir. (Frijda, 1988; Gross & Thompson, 2007).
Morgan (1993), duygularin fiziksel ve bilissel oOgelere sahip oldugunu davranisi

etkileme giicli bulundurdugunu ifade etmistir.

Tiim bu tanimlar degerlendirildiginde her ne kadar duygu kavrami iizerinde
literatiirde uzlas1 saglanamasa da yapilan tanimlarda ortak paydalar oldugu
gortiilmektedir. Fizyolojik tepkiler ve zihinsel degerlendirme siireci en ¢ok karsilagilan
ortak paydalardir. Temel olarak duygular, bir durum gerceklestiginde ortaya cikan
biyolojik reaksiyonlar olarak goriilebilir. Duygularin literatiirde kabulii ve duygu ile
iligkili siireclerin sonuglarinin incelenmesi baglaminda duygularin diizenlenmesine

ithtiya¢ duyuldugu goriilmiistiir.



Duygularin anlamsal igerigine iliskin ¢ok sayida ¢alismay1 gdzden gegiren Smith

ve Ellsworth (1985), c¢esitli duygulara yol agan degerlendirme siiregleri ortaya

koymustur (bkz. Sekil 1).

Sekil 1.1: Duygu Boyutlari

Boyut Tamm

Dikkat Uyarictya odaklanma ve uyariciyl
diisiinme derecesi

Kesinlik Ne olacagi hakkinda emin olunma
derecesi

Kontrol/ basa ¢ikma Cevredeki sonuglar iizerinde kontrole
sahip olma

Memnuniyet Yasanilan olayin olumlu ya da olumsuz
olma derecesi

Algilanan engel Ulagilmaya calisilan hedefin
engellenme Sl¢iisii

Sorumluluk Diger insanlarin ve kisinin ve durumsal

Gegerlilik/Mantiklilik

Beklenen Caba

faktorlerin  olaylardaki  sorumluluk
Olciisii

Olayin adil ve hak edilmis ya da adil
olmayan ya da hak edilmemis olma
Olglisti

Bir olaya cevap vermek i¢in harcanan
enerji Ol¢iisii

Kaynak: Smith & Ellsworth (1985)



1.2. Duygu Kuramlari
1.2.1. Evrimci Kuram

Evrim deyince akla Darwin gelmektedir. Darwin, 1872 yilinda yazdigi The
Expression Of Emotion In Man And Animals isimli eserinde, duygularin milyonlarca
yildir siiregelen evrimsel bir siirecin sonucunda olustugunu ve evrensel oldugunu iddia
etmigtir (Plamper, 2015). Darwin’e gore bir duygu temas: olusturmak igin
deneyimlerinden yararlanarak hayatta kalmayla ilgili tetikleyicilere hizli bir sekilde
cevap verilmektedir. Aym1 zamanda Darwin duygularin en ayirt edici 6zelliklerinden
birinin, duygulan tetikleyen olaylarin sadece bireysel deneyimlerimizden degil, ayni

zamanda atalarimiz tarafindan da etkilendigine inanmaktadir (Darwin,2018).

Duygu temalar1 evrim kurami c¢ergevesinde arastirmacilar tarafindan
incelenmistir. Duygusal davranislar biyolojik olarak tanimlanmis tepkiler seklinde
belirlenmistir. Diinyanin farkli cografyalarinda farkli kiiltiire sahip insanlar
bulunmaktadir. Bu insanlarin ortak duygusal tepkilerde bulunmalar1 duygusal ifadelerin

tiire 6zgiiliigl kanitlamaktadir (Gengoglu, 2012).
1.2.2. James-Lange Periferik Kurami

William James’e gore yasanilan c¢evre igerisindeki uyaricilara karsi otomatik
sinir sistemi fizyolojik olarak farkli uyarilma oriintiileri olusturur (kaslarin gerilmesi,
yiiz ifadelerinin sertlesmesi, kas ¢atma, ellerin titremesi gibi dogustan gelen refleksif
tepkiler). James’e gore birey bu tiir somatik uyarilmanmn farkina vardiginda bu
uyarilmay1 duygu olarak anlamlandirir. James, fizyolojik tepkilerin ortada kalktiginda
duygu olarak tanimlanabilecek hicbir seyin kalmadigini, bu yiizden duygularin
uyaricilara verilen fizyolojik tepkilerin anlamlandirilmasi siireci oldugunu One

stirmektedir (Isik, 2018).

Bu kuram duyularla algilanan verilerin beyin tarafindan ¢éztimlendigini ancak
bunun Oncesinde gelisen bilingsiz bir siire¢ sonucunda viicudumuzda bir takim
fizyolojik tepkilerin ortaya ¢iktigini (gozlerin biiyiimesi, kalp atiglarinin artmasi vb.) ve
bu tepkilerin beyin tarafindan degerlendirilerek duygularin olustugunu 6ne
stirmektedirler. Teoriye gore; “Neden heyecanli hissediyorum?” sorusunun yanitt “Hizli
nefes alip verdigim ve kalbim normalden daha hizli kan pompaladig: i¢in”dir (James,

1884, s. 190; Ozmen,2006, ss. 39-56).

10



Duygu konusundaki diger teorilerden farkli olarak bu kuram adina bir duyguyu
hissedebilmenin 6n kosulu viicutta fizyolojik bir degisim goriilmesidir. Duygu
hissetmek i¢in beyin tarafindan otonom sinir sisteminin uyarilmasi, kas ve sinirlerin
harekete gecmesi gerekmektedir. James-Lange Kuraminda duygularin gergeklesmesine

iligkin siire¢ Sekil 2’de gosterilmistir.

Sekil 1.2: James Lange Kuraminda Duygularin Gergeklesme Siireci

James-Lange Kuraminda Duygularm gerceklesme stireci

0 e [Alor . Fizyolojik degisim/ > D::um::]z,z,d
yaran gi'yorum Otonom uyariima hisszgilmesi

Kaynak: https://www.felsefe.gen.tr/james-lange-kurami/

William James ve Lange bireylerin sergiledikleri davraniglar sonrasinda
duygularin meydana geldigini savunmaktadirlar.  Ancak gerceklestirilen cesitli
laboratuvar deneylerine gore farkli bireylerin ayn1 duygusal duruma farkli tepkiler

gosterebildigi bilgisi James-Lange kuramini desteklememektedir (Atakay, 2020).
1.2.3.Yiiz Geri Bildirim Kurami

James ve Lange kuraminin giincel bir sekilde yorumlanmasiyla yiiz geri bildirim
kurami ortaya ¢ikmustir (Izard, 1990). Izard’a gore duygular dogustan getirilen genetik
programlanmis yiiz ifadelerine sebep olmaktadir. Yiiz ifadelerindeki degisime yonelik
duyusal uyarimlar beyne yasanilan duyguya iliskin ipucu saglamaktadir. Ekman ve
arkadaglarinin (1983) yiiz ifadeleri degistikge kalp atis1 ve kas gerginligi gibi fizyolojik
tepkilerin de degistigini ortaya koyan ¢alismalar1 yiiz geri bildirim kuraminin temel

¢ikis noktasini desteklemektedir.
1.2.4. Cannon-Bard Kortiko-Diensefalik Kuram

Walter Cannon, James Lange teorisini duygularin anlamlandirilmasinda sadece
fizyolojik tepkilerin degerlendirilmesinin yetersiz olacagini savunarak elestirmistir. S6z
gelimi korku ve ask duygularimi deneyimleyen bireyin kalp atisinin hizlanmasi ayni

fizyolojik tepkidir fakat yasanilan duygu aym degildir. Fizyolojik degerlendirme
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duygular arasinda ayrim yapmak adina yetersiz kalmaktadir. Ayn1 zamanda Cannon,
James-Lange teorisine elestirisini “korktugumuz i¢in kalbimiz hizli atmiyor, kalbimiz

hizli attig1 i¢in korkuyoruz” seklinde agiklamstir.

Kuramin fizyolojik tepkilerle degerlendirilmesi konusundaki elestiriler Cannon
ile sinirh kalmamistir. Duygu taniminin ve sorunlarinin sadece fizyolojik bir yaklasimla

¢oziilemeyecegi baska arastirmacilar tarafindan da desteklemistir (Rapaport, 1950).

Cannon Bard duygu kuramina gore duyguya neden olan uyaricilar duyular
tarafindan talamusa gonderilir ve talamus ayristirllmamis fizyolojik uyarilmaya iliskin
bilgiyi igleyerek serebral kortekse gonderir. Serebral korteks duygularin bilingli zihinsel
degerlendirmesini saglayarak duygusal algiy1 olusturur ve ayn1 zamanda sempatik sinir

sistemi araciligiyla kaslar1 aktive eder.

Kuramcilar duygularin olusumuna sebep oldugu diisiiniilen bedensel ve
fizyolojik tepkilerin yavas ve benzer oldugunu, James ve Lange’in savunduklarinin
aksine biligsel oldugunu oOne siirmektedirler. Duygularin ve bedensel tepkilerin es

zamanli meydana geldigini diisiinmektedirler (Dursun, 2007).
1.3. Duygular ve Kuramsal Yaklasimlar

Bireylerde var olan duygular1 kendilerinin taniyabilmesi ve ifade edebilmesi
psikolojik olarak iyiligin 6nemli bir pargasidir. Bireylerin duygularini bastirmasi ise
bireylerin psikolojik ve fiziksel olarak etkilenmesine neden oldugu Freud zamanindan

beri bilinmektedir (King ve Emmons, 1990).

Psikolojinin odak noktasini olusturan duygular bircok kuramci ve arastirmaci
tarafindan farkli sekillerde ele almmistir. Duygular farkli biyolojik, psikolojik,

sosyolojik ve kiiltiirel etmenler 15181inda incelenmistir.
1.3.1. Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasimda duygular katarsis kavramiyla karsimiza g¢ikmaktadir.
Psikanalitik kuramda katarsis diger bir deyisle duygu bosalimi istenen bir durumdur.
Katarsis yasayan bireyler kendini agma konusunda danigsma seanslarinda ilerleme
kaydederler. Danigma seansinin amaci bastirilmis olumsuz duygulart danisanin

duygusal bosalim (katarsis) yasayarak bilingaltindan biling diizeyine ¢ikartmaktir
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(Corey, 2005). Bir baska aragtirmaci katarsisi bireyin iggiidiisel enerjisinin ortaya

¢ikmasini saglamak olarak tanimlamistir (Atakay, 2020).

Erikson (1968) kimlik olusumunda farkli ihtiyag ve krizlerin oldugu sekiz
donem igerisinde kisiligi incelemistir. Duygular1 psikososyal gelisim donemleriyle
degerlendiren Erikson bu donemlerin duygularla birebir iliskili oldugunu One
siirmektedir. Erikson’a gore duygularla inceledigi sekiz donemin iligkisi her bir
donemin ihtiyaglarin karsilanma durumuna gore duygularin degisiklik gostermesidir
(Kulaksizoglu, 1999). Erikson’un doénemleri ele alindiginda karsimiza ¢ikan
duygulardan bazilar1 giliven, giivensizlik, kusku, utang, 6zerklik, umut, yakinliktir.
Bireyler odaginda duygular barindiran her dénemi/krizi iyi veya kotii sekilde atlatmaya

calisirlar.

Jung (1946) ise hissetmenin olaylart iyi ya da kotii seklinde degerlendirirken
diistinmenin de dogru ya da yanlis olarak degerlendirilmesi gerektigini ifade etmektedir.
Bunlara ek olarak da bireylerin duygularini inkar etmelerinin, saklamalarinin kendilerini
veya bagkalarim1 degerlendirme konusunda psikolojik olarak farkli olduklarini

belirtmistir (Zentner, 1999).
1.3.2. Biligsel Davramis¢i1 Yaklasim

Bilissel Yaklasim’in kurucusu olan Aaron T. Beck duygularin biligsel siireclerin
sonucunda ortaya ciktigin1 6ne siirmektedir. Beck (1979)’e gore bilissel siireglerle
bireyler terapotik siirecte duygulari ve diislince ile tutumlariyla birlikte kendilerini daha
iyi hissetmektedirler. Biligsel terapi ile rahatsiz edici duygulardan baglanarak hatali

bilisler fark edilip duygu ve diisiinceler arasinda iliski kurulmaktadir (Beck vd., 1979).

Biligsel Yaklagim bireylerin kacindiklar1 ve ac1 veren duygularini fark edebilme,
tanima ve kabul edebilme eylemlerine yardim ederken gii¢lii duygularla birlikte
kendilerini kii¢lik gérmeden yasamaya devam edebildiklerini fark etmelerini saglamak

onemlidir (Beck, 1976).

Bir baska oOnemli kuramci Albert Ellis ise Akilct Duygusal Davranissal
Yaklagiminda bireylerin olumsuz duygularinin yapici olmasini saglayacak sekilde
degerlendirilerek davranisa doniistiiriilmesi gerektigini ve bunun bireye daha fazla yarar

sagladigini savunmaktadir (Corey, 2005).
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Biligsel Yaklasim ve Akilc1 Duygusal Davranissal Yaklasim, bireylere psikolojik
olarak yardimda bulunmanin asil amacmin duygusal olarak rahatsiz edici inanglar
ortaya c¢ikmasini saglayarak bireylerin bunlarla basa c¢ikmalarina yardimeir olmak

oldugunu ifade etmislerdir ( Dogan, 1995).

Bunlara ek olarak esnek ve yargilamayan bakis ag¢ist duygularin ortaya
¢ikmasina ve farkindalik kazandirmasina neden olmaktadir. Biligsel Farkindalik Temelli
(Mindfulnes) terapiler de bu duygularin 6nemini vurgulamaktadirlar (Kabat-Zinn,
1990).

Biligsel davranig¢1 yaklasim empati kavrami yerine es duyum kavramini
kullanmaktadirlar. Es duyum, kokeni Almanca bir kelime olan “Einfiihlung”
kelimesinden gelmektedir. “Ein” i¢ kelimesinin; “fiihlung” ise duygu (Feeling)
kelimesinin karsiligidir. 19. Yiizyillda Almanya’da estetik teorisiyle ilgili bir kavram
olarak kullanilmistir. Empati, esnek bir nesnenin goézlemleyen kiside uyandirdigi duygu
karsiliginda kullanilan ve iginde hissetme seklinde Almancadan Tirkce’ye
cevirebilecegimiz bir kavramdir. Bu kavrami insanbilimciler gozleyenin nesneyle ve
duygusuyla ilgili bilgisi karsiliginda insan iligkilerini tanimlarken kullanmaya
baslamiglardir. Ancak kuskusuz bu kavrami en ¢ok dnemseyen ve kuram i¢inde merkezi
bir yere oturtan kendilik psikoloji ve Heinz Kohut’tur. Kendilik psikolojisinin kurucusu
Kohut es duyumu “Karmasik psikolojik yapilarin algilayislarina hissettiklerine 6zel
olarak uyum saglamis olan kavrayis bi¢imi” olarak tanimlamistir. Kendilik psikolojine
gore es duyum karsidaki kisiyle duygulanim uyumlulugu ile es anlamlidir. Yani kisinin
bir diger kisinin duygulanimini kendini onun yerine koyarak anlamasidir (Tirkcapar,

2018,171.sayfa).
1.3.3. Yasantisal Yaklasim

Birey Merkezli Yaklasim, Varoluseu Yaklagim ve Gestalt yaklasimlari
“Yasantisal Yaklasimlar” olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Atakay, 2020).

Birey merkezli yaklasimm (insancil Yaklasim) kurucularindan Rogers (1961) ‘a
gore duygular kabul etmek ve duygu davranis uyumunu gerceklestirmek otantik hayat
gecirmeyi saglayan durumlardir. Duygularint fark ederek yasayan insanlar psikolojik
acidan saglikli birey olurlar (Rogers, 1961). Tanimdan anlasilacag1 iizere olumsuz

yasanan bir duygu dahi olsa bu duygunun farkinda olmak aslinda bireyin psikolojik
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sagligr agisindan degerli goriilmektedir. Yasanan duygu istenmeyen bir durum olsa da

duyguya iligkin farkindalik “psikolojik agidan saglikli birey” i¢in 6n kosuldur.

Varoluscu yaklagim insan yasaminin anlami, bireylerin 0Ozgiirce secimler
yapmalart ve bu sec¢imlerin sorumlulugunu almalar1 konusunu ele almaktadirlar.
Bireyler segimlerinin sorumlulugunu istlenerek yasamlarini anlamli hale getirirler
(Corey,1991). Birey merkezli yaklasimda oldugu gibi varoluscu terapide de bireyin
duygusal yasantilarin1 kabul etmesi 6nemli goriilmektedir (May, 1960).

Gestalt yaklagimimin onciilerinden olan Perls (1969), ifade edilen duygularin
yasam i¢in Onemli oldugunu ifade etmektedir. Gestalt yaklasimi ifade edilmeyen
duygular i¢in “bitirilmemis isler” kavramimni kullanmaktadir. Kisisel ve sosyal yasami
etkileyen bitirilmemis isler duygular acik¢a ifade edilmediginden kisileraras iliskileri
olumsuz yonde etkilemektedir (Corey,1991). Bu yilizden Gestalt yaklasimi “simdi ve
burada” ilkesini 6nemli gormektedir. Bitirilmemis islerin terapi ortamina getirilerek
ifade edilmeyen agik¢a disa vurulmayan duygularin tekrar yasanmasinin, duygulara

yonelik farkindaligin arttirilmasinin saglanmaya ¢alisildigi sdylenebilir.
1.3.4. Duygu Odakh Yaklasim

Duygu Odakli Yaklagim; Birey Merkezli yaklagiminin terapotik iliski kosullari,
Gestalt yaklasimi teknikleri, bilissel psikoloji ve gliniimiiz duygu arastirmalarindan elde
edilen veriler 1s18inda olusturulan ¢agdas duygu anlayisi dogrultusunda gelistirilen,

yasantisal bir psikolojik danisma yaklagimidir (Gengoglu, 2012).

Duygu odakli yaklasim duygu semalar1 araciligiyla duygunun yasantiyr nasil
organize etigini ve duygusal siireclerin kiside nasil isledigini agiklar. Duygu semalari
yasantilar1 diizenleyen, onlar1 etkileyen igsel yapilar olarak goriilmektedir. Duygu
semalar1 icerik bakimindan kisiye ait duygular, diisiinceler, anilar, amaclar ve
davranigsal egilimleri birbirine baglayan, bir grup diizenleyici prensip olarak tanimlar.

(Greenberg, 1997)

Duygusal sema siiregleri birbirine bagli bilesenlerden olusan elementler olarak
goriiliir. Duygu semasi bilesenleri algisal/durumsal, bedensel, sembolik/kavramsal,
motivasyonel/davranigsal  bilesenler, duygusal sema c¢ekirdek siirecler olarak

adlandirilmaktadir (Elliot, 2004).
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Algisal/Durumsal Bilesenler: Birey yasantisinin ge¢mis ve su an odagini temsil

etmektedir. Olaylarin, durumlarin ve anilarin farkindaligini icermektedir.

Bedensel Bilesenler: Yasanilan duygunun ifadesinde ortaya c¢ikan fiziksel
bedensel reaksiyonlar1 ifade etmektedir. Bu duruma 6rnek olarak korkulu yiiz ifadeleri,
beden uzuvlarinda uyusukluk, stres sonucu ortaya ¢ikan bas agrilari, bedenin farkli

bolgelerinde elektrik ¢arpmasi hissi gosterilebilir.

Sembolik/Kavramsal Bilesenler: Hem bedensel hem de algisal bilesenlerin
farkindahigiyla sozel ya da gorsel olarak ortaya c¢ikan semalar olarak
degerlendirilmektedir. Bu bilesenler metaforik bir anlam da (6rnegin, kirmizi renk)

igerebilmektedir.

Motivasyonel/Davranigsal Bilesenler: Bir durum karsisinda duyulan istek ve

ihtiya¢ sonucunda harekete gecme egilimleri ile temsil edilmektedirler.

Duygusal Sema Cekirdek Siirecler: Ortaya ¢ikan keskin bir duygunun ¢evresinde
bu duyguyla iliskili olabilecek tiim bilesenleri ifade etmektedir. Duygusal sema

cekirdek siireci organize edici bir gorev iistlenmektedir (Greenberg, 1997).

Duygularin temel islevi, kisiye tepkisel baglamda doniit saglamak ve kisiyi
duruma en uygun sekilde harekete gecirmek iizere hazirlamaktir. Bununla birlikte biitiin
duygular ayni islevi saglamamaktadir. Greenberg’e (2002) gore terapide ele alinan dort

tiir duygu vardir.

1.Birinci Islevsel Duygular: Ofke, hiiziin, korku gibi ilk duygulardir. Birinci
islevsel duygular hayatta kalmayr saglamaktadir. Bunlara ornek olarak tecaviiz
durumundaki 6fke, kayip durumundaki hiiziin, tehdit eden bir durumdaki korku
gosterilmektedir. Ozetle, bir durum karsisinda beklenilen duygunun genel kani

cergevesinde olmasi olarak degerlendirilebilir.

2.Birincil Islevsel Olmayan Duygular: Bu duygular bireyin en temel ve gergek
duygularidir fakat saglikli goriilmemektedir. Geg¢misteki travmalardan ¢ocukluk
doneminde karsilanmayan ihtiyaclarin yol agtig1 yaralanmalardan ya da onemli diger
kisilerle iligkili bitirilmemis islerden kaynaklanmaktadir. Bu duygular yalmzlik, terk
edilmislik, utang, degersizlik, bagimliliga yol agan ve siirekli tekrarlayan kaygi gibi

duygulardir. Birey birincil islevsel olmayan duygularini ‘Sen olmadan varligimi
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siirdliremem gibi hissediyorum.’, ‘Kaybolmus gibi hissediyorum’ gibi ciimlelerle ifade

etmektedir.

3.1kincil/Tali Duygular: ikincil duygular daha ¢ok birincil duygulara karsilik
gelistirilen tepkilerdir. Bu duygular ¢ogunlukla insanlarin derinlerde hissettiklerini
gizledigi i¢in daha sikintilidir. Ornegin kisi kendini kizgin hissettigini belirtirken altinda

yatan duygu incinmislik olabilmektedir.

4.Taklit (-mis gibi) Duygular: Taklit duygular insanlar1 kontrol etmek ya da
onlar1 etkilemek i¢in agiklanan duygulardir. Ornegin timsah gdzyaslar1 insanlarin
destegini elde etmek icin; dftke hilkkmetmek icin; utang ise siklikla kisinin sosyal yapiya
uygunlugunu bilingli olarak gostermek icin kullanilabilmektedir. Bu duygular sahte
duygular olarak adlandirilmaktadir. Mis gibi duygular cogunlukla anlik tepkilerden ¢ok
bireyin genel duygusal stili gibidir, zamanla bireyin dramatik, baskin, agirbasl olma

gibi kisiliginin bir pargasi haline gelmektedir (Greenberg, 2002).
1.4. Duygu Diizenleme Kavram

Insanlarin psikolojik sagligmin énemli etmenlerinden biri duygularini ydnetme
bicimidir. Yasanilan cag geregi bunu anlamak ¢ok daha onemli bir duruma gelmistir
(Stinbiil, 2016). Bireylerin duygu durumlarinin degiskenligi, bireyleri duygu diizenleme

kavramina yoneltmistir.

Duygu diizenleme kavrami farkli tanimlar1 barindirmakla beraber, Thompson
(1994), duygu diizenlemeyi kisinin duygusal tepkilerini, 6zellikle yogunluk ve zamansal
ozellikler agisindan izleyebilme, degerlendirebilme ve degistirebilme yeterligi ve siireci
olarak tanimlamaktadir. Duygu diizenleme, yasanilan duygunun yogunlugunu azaltma,
arttirma veya silirdiirme siirecinde bireyin bilingli ve bilingdist ¢abalarini ifade

etmektedir (Ilgar ve Akbaba, 2017).

Gross (1998)’a gore duygu diizenleme, bireylerin duygularini acik ve uygun
olarak ifade etme ve deneyimleme asamasinda bilingli veya bilingsiz, otomatik ya da
kontrollii sahip olduklari siireglerdir. Bireylerin sahip oldugu duygulari nasil yasadig: ve
nasil ifade ettigi konusu incelemektedir. Bu durum, yasanan bireysel ve toplumsal
iletisim yetersizlikleri adina duygularin dogru ifade seklinin Onemini ortaya

koymaktadir.
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Cicchetti, Ganiban ve Barnet (1991) duygu diizenlemeyi, duygular uyarildigi
zamanlarda duygusal uyarilma islevinin diizenlenmesini saglayan igsel ve dissal
faktorler olarak ifade etmistir. Westen (1994) insanlarin olumlu duygularini arttirarak
olumsuz duygularim1 azaltmalar1 i¢in yaptiklart ig¢sel ve digsal cabalar olarak
tanimlamigtir. Duygular var oldugu siirece duygu diizenleme kavraminin yasamimizda
tam fonksiyonda bulunan bireyler olmamiz adina biiyiik 6nem tasiyacagi sdylenebilir.
Eisenberg ve Spinrad (2004) ise bireyin duygusal uyarici ile karsilastigi anda o anki
duygusal durumuna uyum saglamayr ve problem ¢6zme yontemleri ile bunu

diizenleyebilmeyi becermek olarak tanimlamaktadir.

Duygu diizenleme becerisi igerisinde farkli diizeyler barindirmaktadir. Kisi
asamal olarak kendi duygusunu, baskalarinin yarattigi duyguyu, duygunun kendisinin
anlamini ve duyguyu olusturan 6zelliklerini diizenler (Thompson ve Calkins, 1996). Bu
sebeple duygu diizenleme siireci farkindalik temelli olacaktir. Kisinin kendi duygusunu
ve duygusunun yarattigi anlami diizenleyebilmesi i¢in yasanilan duyguyu dogru

degerlendirmesi gerekli goriilebilir.

Southam-Gerow ve Kendall (2002), yaptiklar: literatlir taramasinda duygu
diizenleme kavramima iligkin arastirmacilarin  uzlagtigt noktalar1 su sekilde

Ozetlemislerdir:

1. Duyguyu hem bir davranis diizenleyici hem de diizenlenmis bir olgu olarak

ele alir.

2. Duygu diizenleme, duygusal tepkilerin igsel ve digsal siiregler ile amaca

yonelik olarak izlenmesi, degerlendirilmesi ve degistirilmesi ile gerceklestirilir.

3. Duygu diizenleme duygularin kisitlanmasi degil, ‘dinamik diizenlenmesi ve

ayarlanmas1’ anlamina gelir.
4. Duygu diizenleme mizag 6zellikleri ve ¢evresel kosullar yolu ile gelisir.

5. Uygun duygu diizenleme, sosyo-duygusal yeterlilik ve zihin saghigi i¢in

zorunludur.

Lewis (1993), insanlarda var olan giicli duygularin verdigi enerjinin
depolandigin1 sdylemektedir. Depolanan bu enerji yasanan olumlu ya da olumsuz bir

baska olayda kullanilmaktadir. Nitekim insanoglu i¢in bu durum deneyim olarak
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adlandirilmaktadir. Deneyimlerimizi sekillendiren duygular sebebi olduklari durumlarin
sonucu da olabilmektedir. Bireyler duygularin1 dogru degerlendirirlerse ve duygularinin
yarattigi sonucu iyi bir sekilde tahlil edebilirse yasanacak benzer durumlarda nasil

hareket etmeleri gerektigini daha iyi algilarlar.

Yapilan arastirmalar, duygu diizenleme iizerinde ebeveyn tutumlarinin etkili
oldugunu gostermektedir (Atakay,2020; Yaman, 2018; Kars, Bektas ve Akyiirek, 2019).
Duygu diizenleme siireci bebeklikte baslayarak zaman igerisinde adim adim
gelismektedir. Bebekler heniliz kendi ihtiyaglarini karsilayamayacagi durumlarda bir
ihtiyaglart oldugunda yardim istemek adina aglayarak tepki gostermektedirler (Bowlby
1969). Bakim vereninin bebege verdigi tepkiler bebegin duygularini diizenlemesinde
etkili olmakta ve bebek bakim vereni lizerinden kendi duygularini diizenlemeyi

o6grenmektedir (Derryberry ve Rothbart 1988).

Erken etkinlestirilen duygu diizenleme stratejilerinin ge¢ olanlara gore daha
etkili oldugu ve uzun donemdeki etkisinin daha kalici oldugunu gostere calismalar
mevcuttur (Oner ve Giilgdz, 2020). Ornegin, katilimcilara olumsuz duygular igeren kisa
filmler izlettirilerek bir grup katilimciya izledikleri filmde olaylar1 farkli yorumlamalari
(biligsel yeniden degerlendirme yonergesi), bir grup katilimciya ise hissettiklerini
davraniglarina  yansitmamalart  (baskilama yOnergesi) soOylenmistir. Sonuglara
bakildiginda, davranigsal tepkilerini bastirmaya c¢alisan gruptaki katilimcilarin 6znel
degerlendirmelerinde bir diigiis gozlense de kalp atimi, deri iletkenligi gibi
heyecanlanma ile degisen fizyolojik tepkilerinde artis gdzlenmistir. Ote yandan,
izledikleri filmi farkli yorumlamaya galisan bireylerin hem fizyolojik tepkileri hem de

olumsuz duygu degerlendirmeleri anlamli olarak azalmistir (Gross ve Levenson, 1997).

Tiim baglamlar degerlendirildiginde duygu diizenleme bireyin kendi ve
baskalarinin duygusal siireclerine yonelik farkindaligiyla yasadiklart duyguyu

kabullenme veya arttirma azaltma ¢abalari olarak degerlendirilebilir.
1.4.1. Duygu Diizenleme Siirecinin Gelisimi

Duygu diizenleme ile ilgili yapilan g¢alismalar sonucunda duygu diizenleme
stirecinde anne baba tutumlarindan etkili oldugu belirlenmistir. Bebekler ihtiyaclarini
karsilamak i¢in aglayarak tepki gostererek bakim vereninde yardim istemektedir

(Bowlby 1969). Bakim vereninin bebege verdigi tepkiler bebegin duygularini
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diizenlemesinde etkili olmakta ve bebek bakim vereni iizerinden kendi duygularini
diizenlemeyi 6grenmektedir (Derryberry ve Rothbart 1988). Bu baglamda
degerlendirildiginde oncelikli olarak bebeklerin ebeveyn tepkilerini model alma siireci

gozlemlenmektedir.

Morris ve arkadaslar1 (2007), aile ortaminin ¢ocuklarin duygu diizenleme
becerileri iizerindeki roliinii ele aldiklar1 arastirmalarinda {i¢ farkli kanaldan anne
babalarin ¢ocuklarimi etkilediklerini 6ne siirmiislerdir. Bunlardan ilki, gozlem yolu ile
cocuklarin ana babalarinin duygular1 ile basa ¢ikma yollarim1 kendilerine rehber
edinmeleridir. Bu sayede cocuklar dolayli yollardan hangi duygularin kabul edilir

oldugunu ve bu duygularla nasil bas edildigini 6grenirler.

Ikinci etki anne babalarin olumsuz duygulara gosterdikleri tavirdir. Genellikle
olumsuz duygulara kars1 takinilan tavir olumlu duygulara gore daha etkili olmaktadir.
Kendi duygularina yabanci olan ve olumsuz duygularini yok sayan ana babalar olumsuz
duygular tehdit olarak goriirler ve yogun bir kaygi yasarlar. Bu durumu gézlemleyen
cocuk da olumsuz duygular tehdit olarak algilarlar ve bastirma yok sayma gibi
savunma mekanizmalar1 kullanmaya baglarlar. Ancak duygularin bastirilmasi/yok
sayllmasi onlarin deneyimlenmesinin oniine ge¢cmedigi icin, ¢ocuklar olumsuz duygu
deneyimlediklerinde bunlarla nasil bas edeceklerini bilemedikleri i¢in daha c¢ok

duygusal yara almaktadirlar (Roberts ve ark.,1987).

Ugiincii  olarak, aile bireyleri arasindaki farkli etkilesimlerin olusturdugu
duygusal ortamin (6rn, baglanma, ¢ocuk yetistirme stilleri, evlilik uyumu), ¢ocuklarin
duygu diizenleme becerileri lizerinde dolayli olarak rol oynadigi 6ne siiriilmektedir
(Atalar ve Atalay,2018). Aile ortamimin giivensiz, zorlayict oldugunu deneyimleyen
cocuklar duygular ile bas etme konusunda ebeveynlerinin yetersiz kaldiklarini
gozlemlerler ve kendilerini de duygusal anlamda giivensiz hissederler. Giivensizlik
duygusu aile ortaminda endise devam ettik¢e pekisir. Tersine, glivenli ve sicak aile
ortaminda cocuklar, ithtiya¢ duyduklarinda anne babalarinin yanlarinda olacagini bilirler
ve stres yaratan durumu diisiik tehlike olarak algilayarak bas etme stratejileri gelistirirler
(Cassidy,1994). Giivenli baglanma diizeyi yiiksek olan kisilerin negatif duygularla bas
etme becerilerinin daha 1yi olmaktadir (Yiiksel, 2014).
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Bebeklikten itibaren duygu diizenleme becerisi yavas yavas kazanilmaya baglasa
da yasanan travmatik bir olay bu becerinin kazanilmasini engelleyebilir. Ayrica kimlik
duygusunun gelisiminde de sorunlar yasanmaya baslayabilir. Ustelik hem travma
yasamis hem de duygu diizenleme becerisi yetersiz kalmis bir ¢ocugun ergenlik
doneminde kimlik duygusu kazaniminda daha yogun sikintilar yasayabilecegi

diisiiniilebilir (Dereboy ve ark., 2018).

Yas ilerledik¢e igsel siirecler etkili olmaya baslamaktadir. Cocuk duygusal
Ozerklik kazanarak olumsuz duygular ile kendi kendine bas etmeyi 6grenmektedir. Bu
noktada ana babalar1 ile olan olumlu deneyimleri, c¢ocuklarin duygulara iliskin
bilgilerini ve dolayisiyla olumsuz duygular deneyimlediklerinde igsel mekanizmalari
devreye sokma becerilerini arttirmalaria olanak sunmaktadir. Olumsuz deneyimler ise
bireyin kendisine ve duygularina yabancilasmasina, uyumsuz duygu diizenleme

stratejileri kullanmasina sebebiyet verebilmektedir (Eisenberg ve ark., 1998).

Orta c¢ocukluk doneminde c¢ocuklar duygularla bas etme yeteneklerini
gelistirerek daha yetkin ve oOzerk sekilde bas etme yollarina basvurmaya
baslamaktadirlar (Thompson ve Meyer, 2007). Morris ve arkadaslar1 (2011) orta
cocuklukta ebeveynlerden bagimsizlagarak daha 6zerk duygu diizenleme stratejileri

goriilmeye basladigini belirtmislerdir.

Erken ergenlikte birey arttk daha 0Ozgiin duygu diizenleme yontemleri
kullanmaya baslarken (Thompson ve Goodman, 2010) ergenlik donemi boyunca duygu
diizenleme kapasitesi de artar (Zeman ve arkadaslari, 2006). Yapilan arastirmalar
ergenlik doneminde dahi annelerin kendi olumsuz duygulari ile bas etme bigimlerinin
cocuklarimin duygu diizenleme becerileri ile iliskili olduguna isaret etmektedir (Saritas

ve arkadaslari, 2013).
1.4.2.Duygu Diizenleme Becerileri
1.4.2.1 Berking ve Whitley Modeli

Berking ve Whitley (2014) temel duygu diizenleme becerilerini Duygularla
Islevsel Bag Etme Modeli (DIBM) cercevesinde daha kapsayici ve biitiinleyici sekilde
tanimlamaya calismistir. Duygularla Islevsel Bas Etme Modeli tanimi kapsaminda

farkindalik, tanimlama ve adlandirma, anlama, degisimleme, kabul ve tolerans,
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yiizlesme i¢in hazirlanma ve etkin 6z destek vurgulanan temel duygu diizenleme

bilesenleri olarak belirlenmistir.

Farkindalik, duygunun biling diizeyinde olmasi ve belirli ¢abalar sonucunda
duygu diizenleme siirecinin baglatilmas: anlamina gelmektedir. Bilingli duygusal
farkindalik becerisi eksik oldugunda yasanilan durum dogru degerlendirilmemektedir.
Boyle durumlarda etkili ve saglikli duygu diizenleme siireci bozulabilmekte ve olumsuz,

sagliksiz, baglamla iligkisi olmayan duygular ortaya ¢ikmaktadir.

Tanimlama ve adlandirma becerisi, duygusal deneyimleri anlamli bilissel sema
ve kategoriler ile eslestirmeyi belirtmektedir. Bir duyguyu dogru sekilde adlandirma ve
tanimlama, etkili ve etkisiz olabilecek diizenleme stratejileri, duygunun amaci, duygu
sonrast verilecek davraniglar sonucu potansiyel riskleri ve faydalar1 hakkinda bilgi
saglamaktadir. Yasanilan duyguyu dogru adlandirmak ve tanimlamak iletisim siirecini

saglikli kilacak ve olumsuz deneyimlerin yasanma olasiligini azaltacaktir.

Anlama becerisi, yasanilan duygu durumunu belirleme ve bu duygu sonucu
ortaya cikabilecek etkenleri belirleyebilme becerisidir. Bu beceri yasanilan duygunun
icsel ve digsal durum degerlendirmeleri ile kabuliinii, istenmeyen yasant1 ve durumlarini
kabullenebilmeyi olas1 kilmaktadir. Birgok duygu diizenleme bilesenin kullanilmasinin

on kosulu anlama becerisi olarak degerlendirilebilir.

Degisimleme becerisi, bir duygunun dogru sekilde anlamlandirilmasi sonucunda
bu duygunun siddetini, sliresini var ola kosullara uygun degistirme becerisi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Degisimleme becerisinin etkili sekilde kullanimi sonucu kaygi
ve ka¢inma davranislarinin azaldigi sonucuna ulagilmistir. Ayni zamanda islevsiz duygu
diizenleme stratejilerin kullanimin1 da azalttigi belirlenmistir. Duygulari iizerinde
kontrol saglayabilen ve kosullara uygun sekilde degisimleme yapabilen bireylerin 6z

yeterligi bu sayede artmaktadir.

Kabul ve tolerans becerisi, yasanilan duygu olumsuz dahi olsa yasanilan olayin
sonucuna yonelik kabul davranisinda bulunmak olarak tanimlanmaktadir. Bazi
durumlarda duyguyu degisimlemek sanildigindan daha zor olabilmektedir. Bireyler bu
durumlarda isyan, kabullenmeme gibi davraniglar gosterebilmektedir. Boylelikle
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri kullanimi artmaktadir. Kabul ve tolerans

becerisi duygunun kontroliinde 6nemli rol oynamaktadir.
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Yiizlesme becerisi, olumsuz duygularla karsilagildiginda bu duygu ve bu
duyguya sebebiyet veren olayla ylizlesmeye istekli olmay1 belirtmektedir. Yiizlesme
becerisine sahip olmak islevsel duygu diizenleme stratejilerini gelistirmeye olanak
saglamaktadir. Gelistirilen yeni stratejiler baska olaylarda kullanilmak {izere kisinin

mevcut repertuarina eklenebilmektedir.

Etkili 6z-destek saglama becerisi, bireyin kendisine yonelik 6z sefkat, merhamet,
yatistirma ve cesaretlendirme saglayabilmesi olarak goriilmektedir. Olumsuz duygular
yasandiginda bu durumlarla yiizlesme becerisi kimi zaman zor ve stres verici
olabilmektedir. Bu tarz durumlarda kisinin duygu durumunu dengede tutabilmesi
onemli goriilmektedir. Bireyler kendi duygularina iliskin etkili 6z destek sagladikca

islevsel duygu diizenleme stratejileri gelismektedir (Berking ve Whitley, 2014).

1.4.2.2 Gross Modeli

Sekil 1.3: Gross Duygu Diizenleme Modeli

Durumun Durumun Dikkatin Biliglerin Tepkilerin
Segimi Degistirimesi Yaylimast Degismesi Ayarlanmasi

I Onciil Odakh l Tepki Odakh
Duygu Diizenleme Duygu Diizenleme

Kaynak: http://varolpsikoloji.com/BlogDetay/duygu-duzenleme

Gross modelinde bes noktay1 vurgulayarak bireylerin duygularini bu bes duygu
stratejisi ile diizenleyebilecegini ifade etmistir. Bunlar: durum se¢imi, durum
degisikligi, dikkatli dagitim, bilissel degisim ve yanit modiilasyonu olarak belirlenmistir

(Gross, 2008).

Durum  se¢imi: Duygusal tepkilerimiz i¢in eylemlerimizin gelecekteki
sonuclarina en azindan kismen bir bakis a¢isiyla bakmak seklinde yorumlanmaktadir.
Bireyler ¢ogu zaman, duygularin biiyiik olasilikla nasil bir seyir izleyecegi yoriingenin
farkinda olmaktadir. Bu farkindalik, durum sec¢imi yoluyla varsayillan duygusal

yorlingeyi degistirmek icin adimlar atma konusunda bireyi motive edebilmektedir. Bu
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yiizden bilinen durumdan kaginmak adma ¢aba gosterilebilmektedir. ihtiyac
duyuldugunda arkadaslarla iletisim kurarak olumlu duygulari ifade etme veya paylagsma
sans1 durum sec¢imine Ornek verilebilir. Ancak uzun vadeli kaginmalarin bireye zarar
verdigi ve bu ylizden durum se¢iminin genellikle ebeveynler, arkadaslar veya terapistler

gibi baskalarinin bakis agisin1 gerektigini belirtmistir (Gross, 2008).

Durum degisikligi: Durum se¢imi ve durum degisikligi kavramlar1 birbirine
olduk¢a benzemektedir ve aralarinda karsilikli etkilesim bulunmaktadir. Bunun nedeni,
bir durumu degistirme c¢abalarinin etkili bir sekilde yeni bir durumu agiga ¢ikarmasidir.
Durum degisikligi daha ¢ok dis fiziksel ortamlari degistirmekle ilgilenmektedir.
Ornegin televizyonda karsilasilan olumsuz duygularin yogun oldugu bir sahneyi
izlemek yerine aile ile oyun oynamaya geri dénmeyi tercih etmek durum degisikligi
yaratmaktadir (Gross,2008). Bireyin bilingli olarak yarattigi yeni durumlar olarak

goriilebilir.

Dikkatli dagitim: Dikkati belirli bir durumda yeniden yonlendirerek duygusal
tepkiyi etkilemeyi ifade etmektedir (Gross,2008). Dikkat dagitimi, bu nedenle durum
seciminin dahili bir versiyonu olarak goriilmektedir. Dikkatli dagitim, bebeklikten
yetigkinlige kadar kullanilmaktadir. (Rothbart, Ziaie ve O’Boyle, 1992). Dikkatli
dagitim ayn1 zamanda fiziksel olarak dikkat ¢ekmeyi de igerebilir (6rnegin, gozleri veya
kulaklar1 kapatmak). Dikkat dahili olarak yeniden yonlendirilebildigi gibi (6rnegin,
dikkatin dagilmasi yoluyla) dikkat disaridan yeniden yonlendirilebilmektedir. (6rnegin,
bir ebeveynin ¢ocugu yedirmek adina ilging bir hikaye anlatmasi1). Dikkat dagmikligi,
dikkatin durumun duygusal yonlerinden ya da durumdan tamamen uzaklagmasini
icermektedir. Bir bebegin asir1 yogun duygusal etkilesim kurdugunda bakislarini
degistirmesi gibi bu duruma 6rnek gosterilebilir (Stifter & Moyer, 1991).

Biligsel Degisim: Potansiyel olarak duygu uyandiran bir durum ortaya ¢iktiktan
ve ilgilenildikten sonra bile, duygu mutlaka takip edilmemektedir. Bunun nedeni bir
duygu ortaya ciktiktan sonra bireyin duruma belirli bir anlam asilamasini
gerektirmesidir. Ozellikle dikkat c¢eken bir bilissel degisim bicimi, yeniden
degerlendirmedir (Gross, 2002). Yeniden degerlendirme, bir durumun anlaminm
degerlendirmesini igermektedir. Ornegin birey kendisine selam verilmediginde bu

duruma farkli anlamlar yilikleyecek bu anlam yasayacagimi duyguyu belirleyecektir.
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Yeniden degerlendirmenin olumsuz duygu deneyiminin azalmasina yol actif

aragtirmacilar tarafindan kanitlanmigtir (Dandoy & Goldstein, 1990).

Tepki modiilasyonu: Duygu diizenleme stratejilerinin sonuncusu olarak bu
yerlesim sirasinin belirttigi gibi, duygu iiretme silirecinde ge¢ meydana gelmektedir.
Tepki modiilasyonu goreceli olarak dogrudan fizyolojik, deneysel veya davranissal
tepkileri etkilemeyi ifade etmektedir. En iyi arastirilmis yanit bigimlerinden biri "ifade
edici bastirma" olarak goriilmekte bu kavram devam eden olumsuz duyguyu azaltma

girisimlerini ifade etmektedir (Gross, 2002).

Gross (2002) duygular1 diizenlemede iki temel stratejiye odaklanmistir. Bu
stirecin ilk adimi1 yasantiy1 yeniden degerlendirmektir. Yeniden degerlendirme siireci ile
kisinin olaya farkli perspektifler kullanarak degerlendirmesi beklenmektedir. Kabul
edilmeyen durum sbéz konusu ise birey mantigi 6n plana alarak yeni bir durum
degerlendirmesi yapmaktadir. Degerlendirme sonucunda ya duruma yonelik
aciklamalarinda degisiklik gostermekte ya da kabul edilmeyen bu durum ile bas etmek
icin yeni kaynaklar1 aramaktadir. Sonraki siiregte bastirma gelir. Bastirma siireci ile
birey igsel olarak deneyimledigi duygularin disa dogru olan belirtilerini
engellemektedir. Arastirmalar yeniden degerlendirme stratejisinin, bastirmadan daha

etkili oldugunu gostermektedir.
Yeniden degerlendirme siirecinin sonuglart;

° Birey daha fazla duygusal yasant1 deneyimlemekte ve bu etkilesimlerdeki
olaylarin pozitif yonlerini ele almaktadir. Duygular1 iizerinde etkili olan pozitiflik

arayis1 yasaminin diger alanlarina da yansimaktadir.

° Birey yeniden degerlendirme yaparak olumsuz duygularin etkisini

azaltabilmektedir.

° Olumlu duygularda artis ve olumsuz duygularda daha az deneyim
yasanir.

° Olumlu ve pozitif duygularin ifade edilmesinde ¢ok etkili olmaktadir.

° Davranigsal disavurumu azaltirken bellekte herhangi bir etki
birakmamaktadir.

Bastirma siirecini kullanmanin sonuglart;
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° Davranigsal disa vurumda azalmay1 saglamakta ancak duygu deneyimini
azaltmada ve bellegi onarmada basarisiz olmaktadir. Bilincaltinda hapsolmus duygular
deneyimle bagdasmadigi takdirde gilinlik yasamda olumsuzluklara sebebiyet

verebilmektedir.

° Bireyin kendi i¢inde ve digsal tutumunda duygusal dengesizlik ortaya

cikarmaktadir.

° Kendine giivensizlikle birlikte genellikle negatif duygular da beraberinde

yasanmaktadir.

Bastirma stratejisinin siklikla kullanilmasi, kisinin kendisini daha yapay ve kotii
hissetmesiyle sonuglanabilmektedir (Gokge, 2013; Isik ve Turan, 2015). Bu durum
duygu diizenleme giicliiklerini ortaya c¢ikarmaktadir. Ayrica bastirma stratejisinin
kullaniminin olumlu duygularin disavurumunu da azalttig1 i¢in kisileraras: iliskilerde

bozulmalar goriilmesine sebebiyet verebilecegi diisiiniilebilir.
1.4.3.Duygu Diizenleme Giicliigii

Rahatsiz edici duygular, kisinin bilingli olarak orada kalma yetenegini
bozmaktadir. Yasanilan olaylara dikkat etmek yargisiz bir farkindalik ve degerlendirme
stirecini gerektirmektedir. Olayla ilgili degerlendirme yapildiktan sonra, giderek artan
bir sekilde degerlendirmeler ayn1 yonde hareket etmektedir (Bargh & Williams, 2007).
Yasadig1 olay ve duyguyla ilgili farkindalig1 az olan bireyler duygularini diizenleme
konusunda daha az basarili olabilmektedir. Ayn1 degerlendirme siirecine olan egilim,
wsrarla ayn1 ¢6ziim yollarin1 denemeye ve basarisiz duygu yonetimi siireclerinin ortaya

¢ikmasina sebebiyet verdigi sdylenebilir.

Bireyin zihinsel fenomenleri (diisiinceler, duygular ve duyumlar) tezahiir ettikce,
degerlendirme veya degerlendirme egiliminin bilincinde olmali ve siiregle ilgilenmesi
gerekmektedir. Diger yaklagim ise dogrudan farkindaligin kendisine odaklanmaktir

(KabatZinn, 1990).

Duygu diizenleme giicliigii yasayan ¢ogu birey otomatik bir degerlendirme
sirecine sahiptir. Yasanilan otomatiklik duygulart ait olmadiklar1 boslukta

stirlindiirmekten oteye gidememektedir. Olay ve duygu arasindaki baglantinin yanlis
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sekilde pekismesinin ise olumsuz duygu durumun artmasma sebep oldugu

distiniilmektedir.

Duygu diizenleme, duyguda kalma kapasitesini temsil etmektedir. Dikkatlice
duygunun ve duygunun biiyiikliigiiniin farkinda olmak, yasanilan duyguyu herhangi bir
sekilde degistirmemek ya da degistirmeye calismamak gerekmektedir. Olaylara
aligkanlikla tepki vermek yerine onlarla 6zdeslesmek rahatsizlik yaratan otomatik

degerlendirme siirecini agsmaya yardimci olacaktir (Chambers, Gullone, & Allen, 2009).

Gratz ve Roemer (2004) gelistirdikleri Duygu Diizenleme Giigliigli 6lgeginde
farkindalik, agiklik, kabul etmeme, stratejiler, diirtii ve amaglar seklinde alt boyutlar
belirtmistir. Duygusal tepkilere iliskin farkindaligin olmamasmi “Farkindalik” ifade
etmektedir. Duygusal tepkilerin anlasilmamas1 “Ag¢iklik”, duygusal tepkilerin kabul
edilmemesi “Kabul Etmeme”, etkili olarak algilanan duygu diizenleme stratejilerine
siirli erigimi “Stratejiler”, olumsuz duygular deneyimlerken diirtiilerin kontroliinde

giiclik yasama “Diirtii” ve olumsuz duygular deneyimlerken ama¢ odakli davraniga

yonelmede giicliik yasama “Amaglar” olarak belirtilmektedir.

Bu kapsamda degerlendirildiginde ilk adim duygulara iliskin farkindalik sonraki
siiregte verilen ya da alinan mesajin agikligi, olumsuz dahi olsa duygularin kabulii,
kullanilan stratejiler, diirtii ve amaclar duyguyu dilizenleme siirecinde etkili
olabilmektedir. Kapali mesaj iletileri, beden dilinin verilmek istenen duyguyla esgiidiim
icerisinde  olmamasi1 yasanan duygunun dogru sekilde anlamlandirilmasini
giiclendirmektedir. Leahy, Tirch ve Napolitano (2011) duygu diizenlemeyi, kisinin
istenmeyen diizeyde bir duygu yogunlugu ile karsilastiginda, istenmeyen bu durumla
miicadele edebilmek i¢in uyum saglayici stratejiler kullanmayr benimsemesi olarak
ifade etmigstir. Strateji kullaniminin kisitl olmasi duygu diizenleme siirecini olumsuz

etkileyebilmektedir.

Bireyler olumlu ve olumsuz duygulara kars1 farkli tavir sergileyebilmektedir.
Olumlu duygulara gosterilen sefkat ve kabul olumsuz duygular deneyimlendiginde
gosterilmemektedir. Bu durumun olumsuz yasanti ve duygularla karsilasan bireylerin
duygu diizenlemeye duyduklari ihtiyact korelttigi ve boylece duygu diizenleme

giicliikleri ortaya cikarabilecegi sdylenebilir.
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1.5. Duygu Diizenleme ile Tlgili Yurt i¢inde Yapilmis Cahsmalar

Aktan (2016), Van merkezdeki liselerde ulagilabilirlik ilkesi goz Oniinde
bulundurularak ¢alismaya katilmaya goniillii 849 6grenci ile yiiriittiigii bir aragtirmada
duygusal diizenleme becerilerinin erken yaslardan itibaren bireylere kazandirilmasinin
psikolojik iyi olusta artigla birlikte erteleme davraniglarinda azalmayi saglayabilecegi

sonucuna ulagmistir.

I[ldi1z (2022), baglanma stilleri ile duygu diizenleme arasindaki iliskiyi inceledigi
arastirmasinda giivenli baglanma stiline sahip ¢ocuklarin duygu diizenleme becerileri
bakimindan diger baglanma stillerine kiyasla daha avantajli oldugunu belirtmistir.
Erken donemlerde gelistirilen glivenli baglanmanin duygu diizenleme siirecini olumlu

etkiledigi sonucuna ulagmistir.

Bozac1 (2022), yetiskinler iizerinde yaptigi calismada ¢ocukluk c¢agi
travmalarinin duygu diizenleme giigliigiinii ortaya ¢ikarabilecegini, duygu diizenleme

giicliigiiniin kisiler arasi iliskilerde sorunlar yaratabilecegini bulgulamistir.

Ates ve Sagar (2021), tiniversite dgrencileriyle yiirtittiikkleri ¢calismada duygu
diizenleme, biligsel esneklik ve 6z yeterlik iligkilerini incelemislerdir. Arastirma
sonuglarmma gore oOgrencilerin duygu diizenleme becerileri ve biligsel esneklikleri

arttik¢a 0z yeterlik diizeylerinin arttig1 belirtilmistir.

Kismetoglu (2019), 15-18 yas araligindaki 400 kisi ile yiiriittiigii bir aragtirmanin
bulgularina gore kadinlarin igsel islevsel olmayan duygu diizenleme puanlar erkekler
gore anlamli derecede yiliksek bulunmustur. Ayn1 zamanda sosyo ekonomik durumu iyi
olanlarin igsel islevsel duygu durum diizenleme stratejileri puanlar1 orta olanlara gore

anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Kabasakaloglu (2019), 392 kisi ile bir calisma gerceklestirmistir. Calismasinda
anne egitim seviyesi ortaokul-alt1 ve ortaokul olan Ogrencilerin felaketlestirme ve
baskalarin1 suglama davranislarinin yiiksek oldugu, baba egitim seviyesi ortaokul ve lise
olan 6grencilerin felaketlestirme davraniglarimin baba egitim seviyesi iiniversite olan
Ogrencilerin ortalama puanlarindan daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir. Ayni
zamanda felaketlestirme, kendini ve digerlerini suglama ile ruminasyon uyumsuz duygu
diizenleme stratejileri olarak oOfke ve saldirganligt yordayan boyutlar olarak

bulgulanmustir.
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Atakay (2020), 194 anne baba katilimi ile gerceklestirdigi arastirmada asirt ilgi-
koruyucu-kollayici-miidahaleci ebeveyn tutumunun ergenlerde igsel islevsel olmayan

duygu diizenleme becerilerine yol agtig1 sonucuna ulagmistir.

Giilgez (2018), ilkokul cocuklarinda duygu diizenleme ile sosyal yeterlilik
iliskisini incelemistir. Ilkokul diizeyinde 6grenim goren 290 &grenci ile yiiriitiilen
calisma sonucunda ulasilan bulgulara gore sosyal yeterlilik diizeylerini yordayan duygu
diizenleme stratejilerinin cinsiyetlere gore farklilastigi bulgulanmistir. Her iki cinsiyette
de ofke ile basa ¢ikma yasantilar1 ve kullanilan stratejiler sosyal yeterlik diizeylerinin
giiclii bir yordayicist olmustur. Kiz ¢ocuklarin 6fke yasantilariyla basa ¢iktik¢a sosyal
yeterlilik diizeyleri de arttigt sonucuna ulasilmistir. Cocuklarin duygu diizenleme
stiregleri annelerinin egitim diizeylerine gore farklilagmaktadir. Arastirma sonuglarina
gbre annesi liniversite mezunu ¢ocuklar 6tke ve iiziintii gibi olumsuz duygularla bas

etmede daha yetkin goriilmektedir.

Ersan (2017), okul oncesi donem c¢ocuklarinin duygu ifade etme ve duygu
diizenleme becerilerinin saldirganliklarini yordama giiciinii incelemistir. 3-5 yas arasi
5228 okul 6ncesi donem ¢ocuguyla yiiriitiilen arastirmanin bulgularina gére okul dncesi

donem g¢ocuklar iizlintiilerini ifade ettik¢e saldirganliklar1 azalmaktadir.

Yumusak (2019), iiniversite 6grencilerinde duygu diizenleme giicligli ve
duygusal tepkiselligin psikolojik belirtiler ile iligkisini incelemistir. Arastirma yiiriitiilen
260 kisinin bulgularma gore duygu diizenleme giicliigii ile duygusal tepkisellik arasinda
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Duygularini diizenlemede giigliik

yasayan katilimcilarin duygusal tepkisellik diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir.

Yilmaz (2019), arastirmasinda okul oncesi egitime devam eden 48-72 aylik
cocuklarin biligsel stilleri ile duygu diizenleme becerileri arasindaki iliskiyi
incelenmistir. Katilimcilarim1 413 c¢ocuk ve anneni olusturdugu arastirmada duygu
diizenleme siirecinin anne egitim diizeyi ve sahip olunan kardes sayis1 degiskelerine

gore farklilik gosterdigi sonucuna ulasilmistir.

Ulusoy (2018), arastirmasinda duygu diizenleme becerilerine yonelik hazirlanan
aile katiliml egitim programinin okul dncesi donemindeki ¢ocuklarin duygu diizenleme

becerileri iizerindeki etkisini 6lgmek istemistir. Bu arastirma sonucunda anneleri duygu
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diizenleme beceri egitimi alan gruptaki ¢ocuklarin egitime katilim gostermeyen gruba

kiyasla duygu diizenleme beceri ortalamalar1 artis gostermistir.

Atalay (2018), ergenler iizerinde yiiriittiigii caligmasinda akran baglilig1 az olan
ergenlerin islevsel duygu diizenleme strateji kullanimi artis gosterirken bagliligi fazla
olan ergenlerin islevsiz duygu diizenleme strateji kullaniminda artis gorildiiglinii

belirtmistir.

Ceyhan (2016), internet bagimliliginin baglanma stilleri ve duygu diizenlemeyle
iliskisini inceledigi calismasinda duygusal belirsizlikle patolojik internet kullanimi
arasinda onemli iligkilerin var oldugu sonucuna ulagmistir. Arastirmaya gore duygusal
diizenleme becerisine sahip olmayan ya da duygu diizenleme konusunda becerileri ve
farkindalig1 gelismemis bireyler icinden ¢ikamadiklar1 durumlardan uzaklasabilmek i¢in
interneti  kullanabilmektedirler. Ayn1 zamanda depresyon, anksiyete ve baglanma
stillerine iligkin sonuglar bu bozukluklara temel olan etkenin duygu diizenleme ile de

alakali oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Saribal (2017), giivenli baglanma gergeklestiren bebeklerin ileriki yaslarda
giivensiz baglanma gelistiren bebeklere kiyasla duygularini diizenlemede daha basarili

olduklar1 sonucuna ulagmustir.

Giindiiz (2016), yetiskinlerde bilingli farkindalik ve duygu diizenleme arasindaki
iliskiyi inceledigi arastirmasinda bilingli farkindalik diizeyi yiikseldik¢ce duygu
diizenlemede yasanan gili¢liiklerin azaldigr sonucuna ulasmistir. Duygu diizenleme
stireclerinde merkeze alinan farkindalifin 6nemini tekrar ortaya koymustur. Ayrica
kronik hastalig1 olanlarin, sosyoekonomik diizeyi ve egitim seviyesi diisiik olanlarin
olmayanlara gore daha fazla duygu diizenleme giicliigiine sahip olduklar1 tespit
edilmistir. Ayn1 zamanda bir diger bulgu da genclerin yaslilara oranla daha yiiksek
diizeyde duygu diizenleme giicliigii gosterdigini belirtmistir.

1.6. Duygu Diizenleme Ile ilgili Yurt Disinda Yapilmis Cahismalar

Pollock ve arkadaslar1 (2016), patolojik kisilik 6zellikleri ile duygu diizenleme
giicliikleri arasindaki iliskiyi aragtirmiglardir. Calisma sonuglari, patolojik kisilik
ozellikleri ile duygu diizensizliginin belirli yonleri arasindaki iligkileri ortaya ¢ikarmigtir

(6rnegin, diismanlik, diirtii kontrol zorluklar1 ve duygu diizenleme stratejilerine sinirli

erisimi) ve patolojik kisilik oOzellikleri ile duygusal tepkisellik arasindaki iliskide
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olumsuz duygulanim, kopma ve diismanligin bireylerin olumsuz kisilerarasi olaylara

tepkilerini hafiflettigini géstermistir.

Stellern ve arkadaslar1 (2023), madde kullanim bozuklugu olan kisilerin duygu
diizenlemede madde kullanim bozuklugu olmayan kisilere gére daha fazla giigliik

cekiyor oldugunu belirtmislerdir.

Paul ve arkadaslar1 (2023), duygu diizenleme siirecinde sosyal baglamin 6nemini
ortaya koymustur. Bireylerin yeniden degerlendirme stratejisini yalmiz kaldiklarinda

daha sik kullandiklarini bulgulamislardir.

Arat6 ve arkadaslar1 (2022), duygu diizenleme giigliiklerinin hem siber zorbalik

hem de siber magduriyet riskini arttirdigini bulgulamislardir.

Schafer ve arkadaslar1 (2017), yaptiklar1 ¢caligmada ergenlik doneminde belirgin
uyarlanabilir duygu diizenleme stratejilerinin (biligsel yeniden degerlendirme, problem
¢ozme ve kabul) alisilmis kullanimi ile uyumsuz duygu diizenleme stratejileri (kaginma,
bastirma) ile depresif ve anksiyete belirtileri arasindaki iliskiyi incelemiglerdir. 35
caligmadan 68 etki boyutu analiz edilmistir. Duygu diizenleme stratejilerinin
aligkanlikla kullanilmasinin genel olarak depresif ve anksiyete belirtileri ile anlamh

diizeyde iliskili oldugu ortaya konulmustur.

Garofalo ve arkadaslar1 (2018), saldirganlik boyutlarin1 tahmin etmede
aleksitimi, diirtlisellik ve duygu diizensizliginin goreceli katkisin1 ve bunlar1 birbirine
baglayan mekanizmalar1 kapsamli bir sekilde inceleyen calismalarinda saldirganlik
egilimlerini azaltmak i¢in duygu diizenleme becerilerine - duygulari kabul etme ve

onlara gore hareket etmeme gibi - odaklanmanin 6nemini ortaya koymuslardir.

Neacsiu ve arkadaslar1 (2018), duygu diizenleme ile ilgili zorluklarin intihar
diisiincesini  yordayip yordamadigini ve intihar girisimi Oykiisii olan depresif
yetiskinlerin saglikli ve depresif kontrollere gore daha fazla duygu diizensizligi
sergileyip sergilemediklerini arastirmislardir. Arastirma bulgulari duygusal netlik ve
ilisgki durumu ile ilgili zorluklariin intihar diislincesini 6nemli Sl¢iide yordadigini

gostermektedir.

Crespo ve arkadaslar1 (2017), calismalarinda annelerin duygu diizenleme,

cocuklarin duygu diizenleme ve cocuklarin davramis sorunlari arasindaki iliskileri
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incelemistir. Cocuklarin duygu diizenleme zorluklarinin annelerin diisiik duygu
farkindalig ile hem igsellestirme hem de dissallastirma sorunlari arasindaki dolayli
iliskiden sorumlu oldugu 6te yandan, ¢ocuklarin duygusal olumsuzlugunun annelerin
duygu diizenleme ile ilgili zorluklar ile davranis sorunlar1 arasindaki dolayl iliskiden

sorumlu oldugu sonucuna ulasilmistir.

Schweizer ve arkadaslar1 (2020), ergenlikte duygusal kontrol ve duygu
diizenleme gelisimi arasindaki iliskiye odaklanan arastirmalarinda basarili duygu
diizenlemenin biligsel bir yapi1 tasi olarak duygusal kontrol kavramini destekledigi
sonucuna ulagsmistir. Ayni zamanda iyi duygusal kontroliin ergenlikte daha az ruminatif
egilim ve daha yasl ergenlerde daha sik ve basarili yeniden degerlendirme ile iligkili

goriindiigii bulgulanmistir.

Nielsen ve arkadaslar1 (2008), yasa gore duygu diizenleme siireclerinin nasil
degistigini inceledikleri ¢calismalarinda yasl yetiskin bireylerin geng yetiskinlere gore
duygusal duygulari tahmin etmede daha iyi olduklar1 sonucuna ulagmislardir. Bu tahmin

edilebilirligin ileri yasta gelismis durum se¢imine yol agtigini ifade etmislerdir.

Morris ve arkadaglar1 (2007), duygu diizenleme siirecinde ebeveyn inanclar1 ve
kiiltiirtiniin etkili oldugundan bahsetmektedir. Ebeveynlerin c¢ocuklarin duygularina
tepkileri ailenin duygusal iklimini etkileme egilimindedir. Bu sebeple aragtirma aile
baglamim etkileyen risk faktorlerinin incelemesinin gerekli ve 6énemli oldugunu, daha
genis anlamda duygusal gelisimin desteklenmesi gerektigini ve duygu diizenleme siireci

adina ebeveynlerin egitiminin degerli goriildiigiinii ortaya ¢gikarmigtir.

Suveg ve Zeman (2004), arastirmalarinda anksiyete bozuklugu tanisi almis 26
cocuk ile 8-12 yas araliginda herhangi bir tanis1 olmayan akranlarinin duygu diizenleme
sirecini incelemislerdir. Arastirma sonuglarina gore anksiyete tanist almis ¢ocuklarin
endise, Uziintii, 6fke gibi olumsuz duygular yiiksek yogunlukta deneyimlediklerini ve
basa ¢ikma konusundaki becerilerine ¢ok az gilivendiklerini gostermistir. Arastirma
sonucunda anksiyete bozuklugu tanis1 almis ¢ocuklarin duygu diizenleme siirecindeki

tyilestirici faktoriin sosyallesme oldugu bulgulanmuistir.

Szasz ve arkadaslart (2011), 97 lisans 6grencisi ile yiriittiikleri ¢alismalarinda
duygu diizenleme stratejilerinin 6fke iizerindeki etkisini incelemislerdir. Calismanin

bulgular 6fkeyi diizenlemek icin en etkili stratejinin yeniden degerlendirme oldugu
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sonucunu ortaya koymustur. Yeniden degerlendirme stratejisini kullanan katilimcilarin
bastirma stratejisini kullanan katilimcilara gére daha diisiik seviyede dtke gosterdigi ve

olumsuz duygularini kabul etme konusunda daha basarili oldugu goriilmektedir.

Nolen-Hoeksema ve Aldao (2011), duygu diizenleme stratejilerinde cinsiyet, yas
farkliliklar1 ve bunlarin depresif belirtilerle iligkisini inceledikleri arastirmalarinda
kadinlarin erkeklere oranla birkag farkli duygu diizenleme stratejisi birlikte kullandigini,
kadinlarda yasla birlikte bastirma stratejisinin kullaniminin arttigini bulgulamislardir.
Ayni zamanda uyumsuz stratejilerin kullanimimin tiim yas gruplarinda ve her iki

cinsiyette daha fazla depresif belirtilerle iligkili oldugu sonucuna ulagmislardir.

Schreiber ve arkadaslar1 (2012), gen¢ yetiskinlerde duygu diizenleme ve
diirtiisellik konulu c¢alismalarinda 194 yetigskin bireyle c¢aligmistir. Arastirmanin
bulgular diirtiisel davranislar (alkol, madde kullanim1 ve kumar) ve bilissel diirtiisellik
seviyeleri yliksek olanlarin duygu diizensizligi yasama oraninin diirtiisel davranislar ve
biligsel diirtiisellik seviyeleri diisiik olanlara gore daha yiiksek diizeyde oldugunu ortaya
koymustur. Ayn1 zamanda duygu diizenleme konusunda daha az becerili olan bireylerin
bagimlilik gosterme riski daha yiiksek bireyler oldugu da sonuclar arasinda

gosterilmigtir.

Siener ve Kerns (2012), 10-12 yas aras1 ¢ocuklardan olusan bir 6rneklemde
duygu diizenlemenin c¢esitli Ol¢limleri arasindaki iliskileri ve bunlarin depresif
belirtilerle olan baglantilarini incelemistir. Duygunun degerlendirilmesi, izlenmesi ve
degistirilmesiyle ilgili duygu diizenleme ve diizenleme siireglerinin hem zamansal
ozellikleri, ebeveyn ve c¢ocuklarin ifadeleri ve davranislart gézlem yoluyla
degerlendirilmistir. Daha depresif semptomlar1 olan ¢ocuklar, anneleri ve gézlemciler
tarafindan daha yiiksek diizeyde olumsuz duygulanim yogunluguna sahip olarak
derecelendirilmistir. Duygu diizenleme siiregleriyle ilgili olarak, daha fazla depresif
belirtisi olan ¢ocuklarin, duygu yiikli durumlarin daha onyargili yorumlandigi,
duygularinin daha az farkinda olduklar1 ve anneleri iiziicli olaylarla basa ¢ikarken daha
az problem odakli basa ¢ikma ve olumlu yeniden c¢erceveleme kullandiklar
bulgulanmistir. Ayn1 zamanda depresif belirtileri olan ¢ocuklarin duygu diizenlemede

cok cesitli zorluklar yasadiklar1 da gortilmiistiir.
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Wout ve arkadaglart (2010), ifade edici bastirma ve duygusal yeniden
degerlendirmenin sosyal etkilesimli bir gérevde, yani Ultimatom Oyunu'nda stratejik
karar verme tizerindeki etkisini arastirmistir. Duygusal yeniden degerlendirme
kosulundaki katilimcilar, bastirma ve diizenleme yapmama kosulundaki katilimcilardan
daha fazla haksiz teklifleri kabul etmis bunlara ek olarak, duygusal yeniden
degerlendirmenin etkisi, katilimcilarin onceki bir etkilesimde kendilerine adaletsiz
davranan ortaklarla ikinci bir etkilesim sirasinda onerdikleri para miktarini etkilemistir.
Bu sonuglar, duygusal yeniden degerlendirmenin, ifade edici bastirmaya kiyasla,
esitsizlik karsisinda bile bagkalariyla nasil etkilesim kuruldugunu etkileyen ve degistiren

giiclii bir diizenleme stratejisi oldugunu desteklemektedir.

Crespo ve arkadaglar1 (2017), calismalarinda annelerin duygu diizenleme
siirecini, ¢ocuklarin duygu diizenleme ve davranig sorunlar1 arasindaki iligkileri
incelemistir. 454 anneden olusan bir drneklem, 3-7 yas arast ¢ocuklart i¢in Duygu
Diizenlemede Zorluklar Olgegi, Duygu Diizenleme Kontrol Listesi ve Cocuk Davranisi
Kontrol Listesini doldurmuslardir. Cocuklarin duygu diizenleme zorluklari, annelerin
diisik duygu farkindaligi ile hem icsellestirme hem de digsallastirma sorunlari
arasindaki dolayli iliskiden sorumlu bulunmus 6te yandan c¢ocuklarin duygusal
olumsuzlugunun, annelerin duygu diizenleme ile ilgili zorluklar1 ile davranis

sorunlarindan etkilendigi gorilmiistiir.

Kwon ve arkadaslar1 (2013), kiiltiirel farkliliklar agisindan duygu diizenleme
stireglerini inceledikleri calismalarinda Koreli ve Amerikali 6grencilerle calismistir.
Korelilerin, Amerikal1 6grencilerle karsilastirildiginda, kara kara diisiinmeyi daha sik
kullandiklari, Amerikalilarin ise Korelilerden daha fazla bastirma stratejisi kullandiklar1
bulgulanmistir. Her iki iilkede de kadinlarin her iki tlir ruminasyonu (yani derin
distinme ve kara kara diislinme) ve bastirma kullanma olasilifi daha yiiksek

bulunmustur.
1.7. Bilissel Esneklik

Her birey yasami1 boyunca alternatif ¢6ziim yollar1 bulmasi gereken problemlerle
karsilagsmistir. Problem ¢0zme siirecinde ayni segenegin israrla denenmesi ile yeni
yasantilara acik olma konusundaki kapalilik 6grenilmis caresizlige ve kisisel

degerlendirme  siirecinin, 06z yeterliligin olumsuz etkilemesine  sebebiyet
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verebilmektedir. Ayni1 zamanda fizyolojik ve psikolojik gelisim siirecinde yeni
yasantilara agik olmanin etkisi arastirmalarla da kanitlanmistir. S6z gelimi bilinmeyen
bir miizik aleti calmayr O6grenmek, yeni bir dil 6grenmek, okudugunuz bir kitabi

degerlendirmek beyni zorlayacak ve beynin gelisimi adina 6n ayak olusturacaktir.

Bilissel esneklik bir kisinin var olan firsatlarin ve seceneklerin farkinda olmast,
esneklige karst goniillillik gostermesi, duruma uyum saglayabilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Martin ve Rubin, 1995). Bu tanima gore bilissel esneklik standart
¢Oziim vyollar1 yerine yeni yasantilara ve c¢Oziim yollarina acgik olmak olarak
degerlendirilebilir. Bu bireyler igerisinde bulunduklari mevcut sartlara uyum
saglayabilme konusunda becerikli kisiler olarak karsimiza ¢ikmakta ve bilissel esnekligi
yiiksek bireyler degisime acgik bireyler olarak goriilmektedirler (Richmond ve
McCroskey, 1989; Cox, 1980).

Yukaridaki tanimlardan yola ¢ikarak psikolojik danigsma siirecinin esnekligi goz
onitinde bulunduruldugunda bir psikolojik danismanin yasantilara agik olma becerisinin

yiiksek olmasi gerekliligi yadsinamaz bir gercektir.

Dennis ve Vander Wal (2010)’a gore biligsel esneklik bireyin degisen kosullara
gore kendi biligsel sinirlarini yenileyebilme ve yeni olaylara bu sinirlar dahilinde uyum
saglayabilmesidir. Biligsel esnekligi yiiksek bireylerin aksine biligsel esneklik seviyesi
diisiik bireylerin standart bir diislince yapisina gore hareket ettigi, odaklanma sorunlari
yasadig1 ve yeniliklere ve degisime yonelik zor kabullenme egilimi gosterdigi ifade

edilmektedir (Jonassen ve Grabowski, 1993).

Biligsel esneklik diizeyindeki diisiisiin temel etkenlerinden biri otomatiklesmenin
derecesidir (Canas ve digerleri, 2003). Arastirmacilara gore, birey yetenekli ve
uzmanlagmis oldugunda stratejisini degistirme konusunda daha kat1 olma egilimindedir.
Birey herhangi bir alanda uzmanlastikca ve becerilerini gelistirdikge bu durum
performans siirecinde bir otomatiklesme meydana getirmekte ve yeni durumlara uyum
saglamay1 ve benzer sorunlara farkl bakis acilar1 getirebilme becerisini kisaca biligsel
esnekligi azaltmaktadir (Cuhadaroglu, 2011). Standart diislince yapisi ise otomatiklesme

stirecinin sonunda ortaya ¢ikmaktadir.

Bilissel esnekligin yordayicilarinin incelendigi bir arastirmada stresle daha iyi

basa ¢ikabilen bireylerin bilissel esneklik becerilerini kullanma konusunda bir avantaj
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saglayacaklart sonucuna ulasilmis; elestirel ve yaratict diisiinmenin biligsel esneklik

baglaminda temel diisiince egilimleri oldugundan bahsedilmistir (Cuhadaroglu, 2011).
1.7.1. Bilissel Esneklik Basamaklari
Spiro ve arkadaslar1 (1988), bilissel esnekligi yedi basamakta agiklanmaktadir.
Ilk basamak, Asir1 Basitlestirmeden Ka¢inma:

Bireyin bir problemle karsilastiginda, durum degerlendirmesini problemli
duruma 0zgii olarak yapmasi ve normal durumlarda verdigi tepkilerden farklilastirarak
diizenlemeler yapmasini icermektedir. Boylelikle birey durumu basitlestirmekten
kacinarak duruma 6zgii detaylar ile degerlendirebilecektir. Normal olan ve olmayan

durumlara gore hareket siirecini saglikli bir sekilde diizenleyebilecektir.
Ikinci basamak, Coklu Temsiller Kullanma:

Yeni bir kavramin anlasilmasi (kismen) benzer bir kavramin ozelliklerine
indirgenir. Yeni, olduk¢a farkli ornekler, tek bir prototipe Ozel atifta bulunularak
anlasilir. Bireyin karmagik durumlarda tek bir sema yerine birden fazla bilgiyi birlikte
kullanarak hareket etmesini kapsamaktadir. Bu sekilde birey i¢inde bulundugu durumu
farkli acilardan degerlendirerek durumun karmasik yapisina uygun diizeyde tepki

verebilmektedir.
Uciincii basamak, Durumlarin Tek Bir Noktaya Toplanmasi:

Bireyin sahip oldugu bilgileri veya kurallar1 ani bir sekilde i¢inde bulundugu
duruma uygulamamasi gerektigi, sahip olunan bilgi ya da kurallarin durumu agiklamaya
ve anlamlandirmaya yeterli olamayabilecegi ihtimalini de g6z Oniinde bulundurarak
hareket edilmesi gerektigini icermektedir. Boylece birey ge¢miste kullanilan davranig
oOriintlilerinin her durumda gecerli olmayacaginin ve hatali sonuglara yol agabileceginin

farkinda olacaktir
Dordiincii basamak, Kavramsal Bilgiyi Uygulamaya Gegirmek:

Bireyin soyut kavramlara iligkin edindigi bilgileri farkli sekillerde
kullanabileceginin farkinda olmasini kapsamaktadir. Bu sekilde birey, soyut kavramlari
icinde bulundugu duruma nasil uygulayacagi ve duruma 6zgii detaylarin bu uygulamay1

nasil etkileyecegi lizerinde diisiinebilmektedir.
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Besinci basamak, Sema Birlestirme:

Bireyin kati1 sema yapilarindan yararlanmak yerine ¢esitli drneklerden ve farkli
baglamlardan elde ettigi bilgileri degerlendirerek harekete ge¢mesini ifade etmektedir.
Birey bu sekilde yasayacagi her duruma 6zgii dnceden belirlenmis bir semasi olmasi
gerekmediginin farkina varmaktadir. Var olan her sema her durumda gecerli
olmamaktadir. Semalar farkli olaylara ve durumlara 6zgii sekillenebilmektedir. Uyum

saglama siireciyle var olan semalar degistirilebilmektedir.
Altinct basamak, Kavramlarin ve Durumlarin Boliimlerine Ayrilmamasi:

Bireyin i¢inde bulundugu durumun karmasikligina uyumlu olarak geg¢misten
getirdigi bilgi birikimi ve 6grendigi kavramlar1 birbirinden ayr1 ve bagimsiz pargalar
olarak gormeden birbirleriyle i¢ ice gectikleri yerleri goz onilinde bulundurarak hareket
etmesi gerektigini icermektedir. Bazi durumlarda i¢inde bulunulan durumun belirli
semalar ve yasantilardan bagimsiz degerlendirilmesi gerekse de bazen kavramlar ve
durumlar birbirleriyle iligkili ve baglantili olabilmektedir. Bu nedenle de birey iginde
bulundugu durumu digerlerinden tamamen kopuk ve Dbaglantisiz olarak

degerlendiremeyeceginin farkina varmaktadir.
Yedinci basamak, Etkin Katilim ve Ogretici Rehberlik:

Bireyin bilgiyi edinme siirecinde karmasik siiregleri yonetebilmesi igin aktif
olarak katilim gostermesi gerektigini ancak bunu tek basina yapmak yerine bir 6gretici
esliginde gerceklestirmesinin  yanlis bilgi aktariminin  Oniline  gegebilecegini

vurgulamaktadir (Spiro ve arkadaslari, 1988).

Psikolojik danisma adaylarinin siipervizorler esliginde danisma becerilerini
gelistirmesi bu duruma oOrnek olarak gosterilebilir. Bazi durumlarda danigsmanlar tek
basina ¢oziim bulma konusunda zorlanabilmekte ve Ogretici bir rehbere ihtiyag
duyabilmektedir. Boylelikle danigsma siirecinde yanlis bilgi ve duygu aktariminin 6niine

gecilebilir.
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1.7.2.Farkh Teorik Yaklasimlar Ac¢isindan Bilissel Esneklik
1.7.2.1 Bilissel Yaklasimlar A¢isindan Bilissel Esneklik

Biligsel yaklasimlar, bilissel davranigsal yaklasim ve akilc1 duygusal yaklagim
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yaklasimlarin ortak noktasi bilis kavramini

yaklagimlarinin merkezine almalaridir.

Bilissel Davranig¢1 Yaklagimlarda sik¢a kullanilan kavramlarin baginda olumsuz
otomatik diisiinceler gelir. Olumsuz otomatik diislinceler bireylerin yasam kalitesini
olumsuz yonde etkilemektedir. Bilissel Davranisci Yaklagimlarin (BDY) odak
noktasinin ise olumsuz otomatik diigiinceleri fark ettirip daha gergekei diisiinceler

olusturma konusunda danisanlara yardimei olabilmek oldugu sdylenebilir.

Biligsel yaklasimda otomatik diislinceler, zihnin akis1 i¢inde yer alan ve daha
cok duygusal sikinti anlarina eslik eden ortama, duruma 6zgii biliglerdir. Otomatik
diisiinceler kendiliginden ortaya g¢ikmakta ve siklikla bireyin farkindaligi disinda
olmaktadir. Sadece otomatik diisiince sonucunda yasanan duygu fark edilmektedir

(Tiirk¢apar, 2018).

Biligsel yaklagimlara gore, bireylerin olaylara, insanlara ve diinyaya iligkin kati
fikirleri durum ve diisiince degerlendirmelerinde farkli bakis acisiyla diisiinme
becerilerini engellemektedir. Bu durum islevsel olmayan zihinsel yapilanmaya, ara
inanglarin, temel inanclarin, otomatik diisiincelerin olusmasina sebep olmaktadir

(Altunkol, 2011: 14).

Birey herhangi bir olay karsisinda harekete ge¢cmeden Once seceneklerin,
dogrudan goriilen ve ilk akla gelen ¢oziim yollarindan ziyade farkli alternatif
diisiincelerin farkinda olmalidir. Beck’e ait olan bu tanimsal agiklamada da goriildigii
gibi insanin, herhangi bir durum karsisinda dogrudan, dogru yanitt bulmasindansa,
konuyu bilissel siireclerden geciren, birden fazla segenegin farkinda olan kisinin,

diislinsel olarak daha gelismis oldugunu gostermektedir (Balta, 2020).

Bochner ve Kelly’e (1974) gore bilissel esneklik bireylerin durumlart farkl
acilardan gormesi ve sonrasinda problem durumunda ihtiyag duyduklarina adapte

olmasi seklinde tanimlanmaktadir.
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Biligsel Davranis¢r Yaklasima benzer bir diger yaklasim olan akilct duygusal
davranig¢1 yaklasima gore, ruhsal rahatsizliklar bireyin uyumunu giiclestiren kati
bilislerden kaynaklanmaktadir. Bu yaklasim, diisiince, duygu ve davranislarin bir ¢ark
gibi siirekli etkilesim halinde oldugunu ve yasanan duygusal rahatsizliklarin nedeninin
irrasyonel diisiinceler oldugunu savunur (Ellis, 1975). Bir baska deyisle insanlar
diisiindiiklerini hissetmektedir. Olaylar kisiler ya da durumlar iyi ya da kotii hissetmeye

sebep olmaz. Duygusal tepkilerin senaryolarini bireyler kendileri yazmaktadir.

Biligsel esnekligin gelistirilmesinde biligsel yaklasimlar kullanighh ve yararh
olarak goriilmektedir (Dennis ve Vander, 2010). Biligsel esnekligin gelisimi agisindan
biiyiik engel tastyan kati diislinceler ve kati diistinme bi¢imi biligsel yaklasimlarin odak
noktasini olusturan otomatik diislincelerle benzerlik gostermektedir. Bu benzerlik

biligsel esnekligin gelistirilmesi baglaminda bilissel yaklagimlart anlamli kilmaktadir.
1.7.2.2 Sosyal Ogrenme Yaklasini Agisindan Bilissel Esneklik

Sosyal 6grenme kurami O6grenmenin yalnizca ilk elden yasantilarla degil
baskalarinin yasantilar1 araciligiyla da gercgeklesebilecegini savunmaktadir. Sosyal
o6grenme ekolii bu durumu “dolayli yasant1” olarak adlandirmaktadir. Kurama gore
insan yeni bir davranisi hi¢ sergilemeden de Ogrenebilmektedir. Ayni zamanda
dogrudan maruz kalmadig1 bir duruma iliskin duygusal tepkileri; bu durumu yasayan bir
modelin sozleri, ses tonu, beden dili gibi belirtileri gdzlemleyerek edinebilmektedir

(Bandura, 1977).

Bandura (1977), bilissel esneklik konusunda yetkin olan kisilerin rutinlere karsi
esnek, belirli hedefler konusunda motivasyona sahip, hayatlariyla ilgili kararlarda kendi

fikirlerini 6nemseyen ve soz sahibi olan olgun bireyler olduklarini belirtmistir.
1.7.3.Bilissel Esneklik ve Norolojik Siirecler

Biligsel esneklik degisen gorev zorluklari adina verimli adaptasyon saglayan ¢ok
onemli bir insan yetenegidir. Var olan bu yetenek hizla degisim saglayan giinlimiiz

diinyas1 i¢in 6nemli bir kriter olarak degerlendirilebilir.

Aragtirmalarda her denemeden 6nceki ndral aktivitenin sonrasinda gerceklesen
bilissel esneklik ile ilgili birkag beyin bélgesi bulunmustur. Ozellikle hazirhik siireci

aktif oldugunda ve artis gosterdiginde performans artmistir. Verilen gorev
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tekrarlandiginda ise noéral aktivitelerde artis gézlenmemistir. Ayn1 zamanda yapilan
aragtirmalar biligsel esneklik ile ilgili beyin bolgelerinin bazal gangliyonlar da dahil
olmak {izere anterior singulat korteks, prefrontal korteks ve posterior parietal korteks

oldugunu ortaya koymustur (Leber, Turk-Brown & Chun, 2008).

Noroplastisite ya da noral esneklik ndranlarin hem anatomik hem de islevsel
olarak yenilenmesine ve yeni sinaptik baglantilarin olusmasina olanak tanimaktadir.
Beyin esnekligi ya da ndroplastisite beynin kendini iyilestirme ve yeniden yapilandirma

becerisidir (Kolb ve arkadaslar1,2010).

Yasla Dbirlikte gelen ndrobiyolojik diisiis, arastirmalarca kanitlamistir.
Norobiligsel performans testlerinde yasli yetiskinlerin geng yetiskinlere gére daha az
basarili olmustur. Ancak bu durum her yash icin gecerli olmamaktadir. Bazilar1 gencgler
kadar basarili performans gosterebilmektedir. Bu durum bilimsel olarak arastirilmis ve
yeni bilgi islerken performansi yiliksek olan yaglilar ile genglerin ayn1 beyin bolgelerini
calistirdiklart bulgulanmistir. Ek olarak hem genglerden hem de performansi diisiik olan
yaslilardan farkli ek beyin bolgelerini de c¢alistirdiklari goriilmiistiir. Arastirmacilar
genel olarak ek biligsel kaynaklarin calistirllmasinin destekleyici bir stratejiyi yansittig
sonucuna varmislardir. Yagla birlikte gelen yas baglantili yoksunluklar ve diisiik
sinaptik esneklik ortaya ¢iktiginda beyin, norobiligsel aglarini tekrardan organize ederek
coklu kaynak esnekligini bir kez daha aciga ¢ikarmaktadir (Kolb, Muhammad ve Gibb,
2011).

1.7.4.Bilissel Esnekligin Gelisimi

Her bebek dogustan sahip oldugu bir kodlama mekanizmasiyla diinyaya
gelmektedir. Bu sebeple gelisim siirecleri hizli ilerlemektedir. Once bedenini fark
etmekte, ayr1 bir birey oldugunun farkina varmakta; ihtiyaglart dogrultusunda zihinsel
kapasitesini  kullanarak eylemlerde bulunmaktadir. Kisi ve nesne siirekliligi
kazanmaktadir. Bireyin ¢evresindeki diinyay1 anlamasini ve 6grenmesini saglayan aktif
zihinsel faaliyetlerde gelisime bilissel gelisim adi verilmektedir. Biligsel gelisim;
bebeklikten yetiskinlige kadar bireyin cevreyi, diinyayr anlama, diisiinme yollarinin

daha karmasik ve etkili hale gelme siirecidir (Sonmez, 2000).

Biligsel gelisimi inceleyen kuramcilardan olan Piaget'e gore biligsel gelisim,

organizmanin yasam boyu farkli basamaklardan gecerek diizenli bir degisim
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gecirmesidir. Geligimsel evrelerin, bireyin hayatt degistikce durumlart farkli
algilamasinda, diistincelerdeki degisimlerinde, problemleri ¢ozmesinde, hayatindaki
yeni donemlere uyum saglamasinda son derece onemli oldugu vurgulayan Piaget’ e
gore; bu evrelerdeki biligsel degisimler biligsel esnekligin kokenini olusturur (Steinberg,

2007).
1.7.4.1. Bilissel Esnekligin Cocuklarda Gelisimi

Biligsel esneklikte yasa bagl degisiklikler, kural degistirme (Zelazo, Frye ve
Rapus, 1996), kelime 6grenme (Dedk, 2003), uzamsal akil yiiriitme (Hermer-Vazquez,
Moffet ve Munkholm, 2001), siniflandirma (Blaye ve Bonthoux, 2001) ve problem
¢ozme (Chen, 1999) olarak belirtilebilir.

Deak ve Wiseheart (2015), aragtirmalarinda okul oOncesi g¢ocuklarin bilissel
beceri ve alan tiirlerini belirlemek adina ii¢ esneklik testi ile calismislardir. Testler
belirlenirken bilissel gelisim farkliliklari, gelisim donemi O6zellikleri ve istenilen
gorevlerin zorluk dereceleri esit konuma getirilmeye calisilmigtir. Cocuklarin bilissel
esnekligi tiim testlerde benzerse, biligsel esneklik adina genel bir kapasite; yalnizca ayni
gorev alanindaki iki test arasinda tutarliysa, esnekligin géreve 6zgii beceriler tarafindan

veya orta diizeyde belirli bazi beceriler tarafindan belirlenebilecegini 6ne siirmiislerdir.

Uygulanan test kural degistirme testidir; ¢ocuklar siralama i¢in 6nce kurali
ogrenmektedir. Bir kurala uymalar1 daha sonra diger kurala ge¢cmeleri soylenmektedir.
Cogu 3 yasindaki ¢ocuk ikinciye gegmek icin bir talimata uymamakta ancak ¢ogu 5
yasindaki ¢ocuk dogru sekilde gecis yapabilmektedir. Bunun bir sebebi cocuklarin
genisleyen, giderek daha ayrintili bir program uygulayan okul oncesi siniflarina
katilmaya baslamalar1 gosterilebilir. Okul Oncesi cocuklar, tlimevarimsal yargilarda
bulunmak i¢in bu tiir ipuclarini esnek bir sekilde kullanabilmektedir (Nguyen ve
Murphy, 2003). Okul 6ncesi ¢ocuklarin kurallarin isleyen bellek temsillerinin giict,
kural degistirme hizlarini belirlemektedir (Holt ve Dedk, 2015).

Arastirma sonucuna gore c¢ocuklarin esnekliginin asagidakiler tarafindan

belirlendigi sonucuna ulagilmistir:

(a) gorev tiirtiyle ilgili isleme faktorleri (6rnegin, anlam ¢ikarimlart veya kural

degistirme)
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(b) alt goreve 0zgii faktorler (6rnegin, belirli ipuglarin1 anlama)

Bununla birlikte cogu ¢ocuk (%80) ayni seyi liretmemistir. Cocuklarin belirli bir

esneklik testindeki performansinin genellestirilmesi uygun bulunmamastir.
1.7.4.2. Bilissel Esnekligin Ergenlerde Gelisimi

Ergenlik doneminin ¢ocukluk donemine kiyasla daha soyut muhakemeler
yapilan ve yiiriitiicii islevler agisindan daha etkin bir donem oldugu sdylenebilir. Daha
soyut ve mantiksal diislinme yeteneginde gelisme, hipotezleri test etme, mantiksal
olasiliklari, alternatifleri ve c¢oOzlimleri kesfetme bu donemin o6zelliklerindendir
(Santrock, 2009). Arastirmacilara gore, soyut diisiince kapasitesi ergenlik doneminde
bilissel esneklikle birlikte gelisip artmaktadir. Esneklik bireyin yasaminin Onceki
donemlerinde de mevcuttur ancak ergenlik caginda daha belirgin bir rol oynamaya
baslamaktadir (Esterhuyse, Nortjé, Pienaar ve Beukes, 2013). Ortalama 15 yas civarinda
birey entelektiiel olgunluga erisir. Zihinsel faaliyetleri gelismenin en iist noktasina ulasir

(Yapict Yapici, 20006).

Bilissel esneklik becerileri kiiciik yaslarda baslasa da ergenlik ve yetiskinlikte
gelismeye devam etmektedir. Cocukluk donemi ile yasamin diger donemlerini
(ergenlik, yetiskinlik) karsilastiran biligsel esneklik ¢alismalar1 yas ilerledikce frontal,
parietal loblarda yiiksek aktivasyon goriildiigiinii belirtmistir (Dajani ve Uddin,2015).
Beyin loblarinda meydana gelen degisim 6grenme, bellek, muhakeme, karar verme

becerilerini etkilediginden biligsel agidan gelisim sagliyor olabilir.

Ergenlikte bozulmamis yiiriitiicii islevler; otomatik tepkilerin engellenmesini
gerektiren, harekete gegmeden Once kararlar iizerinde diistinme yetenegi ve istenen bir
hedefe ulasmak icin etkili kararlar verebilme yetenegi olarak gosterilmektedir.
Ergenlikten yetiskinlige ilerlerken, yiiriitiicli iglev becerileri gittikge daha etkili hale
gelmektedir (Badak, 2019). Yiiriitiicii islev becerilerindeki gelisim otomatik tepkileri

engellediginden biligsel acidan daha esnek olabilmeyi sagliyor olabilir.
1.8. Bilissel Esneklik Tle flgili Yurt icinde Yapilmis Calismalar

Soylu (2019), okul 6ncesi dgretmenlerinin fen egitimine yonelik tutumlari ile
biligsel esneklik diizeyleri arasindaki iligkinin inceledigi arastirmasinda bilissel esneklik

ile “kendini gelistirme” arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Arastirma
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bulgularin degerlendirildiginde kendini gelistirmis bir 6gretmenin ¢ok yonlii diistinmesi

ve glincel bilgilere agik olmasi beklenmektedir.

Ates ve Sagar (2022), psikolojik danisman adaylarinin bilissel esneklik
diizeylerinin arttikga akademik basarilariin da artacagi sonucuna ulagmistir. Bilissel
esnekligi yiiksek olan psikolojik danisman adaylarinin karsilastiklar1 engellerle daha
etkili basa ¢ikmasi sebebiyle akademik basarilarini etkileyecek olumsuz olaylarla daha

etkili basa c¢ikabileceklerini belirtmislerdir.

Kog¢ (2020), calismasinda bilissel esnekligin yas ilerledikce deneyime bagh
arttigini ve 22 yas ve iizeri katilimcilarin daha diisiik yasa sahip katilimcilardan daha tist

diizeyde bilissel esneklige sahip oldugu sonucuna ulagmistir.

Orhan (2020), iiniversite sinavina hazirlanan Ogrencilerin sinav kaygisi ile
biligsel esneklik diizeylerini inceledigi arastirmasinda Ogrencilerin smav kaygisinin

artmas1 sonucu biligsel esneklik kontrol diizeyleri azaldig1 sonucuna ulagmistir.

Yildiz (2018), 554 lise 0grencisi ile yiiriittiigi ¢aligmanin sonucunda ulastig
bulgulara gore bilissel esneklik azaldikca somatizasyon belirtileri, kaygi diizeyi,
olumsuz benlik algis1 ve depresyona yatkinlik artmaktadir. Ayni zamanda duygu
diizenlemede giigliikler yasanmasi1 durumu da artmaktadir. Bilissel esnekligin duygu
diizenleme giicliigii aracilifiyla psikolojik belirtileri yordadigi sonucu bulgulanmstir.
Bu bulgu ergenlerde diisiik biligsel esneklik sahibi olanlarin yasayacagi duygu

diizenleme giicliiklerinin psikolojik belirtiler ortaya ¢ikarabilecegini gostermektedir.

Bilgin (2017), cinsiyet acisindan ergenin bilissel esnekligi ve kisilik 6zellikleri
arasindaki 1iligkiyi inceledigi arastirmasinda 441 ergen ile calismistir. Arastirma
sonucunda ergenin disadoniikliik, 6zdenetim ve gelisime agiklik ozellikleri gelistikce
bilissel esneklik diizeyinin de arttig1 bulgulanmistir. Ayn1 zamanda ergenin duygusal
tutarsizlik diizeyi arttikga bilissel esneklik diizeyi diigmektedir. Cinsiyet agisindan
biligsel esneklik diizeyi diisiik olan erkek ergenlere kiyasla kiz ergenlerin daha fazla

duygusal tutarsizlik gosterdigi bulgulanmistir.

Ulubey ve Bedel (2015), ergenlerde basa ¢ikma stratejilerini agiklamada biligsel
esnekligin roliinii incelemislerdir. 362 lise 0grencisi ile yapilan arastirma bulgularma
gore biligsel olarak esnek olan bireyler sorunlarmmi degerlendirirken daha esnek

davranabilmekte, farkli bakis acilar1 kullanarak ¢o6ziime ulasmaya calismakta ve
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yasanilan problemi daha bas edilebilir olarak géormektedirler. Sorunlar1 bir firsat olarak
disiinme egilimindedirler. Dolayisiyla aktif basa ¢ikma stratejisini daha siklikta

kullanmakta ve kaginma stratejisini daha az kullanmaktadirlar.

Giiveng (2019), calismasinda {iniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik,
belirsizlige tahammiilsiizliik ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi incelenmistir. 700
Ogrenci ile yapilan arastirmanin bulgularima gore tniversite Ogrencilerinin biligsel
esneklik diizeyleri erkekler lehine bulunmustur. Erkek 6grencilerin kadin 6grencilere
kiyasla biligsel esneklikleri anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. 5 Faktor Kisilik
Kuramu alt boyutlar1 degerlendirildiginde duygusal dengesizlik boyutu kadinlarin lehine
sonuclanmistir.  Sirastyla duygusal dengesizlik, deneyime agiklik, sorumluluk,
disadoniiklik ve yumusak bashlik kisilik ozelliklerinin bilissel esnekligi anlamli

diizeyde yordadagi sonucuna ulasilmstir.

Uziimcii ve Miiezzin (2018), Ogretmenlerin meslek tecriibesi ile bilissel
esnekliklerinin artabilecegi, karsilasilan sorunlar1 farkli pencerelerden degerlendirerek

yeni ve alternatif ¢6ziim yollar1 iiretilebilecegi soylenmektedir.

Kolburan ve arkadaslar1 (2019), 272 {iniversite dgrencisi ile yapilan arastirma
sonucunda biligsel esneklik diizeyi arttik¢a, olumlu mizah tarzlarinin kullaniminin
arttig1 bulgulanmistir. Ayrica, erkeklerin kadinlara kiyasla biligsel esneklik diizeyleri

daha yiiksek bulunmus ve saldirgan mizah tarzin1 daha fazla kullandiklar1 saptanmistir.

Oztiirk (2013), calismasinda intihar olasilig1 yiiksek olan genclerin bilissel
esneklik puanlart olasiligr diisiik olanlara daha az diizeyde bulunmustur. Bilissel
esnekligin “kontrol algilamas1” boyutu arttirildiginda birey sagliksiz aile yapisi

igerisinde yetigse dahi intihar olasiliginin diisebilecegi sonucuna ulagilmistir.

Toks6z ve Kolburan (2018), evli bireylerde baglanma stilleriyle bilissel
esnekligin iliski doyumuna etkisinin incelemistir. Bulgulara gore, erkeklerin bilissel
yonden daha esnek olduklar1 ve olaylar1 olumlu degerlendirebildikleri goriilmiistiir.
Bunun yani sira biligsel esnekligin aile icerisindeki iyi iletisim ve etkilesim iizerinde

etkisi oldugu bulgulanmistir.

Bagpinar (2019), sinif 6gretmenligi boliimiinde okuyan iiniversite 6grencileriyle

yuriittiigii arastirma sonucunda sinif 6gretmenligi 6gretmen adaylarinin istbilissel ve
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biligsel esneklik becerilerinin, o6gretmenlik mesleki yeterliliklerinin gii¢lii  birer

yordayicist oldugu sonucuna ulagmistir.

Sirin Ayva (2018) calismasinda macera terapisi temelli grupla danigmanligin
tiniversite Ogrencilerinin biligsel esneklik ve belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerine
etkisinin incelemistir. Deneysel modelde yiiriitiillen c¢alismada calisma grubunu
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Anabilim dali lisans 6grencileri olusturmustur.
Macera terapisi temel almarak 12 kisilik grupla psikolojik danisma oturumu
yiriitilmistlir. Arastirmanin sonucuna goére macera terapisi temelli grupla danismanlik,
aday psikolojik danigmanlarin farkindaliklarini arttirmis ve daha gelismis hissettirmistir.
Ayn1 zamanda kendilerini biligsel anlamda daha esnek bulmuslardir. Grupla psikolojik
danisma oturumunda kullanilan etkinlikleri kendi mesleki siireclerinde de

kullanacaklarini belirtmislerdir.

Anayurt (2017), erken donem uyumsuz semalarin biligsel esnekligi olumsuz
etkileyerek azalttigt sonucuna ulasmistir. Bilissel esnekligin azalmasi ruminatif
diisiinceleri arttirmakta ve dolayisiyla duygu diizenleme giicliiklerine sebep

olabilmektedir.

Dogan Lagin (2015), 549 6grencinin katilimi ile gergeklestirilen arastirmanin
bulgularina gore kendine giivenli yaklasim, sosyal destek arama, boyun egici yaklagim
ve caresiz yaklasimin birlikte biligsel esnekligi anlamli diizeyde yordadiklari
bulunmustur. Ayn1 zamanda biligsel esnekligin yordanmasinda en gii¢lii degiskenin

ozyeterlilik oldugu tespit edilmistir.
1.9. Bilissel Esneklik le ilgili Yurt Disinda Yapilmis Calismalar

Park ve Ammerman (2023), calismalarinda biligsel esneklik diizeyi diisiik olan
bireylerin intihara egilimli olma durumunun biligsel esneklik diizeyi yiiksek olanlara

gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Tisborn ve arkadaslar1 (2023), 15 aylik bebeklerle deneysel bir calisma
yiriitmiistiir. Caligma siiresince deney grubundaki bebekler bir takim stres yaratan
durumla basa ¢ikmaya calismistir. Stres durumu bebeklerin alternatif eylem mevcut
oldugunda bile alisilmis eyleme yonelmelerine sebep olmustur. Stres durumunda
olmayan bebeklerin ise alternatif eyleme yonelme ve kesfetme olasiliklar1 daha yiiksek

bulunmustur.
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De Santana, Roazzi ve De Nobre (2022), calismalarinda yas faktorii baglaminda
matematik becerileri ile biligsel esneklik arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Arastirma
bulgularima gore daha kiigiik yaslardaki matematik becerileri performansinin biligsel

esneklikten daha giiclii sekilde etkilendigi goriilmiistiir.

Rastelli ve arkadaglar1 (2022), sanal gerceklikle simiile edilmis degistirilmis
algisal fenomenolojinin, alisilmadik karar stratejilerinin kesfedilmesini kolaylastiran ve
otomatik se¢imlerin yaygilhigini engelleyen bilissel dinamiklerdeki yeniden yapilanma

sebebiyle biligsel esnekligi arttirdigi sonucuna ulasilmistir.

Kiss ve arkadaslar1 (2020), bilissel olarak esnek CEO'larin zahmetli ve 1srarl
bilgi arastirmasina girme ve dis bilgi kaynaklarina daha fazla giivenme olasiliklarinin

daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir.

Mekari ve arkadaslar1 (2020), diizenli egzersiz ve sporun yasl yetiskinlerde daha
iyl yliritme islevi saglayarak biligsel esnekligi arttirdigi sonucuna ulasmiglardir.
Calisma sonuglarina gore egzersiz programlart yash yetiskinlerde biligsel gerilemeyi

engellemistir.

Honn ve arkadaslar1 (2019), 19 saglikli geng yetiskin ile 4 giinliik bir laboratuvar
calismasi yiiriitmiislerdir. Calisma sonucunda ulasilan bilgilere gore uyku yoksunlugu,

geribildirim koreltme yoluyla bilissel esneklik eksiklikleri yaratmaktadir.

Laureiro-Martinez ve Brusoni (2018), c¢alismalar1 sonucu biligsel esnekligin
(yani, biligsel islemenin tiirii ile eldeki problemin tiirlinli eslestirme becerisinin) karar
vericilerin Onemli Olgiide daha yiiksek karar verme performans: elde etmelerini
sagladigin1 ortaya koymustur. Ayni zamanda {stiin karar verme performansinin, iyi
yapilandirilmis problemlerle karsilasildiginda yar1 otomatik bilissel siireclerin ve kotii
yapilandirilmis  problemlerle  karsilagildiginda  daha  miizakereci  siireglerin

kullanilmaszyla iligkili oldugunu belirtmislerdir.

Lerche ve arkadaslar1 (2018), yashilarda fiziksel aktivitenin biligsel esneklik
tizerindeki etkisini arastirmiglardir. Alt1 y1l boyunca 667 noérolojik olarak saglikli bireyi
kesitsel olarak incelemislerdir. Katilimeilar haftalik spor aktivitelerine gore
katmanlandirilmig. Arastirma bulgular1 spor aktivitesinin, devam eden olas1 bir
norodejeneratif siirecin belirtileri olan biligsel esneklik, depresif semptomlar ve uyku

tizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir.
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Eichorn ve arkadaslart (2018), kekemelik bozuklugu olan ve olmayan okul
oncesi c¢ocuklarda biligsel esneklik diizeyini incelemislerdir. Sonuclar kekeleyen
cocuklarin dikkati etkili bir sekilde degistirmekte giicliik ¢ektikleri, akranlarina kiyasla
hatalardan kaginmaya daha ¢ok odaklanan bir strateji kullandiklar1 ve kekemeligin daha

zay1f biligsel esneklikle iligkili olabilecegini gostermektedir.

Bock ve arkadaslar1 (2015), orta ¢ocukluk doneminde yiiriitme islevi ile zihin
kuraminin gelisimini ve iligkilerini belirlemek amaciyla bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. 7-
12 yaslan arasindaki yiiz dort ¢ocuk, calisma bellegini, engellemeyi, esnekligi, zihin
teorisini ve kelime dagarcigini 6l¢en yasa uygun gorevleri tamamlamislardir. Sonuglara
gore uzamsal calisma bellegi ve esnekligi yasla birlikte, 6zellikle 7 yil sonra onemli
Olciide artmistir. Dahasi, biligsel esneklik sosyal anlayisi; yas, kelime bilgisi, calisma

bellegi ve ketlemenin etkilerinin 6tesinde yordamaistir.

Adi-Japha ve arkadaslar1 (2010), iki dil bilen ¢ocuklarin ¢izimlerinde bilissel
esneklik diizeyini inceledikleri bir arastirma ylriitmistir. Arastirmacilar, 4 ve 5
yaslarindaki Ingilizce-Ibranice ve Arapga-Ibranice bilen iki dilli ¢ocuklardan ve tek dilli
akranlarindan bir ¢igek ve bir ev ¢izmelerini talep etmislerdir. Bulgular sonucunda iki
dil bilen ¢ocuklarin biligsel esneklik oranlar1 tek dil bilen ¢ocuklara gére 6nemli ol¢iide

daha yiiksek bulunmustur.

Spann ve arkadaslar1 (2012), cocuklukta maruz kalinan kotli muamele ile
yiiriitiici bir iglev olan biligsel esneklik arasindaki iliskiyi arastirmistir. Arastirmanin
katilimcilarini tanimlanmis psikiyatrik bozukluklar1 olmayan ergenler olusturmustur.
Yaslar1 12-17 arasinda degisen otuz ergen ile ¢alisilmistir. Fiziksel ve duygusal istismar
thmal, kotii muamele alt tipleri arastirmanin boyutlarin1 olusturmustur. Calismanin
sonuglari, hem fiziksel istismar hem de fiziksel ihmalin ergenlerde azalan bilissel

esneklikle iliskili oldugunu gostermistir.

Clearfield ve Niman (2012), calismalarinda diisiik gelirli bebeklerde bilissel
esnekligin gelisimini uzunlamasina incelemistir. 15 diisiik sosyoekonomik diizeye sahip
17 yliksek sosyoekonomik diizeye sahip bebek 6, 9 ve 12 aylikken test edilmistir.
Arastirma siirecinde biligsel esneklik diizeyi bebeklere ulasmanin 6gretildigi kalic1 bir

ulagma gorevi ile Ol¢lilmiistiir. Calisma bulgulan diisiik gelirli ailelerin bebeklerinde
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bilissel esneklik gelisiminin yliksek gelirli ailelerin bebeklerine oranla daha yavas

oldugunu ortaya koymustur.

Tchanturia ve arkadaslar1 (2011), yeme bozukluklarinda biligsel esneklik
kavramini inceledikleri bir aragtirma yiiriitmiislerdir. Arastirma sonuglari anoreksiya
nevroza ve bulumiya nevroza tanisi almis kisilerin zay1f bilissel esneklik diizeyine sahip

olduklarini ortaya koymustur.

Seehagen ve arkadaglar1 (2015), stresin bebeklerde bilissel esnekligi nasil
etkiledigini aragtirmistir. Katilimci bebeklerin yarisina stres indiiksiyonu yapilmis, diger
yarisina ise uygulanmamistir. Daha sonra tiim bebekler alisilmis olarak ilging bir etki
yaratan bir eylemi ger¢eklestirmeyi 6grenmistir. Eylem etkisiz hale geldiginde, sadece
stresli bebekler bu eylemi gerceklestirmeye devam ederek kati aligkanlik davraniglarini
sergilemeye devam etmisler; stresli olmayan bebekler ise esnek davranig gosteren
alternatif bir eylemi arastirma egiliminde olmuslardir. Arastirma sonucuna gore stresin

bebeklerde biligsel esnekligi bozdugu goriilmiistiir.

Colzato ve arkadaslart (2009), koétiiye kullanim veya bagimlilik kriterlerini
karsilamayan eglence amagl kokain uyusturucu kullanicilarinin, ¢alisma belleginde ve
bilissel esneklikte bozulma gosterip gostermedigini arastirmislardir. Bulgular, kokainin
eglence amacli kullaniminin segici olarak bilissel esnekligi bozdugunu ancak g¢alisma

bellegindeki bilgilerin korunmasini etkilemedigini géstermistir.

Dong ve arkadaslar1 (2014), internet bagimlilarinda biligsel esneklik diizeyini
incelemislerdir. 15 internet bagimlist denek ve 15 saglikli, internet bagimlilig
bulunmayan birey ile ¢alisilmistir. Arastirma sonucunda internet bagimlisi kisilerin ayni
anahtarlama gorevleri sirasinda yiirlitme kontrolii ve dikkat degistirme konusunda daha
fazla ¢aba sarf ettiklerini bulunmustur. Genel perspektife bakildiginda internet
bagimliligina sahip bireylerin bozulmus biligsel 06zellikler gosterdigi sonucuna

ulasilmistir.

Wang ve arkadaslar1 (2017), calismalarinda olumlu duygunun biligsel esnekligi
ve altta yatan sinir mekanizmalarini nasil etkiledigini arastirmistir. Katilimcilara farkli
duygusal degerlerin (pozitif, negatif veya notr) resimleri gosterilmistir. Davranig

sonuglari, pozitif duygusal durumda degistirme maliyetlerinin 6nemli 6lgiide azaldigin
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ve olumsuz duygusal durumda nétr durumdakilere kiyasla arttigimi gostermistir.

Arastirma sonuglart olumlu duygularin bilissel esnekligi artirabilecegini gdstermistir.

Dommes ve arkadaslar1 (2011), ¢alismalarinda bir arama motoruyla bilgi
aramada yasa baglh farkliliklar1 agiklamada biligsel esneklik ve kelime haznesi
yeteneklerinin rollinli arastirmistir. On dokuz yash ve yirmi gen¢ katilimci, dokuz
arastirma yapmak ve bir dizi bilissel testi tamamlamakla gorevlendirilmistir. Daha yash
katilimcilar daha az dogru yanit ve daha diisiik gorev tamamlama hiz1 ile daha zayif
arama performansi elde etmistir. Bulgular, bilissel esneklikteki yasa bagli diistisiin, bilgi
aramada gozlemlenen yasa baglh farkliliklarda 6zellikle de kullanicilarin ¢ikmazdan

¢ikma bi¢iminde bir rol oynadigini gostermektedir.

Bartfai ve arkadaslar1 (1990), intihar davranis1 ve biligsel esneklik arasindaki
iliskiyi arastirmiglardir. Intihar girisiminden sonra hastaneye yatirilan dokuz erkek
psikiyatri hastasinda problem ¢ozme yonleri Olgiilmiistiir. Test intihar girisiminden
sonraki 3 hafta i¢inde (bir hasta hari¢) yapilmistir. Sonuglar, intihara egilimli hastalarin,
hicbir alternatif sunulmadiginda yeni fikirler liretme yeteneklerinin azaldigin1 yani

biligsel esneklik diizeylerinin diisiik oldugunu géstermektedir.
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IKINCi BOLUM
YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, ¢aligma grubu, kullanilan 6l¢me araglari, veri

toplama siireci ve verilerin analizine dair bilgilere yer verilmistir.
2.1.Arastirma Modeli

Arastirma psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri ve
biligsel esneklik diizeylerini incelemeye yonelik oldugu i¢in iliskisel tarama modeli
kullanilmustir. iliskisel tarama modeli, iki ya da daha fazla olgunun etkilesiminde bir
degisim olup olmadiginit ve degisimin derecesini ortaya koymaktadir (Karasar, 2014:
s.67).

2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubunu Trabzon Universitesi Egitim Fakiiltesi 2020-2021 egitim-
O0gretim yilinda orgiin egitime devam etmekte olan 250 Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Ana Bilim Dal1 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma grubu, sec¢kisiz olmayan

ornekleme yontemlerinden uygun 6rnekleme metodu ile se¢ilmistir.

Tablo 3.1°de arastirma grubunun cinsiyet, algilanan anne-baba tutumu, travmatik
deneyim durumu, yakin arkadas, kardes sayist kisiligine yonelik algi bicimi ve yillik

okunan kitap sayis1 degiskenlerine gére dagilimlar1 yer almaktadir.
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Tablo 2.1: Orneklemin Arastirma Degiskenleri Kapsaminda Dagilimi

Degisken Kategori f %
Kadin 201 80,4
Cinsiyet Erkek 49 19,6
Toplam 250 100
Demokratik 188 75,2
Algilanan Anne Tutumu Demokratik olmayan 62 24.8
Toplam 250 100
Demokratik 169 67,6
Algilanan Baba Tutumu Demokratik olmayan 81 32,4
Toplam 250 100
Var 126 50,4
Travmatik yaganti Yok 124 49,6
Toplam 250 100
Var 243 97,2
Yakin arkadas Yok 7 2,8
Toplam 250 100
Tek 8 3,2
1-2 130 52,0

Kardes sayist
3 ve daha fazla 112 448
Toplam 250 100
Icedoniik 120 478
Kisilige yonelik alg1
Disadoniik 130 52,2
bigimi
Toplam 250 100
1-6 118 47,0
7-12 81 32,5
Yillik okunan kitap sayisi
13 ve tsti 51 20,5
Toplam 250 100
3.00-4.00 208 83,2
2.00-2.99 42 16,8
Akademik Basar1

1.99 ve alt1 0 0

Toplam 250 100
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Tablo 3.1°de gosterildigi gibi katilimcilarin %80,4’i kadinlardan (201) %19,6’s1
ise erkeklerden (49) olusturmaktadir. Katilimcilarin algiladiklart anne tutumuna gore
dagilimlar1 degerlendirildiginde %75,2’si (188) demokratik, %24,8’1 (62) demokratik
olmayan tutuma sahiptir. Algilanan baba tutumuna goére %67,6’s1 (169) demokratik,
%32,4’1 (81) demokratik olmayan tutuma sahip oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin
%350,4’1 (126) travmatik yasantiya maruz kalmisken %49,6’s1 (124) travmatik yasanti
gecirmemistir.  Katilimcilar  yakin  arkadasa sahip olma durumuna gore
degerlendirildiginde %97,2°si (243) yakin arkadasa sahipken %2,8’1 (7) yakin arkadasa
sahip degildir. Katilimcilarin %3,2’si (8) tek cocuk, %52’si (130) 1-2 kardes, %44,8’i
(112) 3 ve daha fazla kardese sahiptir. Katilimcilarin kisilige yonelik algir bi¢imi
dagilimlar1 degerlendirildiginde %47,8’1 (120) i¢edoniik, %52,2’si (130) disaddniik
oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin son bir yilda okuduklari kitap sayisina gore
dagilimlart degerlendirildiginde %47’si (118) 1-6 kitap, %32,5’1 (81) 7-12 Kkitap,
%20,5’, (51) 13 ve usti kitap okumustur. Katilimecilarin %83,2’si (208) 3.00-4.00
ortalamaya sahipken %16,8°1 (42) 2.99-2.00 ortalamaya sahiptir. 1.99 ve alt1 ortalamaya

sahip 6grenci olmadig1 goriilmiistiir.
2.3.Veri Toplama Siireci

Arastirma verilerini toplamak igin Trabzon Universitesinden gerekli izinler
alinmistir. Daha sonra ilgili ana bilim dali baskanligi ile iletisime gegilerek uygun

saatler belirlenmistir.

Arastirmanin amaci arastirmayi yapan kisi tarafindan acik ve sade bir bicimde
psikolojik damisman adaylarina aciklanmig ve oOzellikle elde edilen verilerin
kullanilmasinda gizlilik ilkesine bagli kalinacagi vurgulanmistir. Daha sonra veri
toplama aracglar1 arastirmaci tarafindan katilimcilara gruplar halinde uygulanmistir. Her

bir grupta veri toplama siireci yaklasik olarak 30 dakika siirmiistiir.
2.4.Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama amaciyla toplamda ii¢ 6lgme araci kullanilmstir.
Bunlar; “Kisisel Bilgi Formu”; Dennis ve Wal (2010) tarafindan gelistirilen ve
Tiirk¢eye uyarlama c¢aligmasi Saymaz ve Dogan (2013) tarafindan yapilan “Bilissel
Esneklik Envanteri (BEE)” ; Berking ve Znoj tarafindan gelistirilen ve Tiirkgeye
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uyarlama c¢aligmalar1 Vatan ve Kahya (2018) tarafindan yapilan “Duygu Diizenleme

Becerileri Olgegi (DBBO)’dir.
2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu, psikolojik danigman adaylariin
kisisel bilgilerini elde etmek amaciyla bu arastirma kapsaminda arastirmaci tarafindan
gelistirilmistir. Etik kurallar ve gercekei cevaplar alabilmek amaciyla kisisel bilgi formu

ile katilimcilara kimlik bilgilerini igeren sorular yoneltilmemistir.

Bu form arastirma grubundaki psikolojik danigsman adaylarinin; yasini,
cinsiyetini, sinif seviyesini, akademik basarilarini, kardes sayilarini, algiladiklar1 anne
tutumlarini, algiladiklart baba tutumlarini, bir yil icerisinde okuduklari kitap sayisini,
travmatik deneyimlerinin varhigini, kisiliklerine yonelik algilarini belirlemek amaciyla

diizenlenmis ve kapal1 uglu sorulardan olusturulmustur.
2.4.2. Bilissel Esneklik Envanteri

Bireylerin olaylar ve durumlar karsisindaki biligsel esneklik diizeylerini
Olcebilmek amaciyla Dennis ve Wal (2010) tarafindan gelistirilen olgek, 5°1i likert
tipinde 20 maddeden olusmaktadir. Olgegin 2, 4, 7, 9, 11, 17. maddeler tersten
kodlanmaktadir. Puanlarin yiiksekligi biligsel esnekligin yiiksek olduguna isaret
etmektedir. Biligsel esnekligi yliksek bireylerin 6zellikleri, kendi basina karar alabilme
becerisi ve benlik saygisi yiiksek, olaylara farkli agilardan bakabilen, i¢ten denetimli,

depresif diizeyi daha diisiik ve iyimser olarak siralanabilir.

Olgegin Tiirkge’ye uyarlama c¢alismast Sapmaz ve Dogan (2013) tarafindan
gerceklestirilmis olup Olgegin  gecerligi  Olgiit bagintili  gecerlik, acimlayict ve
dogrulayici faktor analizi yontemleriyle incelenmistir. Olgegin giivenirligi ise Cronbach
alfa i¢ tutarlik ve test-tekrar test yontemleriyle incelenmistir. Faktor analizi sonuglari
Ol¢egin iki faktorlii bir yapida oldugunu ortaya koymustur. Test tekrar test glivenirlik
katsayisi ise Olgegin biitlinii i¢in .75 olarak saptanmistir. Elde edilen bulgular, Bilissel
Esneklik Envanteri’nin Tiirk {iniversite 6grencilerinin biligsel esneklik diizeylerini
Ol¢gmede yeterli gegerlilik ve giivenilirlik degerlerine sahip oldugunu gostermistir. Bu
caligmada ise 6lgegin toplam puani lizerinden Cronbach alfa giivenirlik katsayisinin .71

oldugu belirlenmistir.
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2.4.3. Duygu Diizenleme Becerileri Olcegi

Duygu diizenleme becerilerini degerlendirmek igin Berking ve Znoj tarafindan
gelistirilmistir. 5°1i Likert tipinde olup 27 maddeden olusan 6z-bildirim aracidir. Olgek;
farkindalik/dikkat, beden duyumlari, netlik, anlama, kabul, tolerans, ylizlesmeye, 6z-
destek, degisimleme olmak iizere toplam dokuz alt boyutu kapsamaktadir. Duygu
Diizenleme  Becerileri  Olgegi  toplam  puan  ortalamasi  {izerinden  de
degerlendirilebilmektedir. Olcekten alinabilecek puan 27 ile 135 arasinda
degismektedir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlama calismalar1 Vatan ve Kahya (2018) tarafindan
gergeklestirilmistir. Olgegin, giivenilirlik ¢alismas1 kapsaminda tiim test i¢in Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.89 ve alt boyutlar i¢in 0.49-0.75 arasinda bulunmustur. Her
alt boyut i¢in yapilan madde-toplam korelasyon sonuglarinin 0.30’dan yiiksek oldugu
goriilmustir. Gegerlilik calismast kapsaminda, genel olarak tiim alt boyutlar
birbirleriyle ve bagintili gecerlilik i¢in degerlendirilen olgeklerle beklendik yonde ve
0.01 istatiksel anlamlhilik diizeyinde anlamli korelasyon gostermislerdir. Bu ¢aligmada
ise Olgegin toplam puan iizerinden Cronbach alfa giivenirlik katsayisinin .93 oldugu

tespit edilmistir.
2.5.Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde istatistik paket programlarindan faydalanilmis
ve veri analizinde anlamlilik diizeyi .05 olarak belirlenmistir. Olgme aracinin

giivenirligi i¢in i¢ tutarlik katsayisi olan Cronbach Alfa degeri hesaplanmaistir.

Dagilimin normalliginin tespit edilebilmesi i¢in dagilima ait ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri ile Q-Q plot, box plot ve histogram grafikleri
degerlendirilmis ve bunun yaninda dagilima Kolmogorov — Smirnov ile Shapiro — Wilk
normallik testleri uygulanmistir. Dagilimin normal olarak degerlendirilebilmesi i¢in
basiklik-¢arpiklik degerlerinin -1 ile +1 arasinda yer almasi ve Kolmogorov — Smirnov
ile Shapiro — Wilk normallik testleri p degerlerinin .05’ten biiyiikk olmasi (p>.05)
gerekmektedir (Mertler ve Vannatta, 2005: 86).

Bu dogrultuda arastirmada elde edilen veriler normallik dagilimlar1 bakimindan
incelenmis ve verilerin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bu nedenle parametrik

testler ile analiz siirecinin yiiriitiilmesi uygun goriilmiistiir. Bu baglamda ilk olarak
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psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme becerilerinin biligsel esneklik
puanlarini anlaml diizeyde yordayip yordamadigi Basit Dogrusal Regresyon analizi ile
incelenmistir. Ayn1 zamanda duygu diizenleme becerileri ve biligsel esneklik arasindaki
iliski Pearson Korelasyon Analizi ile incelenmistir. Daha sonra duygu diizenleme
becerileri, biligsel esneklik degiskenlerinin cinsiyet, algilanan anne baba tutumu,
travmatik yasanti, yakin arkadasa sahip olma, kardes sayisi, kisilige yonelik alg1 bigimi
ve yillik okunan kitap sayis1 degiskenleri agisindan anlamli diizeyde bir farklilasmanin
olup olmadiginin belirlenebilmesi i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi ile Tek Yonlii

ANOVA testi kullanilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

3.1. Bulgular

Calismanin bu kisminda arastirma sorularinin cevaplanabilmesi i¢in yapilan
istatistiksel analizlere ait bulgulara verilmistir. Elde edilen bulgularin anlagilirliginin
saglanabilmesi ve daha detayli bir sekilde agiklamalarda bulunulabilmesi i¢in arastirma

sorulari sirastyla sunulmustur.
3.1.1. Birinci ve ikinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Problem ciimlesinin sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarinin duygu
diizenleme becerileri biligsel esneklik diizeyinin anlamli diizeyde bir yordayicisi
midir?”1 cevaplayabilmek igin Basit Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 3.1 ve 3.2°de yer almaktadir.

Tablo 3.1: Psikolojik Danigman Adaylarinin Duygu Diizenleme Becerileri ve Biligsel
Esneklik Diizeylerine ait Pearson Korelasyon Analiz Sonucu

Degisken D.D.B. B.E.

Duygu Diizenleme

Becerileri (D.D.B.)

1 ,661

Bilissel Esneklik (B.E.) ,661 1

Tablo 3.1’e gore psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri
puanlarinin bilissel esneklik puanlarini (r= .661, p<,01) pozitif yonlii anlaml diizeyde

bir iligkinin oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3.2: Duygu Diizenleme Becerilerinin, Bilissel Esneklik Diizeyini Yordamasina
Iligsin Regresyon Analizi

Bagimsiz  Bagimh Std.
B Beta t R R? F p
degisken Degisken Hata

Duygu Bilissel
Diizenleme Esneklik 42,04 037 ,661 1509 ,661 ,437 180,25 ,000

Becerileri  Diizeyi

Duygu diizenleme becerilerinin biligsel esneklik diizeyini ne kadar etkiledigini
belirlemek i¢in basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Pearson korelasyon analizi
sonuclar1 degiskenler arasinda yiiksek diizeyde pozitif ve anlaml bir iliski oldugunu
gostermistir. Regresyon analizi sonucuna gore model anlamli bulunmustur (F= 180,256;
p=,00). Iliskinin yordanmasma y&nelik yapilan regresyon analiz sonuglarmna gore;
Psikolojik danigsman adaylarmmin duygu diizenleme becerilerinin bilissel esneklik
diizeylerine anlamli bir etkisinin oldugunu goriilmektedir. Modelin agiklama giicii
(yordama )olarak ifade edilen R ? degeri .437 olarak hesaplanmustir. (R=.661; R ?=.437;
p<.05). Bu deger, bilissel esneklik diizeyinin %44’linlin modeldeki bagimsiz degisken

duygu diizenleme becerileri tarafindan agiklandigini (yordadigini) gostermektedir.
3.1.2. Uciincii Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Uciincii  arastirma  sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarmin duygu
diizenleme beceri puanlart cinsiyete gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte
midir?” i cevaplayabilmek i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi yapilmustir. Elde edilen
bulgular Tablo 3.3’te yer almaktadir.

Tablo 3.3: Psikolojik Danigman Adaylarinin Duygu Diizenleme Beceri Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Olcek Cinsiyet N X S Sd t P
Duygu Kadin 193 72,37 15,60 235
Diizenleme -2,85 ,005
Becerileri Erkek 42 79,69 12,35 235
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Tablo 3.3’te yer alan veriler degerlendirildiginde; erkek psikolojik danigman
adaylarmm (X=79,69) duygu diizenleme beceri puanlari ile kadm psikolojik danisman
adaylarinin (X=72,37) duygu diizenleme beceri puanlar1 arasinda erkek psikolojik
danmisman adaylar1 lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu
goriilmiistiir (t=-2,85, p<.05). Erkek psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme
beceri puanlarinin ortalamasinin  kadin psikolojik danigman adaylarmin duygu
diizenleme beceri puanlarinin ortalamasindan anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

saptanmistir.
3.1.3. Dordiincii Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Dordiincii aragtirma sorusu olan “Psikolojik danigman adaylarmin bilissel
esneklik puanlari cinsiyete gore anlamli diizeyde bir farklilik gdstermekte midir?” i
cevaplayabilmek i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 3.4’te yer almaktadir.

Tablo 3.4: Psikolojik Danigsman Adaylarinin Biligsel Esneklik Puanlarinin Cinsiyet
Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Olcek  Cinsiyet N X S Sd t p
Bilissel Kadin 199 78,29 11,32 235
Esneklik -,626 ,532
- Erkek 48 79,44 11,90 235
Diizeyi

Tablo 3.4’te yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylariin cinsiyete gore biligsel esneklik puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

diizeyde bir farklilik belirlenememistir (t=-,626, p>.05).
3.1.4. Besinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Besinci arasgtirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarinin  duygu
diizenleme beceri puanlart travmatik deneyim yasantisinin varligma gore anlamli
diizeyde bir farklilik gdstermekte midir?”i cevaplayabilmek igin Bagimsiz Orneklem T

Testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular Tablo 3.5’te yer almaktadir.
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Tablo 3.5: Psikolojik Danisman Adaylarinin Duygu Diizenleme Beceri Puanlarinin
Travmatik Deneyim Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

. Travmatik _
Olgek ) N X S Sd t p
Deneyim
Duygu Oldu 120 72,09 15,89 235
Diizenleme -1,62 ,105
Becerileri Olmadi 115 75,33 14,56 235

Tablo 3.5’te yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarimin travmatik deneyim varhigina gore duygu diizenleme beceri puanlari

istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik géstermemektedir. (t=-1,62, p>.05).
3.1.5. Altinc1 Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Altinct aragtirma sorusu olan “Psikolojik danigsman adaylarinin biligsel esneklik
puanlart travmatik deneyim yasantisinin varligina gore anlamli diizeyde bir farklilik
gdstermekte midir?” i cevaplayabilmek i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi kullanilmustur.

Elde edilen bulgular Tablo 3.6’da yer almaktadir.

Tablo 3.6: Psikolojik Danisman Adaylarinin Biligsel Esneklik Puanlarinin Travmatik
Deneyim Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

N Travmatik _
Ol¢ek ) N X S Sd t p
Deneyim
Bilissel Oldu 125 77,98 11,66 235
Esneklik -, 743 ,458
Olmadi 122 79,06 11,19 235

Diizeyi

Tablo 3.6’da yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarimin travmatik deneyim varligina gore bilissel esneklik puanlart istatistiksel

olarak anlamli diizeyde bir farklilik géstermemektedir. (t=-,743; p>.05).
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3.1.6. Yedinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Yedinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarinin biligsel esneklik
puanlart yillik okunan kitap sayisina gore anlamh diizeyde bir farklilik gostermekte
midir?” i cevaplayabilmek i¢in Tek Yonli ANOVA Testi kullanilmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 3.7°de yer almaktadir.

Tablo 3.7: Psikolojik Danisman Adaylarmin Bilissel Esneklik Puanlarinin Son Bir
Yilda Okunan Kitap Sayis1 Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Tek Yonli ANOVA

Testi

Okunan
. ] Varyansin  Kareler Kareler
Olgek Kitap N Sd F p

Kaynagi  Toplam Ortalamasi

Sayisi

1-6 116 Gruplar
Bilissel 1332,65 2 666,32

7-12 80 Arasi
Esneklik 5,27 ,006
. 13 ve ;
Diizeyi 50 Grup I¢i  30704,70 23 126,35

isti

Tablo 3.7°de yer alan bulgular degerlendirildiginde yillik okunan kitap sayisi
degiskeni ile biligsel esneklik diizeyi arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir
(F=5,273; p<.05).

Psikolojik danigman adaylarinin biligsel esnekliklerinin son bir yilda okuduklar
kitap sayis1 degiskenine gore hangi seviyede farklilagtigini belirlemek amaciyla yapilan
LCD testi sonuglarina gore son bir yilda 13 ve istii kitap okuyan psikolojik danisman
adaylarinin, 1-6 ve 7-12 kitap okuyanlara gore daha yiiksek biligsel esneklik gosterdigi

bulgusuna ulagilmistir.
3.1.7. Sekizinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Sekizinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danigman adaylarinin  duygu
diizenleme becerileri puanlari kisilige yonelik algiya gére anlamli diizeyde bir farklilik
gostermekte midir?” i cevaplayabilmek igin Bagimsiz Orneklem T Testi kullanilmustir.

Elde edilen bulgular Tablo 3.8’de yer almaktadir.
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Tablo 3.8: Psikolojik Danisman Adaylarinin Duygu Diizenleme Beceri Puanlarinin
Kisilige Yonelik Algi Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Kisilige
Olcek Yonelik N X S Sd t p
Algi
Duygu Icedoniik 108 70,75 14,60 235
Diizenleme -2,75 ,006
Becerileri  D1sadoniik 126 76,21 15,56 235

Tablo 3.8’de yer alan veriler degerlendirildiginde; kisilik algilar1 disadoniik olan
psikolojik danigman adaylarmin (X=76,21) duygu diizenleme beceri puanlari ile kisilik
algilar1 iceddniik olan psikolojik danigman adaylarinin (X=70,75) duygu diizenleme
beceri puanlar1 arasinda disadoniik kisilik algisi olan psikolojik danisman adaylar
lehine istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu goériilmistiir (t=-2,75; p<.05).
Disadoniik psikolojik danmisman adaylarinin duygu diizenleme beceri puanlarinin
ortalamasimin icedoniik psikolojik danigsman adaylarinin duygu diizenleme becerileri

puanlariin ortalamasindan anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmaistir.
3.1.8. Dokuzuncu Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

Dokuzuncu arastirma sorusu olan “Psikolojik danigman adaylarinin bilissel
esneklik puanlar kisilige yonelik algiya gore anlamli diizeyde bir farklilik gdstermekte
midir?” i cevaplayabilmek igin Bagimsiz Orneklem T Testi kullanilmistir. Elde edilen
bulgular Tablo 3.9’da yer almaktadir.

Tablo 3.9: Psikolojik Danigman Adaylarin Bilissel Esneklik Puanlarinin Kisilige
Yonelik Algi Degiskenine Gore Karsilagtiriimasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Kisilige
Olcek Yonelik N X S Sd t P
Algi
Bilissel Icedoniik 118 76,11 10,87 235
Esneklik -3,17 ,002
Diizeyi ~ Disadoniik 128 80,66 11,54 235
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Tablo 3.9°da yer alan veriler degerlendirildiginde; kisilik algilar1 disadoniik olan
psikolojik danisman adaylarinin (X=80,66) bilissel esneklik puanlari ile kisilik algilar:
icedoniik olan psikolojik damisman adaylarinin (X=76,11) bilissel esneklik puanlari
arasinda disadoniik kisilik algis1 olan psikolojik danisman adaylar1 lehine istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu goriilmiistir (t=-3,17; p<.05). Disadoniik
psikolojik danigsman adaylarinin bilissel esneklik puanlarinin ortalamasinin igeddniik
psikolojik danisman adaylarinin bilissel esneklik puanlarinin ortalamasindan anlamli

diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir.
3.1.9. On Bir ve On Ikinci Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

On birinci arastirma sorusu olan “Psikolojik danigsman adaylarinin duygu
diizenleme becerileri puanlar1 algilanan anne tutumuna goére anlamli diizeyde bir
farklilik gostermekte midir?” ile “Psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme
becerileri puanlar1 algilanan baba tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik
gostermekte midir?”i cevaplayabilmek i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi yapilmistir.

Elde edilen bulgular Tablo 3.10°da yer almaktadir.

Tablo 3.10: Psikolojik Danigman Adaylarinin Duygu Diizenleme Beceri Puanlarinin
Anne ve Baba Tutumu Degiskenine Gore Karsilagtirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Olcek Anne Tutum N X S Sd t P

Demokratik 176 73,73 15,52 235

Demokratik ,087 ,930
59 73,53 14,79 235
olmayan
Duygu
Diizenleme Baba Tutum N X S Sd t 0
Becerileri
Demokratik 157 73,01 15,65 235
Demokratik -,943 347
78 7501 14,60 235
olmayan

Tablo 3.10’da yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylarinin algilanan anne tutumuna gore duygu diizenleme beceri puanlar1 arasinda

anlamli diizeyde bir fark goriilmemistir (n=235; p>,05). Yine tablo 3.10’a gore
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psikolojik danigman adaylarinin algilanan baba tutumuna gore duygu diizenleme beceri

puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir fark goriilmemistir (n=235; p>,05).
3.1.10. On Uciincii ve On Dérdiincii Arastirma Sorusuna Ait Bulgular

On iglincii aragtirma sorusu olan “Psikolojik danisman adaylarinin bilissel
esneklik puanlari algilanan anne tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik
gostermekte midir?” ile “.Psikolojik danigman adaylarmin biligsel esneklik puanlari
algilanan baba tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir?” i
cevaplayabilmek igin Bagimsiz Orneklem T Testi yapilmistir. Elde edilen bulgular
Tablo 3.11°de yer almaktadir.

Tablo 3.11: Psikolojik Danisman Adaylarinin Biligsel Esneklik Puanlarinin Anne ve
Baba Tutumu Degiskenine Gore Karsilastirilmasi: Bagimsiz Orneklem T-Testi

Olcek Anne Tutum N X S Sd t p

Demokratik 186 78,43 11,57 235

Demokratik 192 848
61 78,75 11,03 235
olmayan
Bilissel
Esneklik Baba Tutum N X S Sd t P
Diizeyi
Demokratik 167 77,77 11,54 235
Demokratik LAt 143
80 80,05 11,09 235
olmayan

Tablo 3.11°de yer alan veriler degerlendirildiginde; psikolojik danigman
adaylariin algilanan anne tutumuna gore biligsel esneklik puanlari arasinda anlamli
diizeyde bir fark goriilmemistir (n=247; p>,05). Yine tablo 3.11°e gore psikolojik
danisman adaylarinin algilanan baba tutumuna gore biligsel esneklik puanlar1 arasinda

anlamli diizeyde bir fark goriillmemistir (n=247; p>,05).
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DORDUNCU BOLUM

SONUC, TARTISMA ve ONERILER

4.1.Sonuclar ve Tartisma

Aragtirma psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme becerileri ile
bilissel esneklik diizeylerini incelemek amaci ile yapilmistir. Arastirma grubu 2021-
2022 egitim oOgretim yilinda Trabzon ili Trabzon Universitesi Egitim Fakiiltesi
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik boéliimiinde 6grenim gormekte olan 250
ogrenciden olugmaktadir. Calisma iliskisel tarama modeli esas alinarak yiiriitiilmiistiir.
Aragtirmada veri toplama araglar1 olarak Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi, Bilissel
Esneklik Envanteri ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Toplanan verilerin analizinde
Pearson Korelasyon Analizi, Basit Dogrusal Regresyon Analizi, Bagimsiz Orneklem T-

testi ve Tek Yonli ANOVA testi kullanilmistir.

Yapilan analizler sonucunda psikolojik danigsman adaylarinin duygu diizenleme
beceri puanlar1 ve biligsel esneklik puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde
birer iliskinin oldugu goriilmiistiir. Ayrica calismada ulasilan bir diger sonuca gore;
psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme beceri puanlari cinsiyet ve kisilige
yonelik alg1 (disadoniikliik) degiskenleri agisindan anlamli diizeyde bir farklilik
gosterirken biligsel esneklik puanlar, kisilige yonelik algi (disadoniikliik), son bir yilda
okunan Kitap sayist ve yakin arkadas varligi degiskenleri agisindan anlaml diizeyde bir
farklilik gostermistir. Duygu diizenleme beceri puanlar1 ve biligsel esneklik puanlar
anne-baba tutumu, kardes sayisi, akademik basari, travmatik deneyim degiskenleri
acisindan anlamli bir farklilik géstermemistir. Asagida her bir problem ciimlesi ayr1 ayri

ele alinmis ve elde edilen sonuglar degerlendirilerek tartisilmistir.

1.Psikolojik danisman adaylarinin duygu diizenleme becerileri biligsel esneklik

diizeylerinin anlamli bir yordayicisi midir? Sorusunun karsiligi olarak yapilan
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calismada psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme becerilerinin biligsel
esneklik puanlarmi pozitif yonde anlamli diizeyde yordadigi belirlenmistir. Bu
bulgulardan hareketle psikolojik danisman adaylarinda duygu diizenleme becerileri
artikca biligsel esneklik diizeylerinin de artacagi sOylenebilir. Bu arastirma bulgusu
dogrultusunda yapilan alanyazin taramasinda uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerinin biligsel esnekligi dogrudan etkiledigi (Kiiciiker, 2016) biligsel esneklik
diizeyinde artisin duygusal olarak sorunun ¢6ziimiine odaklanmada pozitif bir artig
sagladigr goriilmektedir (Demirci ve Giineri, 2020). Duygu diizenleme ve bilissel
esneklik arasinda iligki oldugunu belirten farkli arastirmalara da rastlamistir (Seg¢im,
2020; Yildiz, 2018; Anayurt, 2017; Wang, 2017; Tasdemir ve Murat, 2021). Bu ¢alisma

sonugclari ile yapilan ¢alisma sonuglar1 bu noktada tutarlilik arz etmektedir.

Gerek yapilan ¢aligma sonucu gerekse diger ¢alisma sonuglari bir biitiin olarak
degerlendirildiginde psikolojik danisman adaylarmin bilissel esneklik diizeyleri
artirlmak istendiginde duygu diizenleme becerileri iizerinde ¢alismanin olumlu

katkisinin olabilecegi ifade edilebilir.

2.Psikolojik Danigman adaylarimin duygu diizenleme beceri diizeyleri cinsiyet
degiskenine gore farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak yapilan
arastirmada erkek psikolojik danigman adaylarinin  duygu diizenleme beceri
diizeylerinin kadin psikolojik danigman adaylarinin duygu diizenleme beceri
diizeyinden daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu arastirma bulgusu
dogrultusunda yapilan alanyazin taramasinda erkeklerin duygu diizenleme beceri
diizeyinin kadinlarin duygu diizenleme beceri diizeyinden daha yiiksek oldugunu
(Eisenberg, Spinrad ve Smith, 2004; Kismetoglu, 2019) belirleyen arastirma sonuglarina
rastlanmistir. Kadinlarin lehine sonuglar bulunan (Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011)
aragtirmalara da rastlanmigtir. Cinsiyete gore duygu diizenleme becerilerinin
farklilastigin1 belirten (Atalay,2018; Yilmaz,2019) arastirmalar oldugu gibi cinsiyete
gore duygu diizenleme becerilerinin farklilagmadigini (Ritschel, Tone, Schoemann ve
Lim, 2015; Dedeler,2016; Se¢im,2020) belirleyen aragtirma sonuglarmma da
rastlanilmistir. Gerek yapilan calisma sonucu gerekse diger calisma sonuglart bir biitlin
olarak degerlendirildiginde bu sonuglar lizerinde calismalarin yiiriitiildiigii arastirma

gruplariin 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Psikolojik danigma ve rehberlik bolimii
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egitimindeki ders icerikleri dogrultusunda duygulara yonelik farkindalik artisi

sonuclarin farklilagsmasinda etkili olmus olabilir.

3.Psikolojik  Danisman adaylarimin  biligsel esneklik  diizeyleri  cinsiyet
degiskenine gore farklilik gostermekte midir?” Sorusunun cevabi olarak psikolojik
danigsman adaylarinin cinsiyetleri ile bilissel esneklik diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir farka ulasilamamistir. Bu arastirma bulgusu dogrultusunda
yapilan alan yazin taramasinda g¢alismada cinsiyet degiskeni ile bilissel esneklik
arasinda farklilasmanin olmadig1 (Aydin, 2022; Karatepe, 2021) c¢alismalarla
karsilasildigr gibi farklilasma oldugunu belirten (Bilgin, 2017) calismalara da
rastlanmistir. Erkeklerin biligsel esneklik diizeyinin kadinlardan daha yiiksek oldugu
caligmalarla (Giiveng, 2019; Kolburan ve arkadaslari, 2019; Toks6z ve Kolburan, 2018;
Yelpaze ve Yakar, 2019; Altunkol, 2011) karsilasilmistir. Bunun yani sira kadinlarin
biligsel esneklik diizeyinin erkeklerden daha yiiksek oldugu ¢aligmalarla (Komiir, 2018;
Akyliz, 2020) da karsilasilmistir.

Belirtilen tiim galismalar incelendiginde arastirma yapilan gruplar arasindaki yas
farki ve kiigiik yastan itibaren maruz kalinan yetistirme tutumlarinin etkili oldugu
sOylenebilir. Erkeklerin biligsel esnekliklerinin kadinlara nazaran daha yiiksek oldugunu
belirten caligmalarla (Giiveng, 2019; Kolburan ve arkadaslari, 2019; Toksdz ve
Kolburan, 2018; Yelpaze ve Yakar, 2019; Altunkol, 2011) karsilasilmaktadir. Bu
durumun nedeni yetistirme tarzindan kaynaklanabilir. Erkek g¢ocuklar kiz ¢ocuklara
nazaran daha 6zgiir ve stres yasantilariyla daha i¢ ice biiyiitiiliirken, kiz ¢cocuklar daha
korumaci tutumlarla yetistirilmektedir. Stres faktoriiyle biiyliyen ¢ocuklarin daha fazla
biligsel esneklige (Seehagen ve arkadaglari, 2015) sahip oldugu belirtilmektedir. Ayni
zamanda sportif aktivitelerin de bilissel esnekligi arttirdigi (Lerche ve arkadaslari, 2018)
sonucuna ulasilmistir. Erkeklerin kizlara gore daha ¢ok sportif aktivite ile ilgilenmesi bu
farkliliga yol agmis olabilir. Kiz ¢ocuklarin ise sorumluluk, yumusak baslilik (Lagin,
2015) gibi 6zelliklere sahip olmasi biligsel olarak esnek olmalarina yol agabilmektedir.
Yasa bagl artan deneyimin biligsel esnekligi arttirdigr (Dommes ve arkadaglari, 2011)
arastirmalarla kanitlanmistir. Arastirma yapilan erkek ve kadin gruplarinin yaslar da bu

calismadaki farkliliga yol agmis olabilir.
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4.Psikolojik danisman adaylarimin duygu diizenleme beceri puanlart travmatik
deneyim yasantistmin varligina gore anlamly diizeyde bir farklilik géstermekte midir?
Sorusunun cevabi olarak psikolojik danisman adaylarinin travmatik deneyim durumlari
ile duygu diizenleme beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml diizeyde bir
farka ulagilamamistir. Alanyazin ¢alismalarinda travmatik durumlarin duygu diizenleme
giicligiinii etkiledigini (Demirkapi, 2013; Alpay, Aydin ve Bellur, 2017; Weiss, Tull,
Lavander ve Gratz, 2013) belirten arastirma sonuclari bulunmaktadir. Bunlarin aksine
fiziksel ihmal ve ruminasyon (diisiinceye odaklanma) arasinda anlamli iligkinin
olmadig1 sonuglar da bulunmaktadir (Kazak, 2018). Alan yazinda yapilan bir
arastirmada (Sarigamlik, 2021) uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejileri ile
cocukluk ¢ag1 travmalar1 arasinda olumlu bir iliski gézlemlenirken fiziksel ihmal ile
ruminasyon arasinda negatif anlaml bir iligki saptanmistir. Bu nedenle ikisi arasindaki
iligkinin aciklanabilmesi i¢in gelecekteki ¢aligmalarda bu degiskenlerin géz Oniinde

bulundurulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.

Calisma grubunun psikolojik danisman aday1 olan kisiler olmasi bu farklilikta
rol oynamis olabilir. Psikolojik danigman olmayan bir popiilasyonla ¢alisilmasina baglh
olarak aragtirma sonuglarinda farklilik olabilir. Bunun yan1 sira alan yazinda duygular
ve duygu diizenleme stratejileri travmalarin bir belirtisi mi, risk faktorii mi, yoksa
stirdiiriicii bir faktér mii sorusu baglaminda bir goriis birliginin olmadig1 sdylenebilir.
Ote yandan katilimcilarin travma oOykiilerinin ayrmtili bicimde degerlendirilmemis
olmasi, kullanilan Slgeklerin 6z bildirime dayali 6lgekler olmasi, drneklemin kiigiik

olmasi farkliligin sebeplerinden goriilebilir.

5.Psikolojik danisman adaylarinin bilissel esneklik puanlari travmatik deneyim
yasantisitmin varligina gore anlamli diizeyde bir farklilik géstermekte midir? Sorusunun
cevabi olarak psikolojik danigman adaylarinin travmatik deneyim durumlari ile duygu
diizenleme beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farka
ulagilamamistir. Bu bulgunun aksine travmatik deneyimlerin bilissel esneklik iizerinde
etkili oldugu (Spann ve arkadaslari, 2012) arastirmalar bulunmaktadir. Alan yazinda bir
calismaya gore (Reis, 2020) biligsel davranig¢1 yaklasim uygulamalarindan biri olan
biligsel yeniden yapilandirma bireylerin sahip olduklar1 kat1 islevsel olmayan
diisiinceleri sorgulamasina ve boylelikle daha esnek islevsel olan diisiincelere sahip

olmalarma yardimci olmaktadir. Calisma grubunun psikolojik danisman adaylarindan
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olugmasi {iiniversitelerde verilen ders igerikleri dogrultusunda kisilerin travmaya
yaklasim agilarinda farklilik yaratmis olabilir. Ayni zamanda arastirmaya katilan
bireylerin yas araliklar1 siirlidir. Yas arttikca biligsel esnekligin arttigi yoniinde
caligmalara (Dommes ve arkadaglari, 2011) rastlanmistir. Bilissel esnekligin degisen
cevre kosullarina karsi alternatif agiklamalar getirebilme ve ¢ozliim liretme yetenegi
oldugu goz 6niinde bulunduruldugunda bireylerin yas aldik¢a farkli yasam kosullartyla
karsilasarak alternatif diisiince gelistirebilme yetenegini de gelistiriyor oldugu
diisiiniilebilir. Arastirma grubuna gore travmatik yasantilar biligsel esnekligi etkilemiyor
goziikse de biligsel esneklik faktoriiniin travmatik yasantilara yonelik bakis agisini

degistirdigi de diisliniilebilir. Farkli arastirmacilarla bu durum incelenebilir.

6.Psikolojik danigsman adaylarimin bilissel esneklik puanlar: yillik okunan kitap
sayisina gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak
psikolojik danisman adaylarinin okuduklar1 kitap sayisi ile biligsel esneklik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir.
Cocuklar tizerinde yapilan bir arastirmaya gore (Karakurt, 2022) ders etkinliklerinin ve
hikdyelendirme yonteminin ¢ocuklarin biligsel esneklik becerisi iizerinde olumlu
etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Bu duruma etkinliklerde yer alan kurgu ve kurgusal
olmayan hikayelerin ¢ocuklarin hayal giliclerini arttirmasi, hikayelerde alternatif ¢oziim
yollar1 {ireten, zorluklarla miicadele eden kahramanlara rastlanmasinin sebep oldugu
belirtilmistir. Ogretmenlerin bilissel esneklik puanlar ile dijital okuryazarlik puanlart
arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlamli iligki oldugunu belirten bir baska arastirma
sonucu da (Mazlum, 2022) ulasilan bulgularla tutarlidir. Ayn1 zamanda okunan kitap
sayist ile biligsel esneklik arasinda iliski olmadigr sonucuna ulagan arastirmalara da

(Uysal, Postaci, Toraman ve Kosan, 2020) rastlanmustir.

Kitap okumanin iistbiligsel beceriler ve yaraticilik baglaminda olumlu etkilerinin
oldugu bilinmektedir. Bu agidan her kitap farkli durumlari, farkli karakterleri ve farkl
¢Oziim yollarin1 barindirmaktadir. Kitap okuyan bireyler karsilastiklar farkli senaryolar
sebebiyle farkli ¢oziim yollarina acik olma olarak bilinen biligsel esneklik becerisini
gelistirmis olabilirler. Ayn1 zamanda yaraticiligin gelismesi de bilissel anlamda esnek

olmay1 desteklemis olabilir.
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7.Psikolojik danigsman adaylarimin duygu diizenleme becerileri puanlar: kisilige
yonelik algiya gore anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi
olarak psikolojik danigman adaylarinin kisilik algilar1 ile duygu diizenleme becerileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu sonucuna ulagilmistir.
Disadoniik oldugunu belirten psikolojik danigma adaylarinin duygu diizenleme beceri
puanlar1 icedoniik oldugu belirtenlere oranla daha yiiksek bulunmustur. Duygu
diizenleme becerilerinin disadoniik kisilik yapisiyla iligkili oldugunu belirten (Gokdag
ve Naldoken, 2021; Diener, 2009; Wang, 2009; Kuzucu, Gokalp, Koruklu, 2020;
Sekizkardes, 2021) arastirmalara rastlanmistir. Bu baglamda elde edilen sonuclar alan
yazin ile tutarlidir. Duygu diizenlemenin kisilige yonelik algi ile iliskisi olmadigini

belirten (Colak,2020) aragtirmalar da mevcuttur.

Disadoniik bireylerin sosyal ve duygusal baglamdaki yasantilara agik oldugu
sOylenebilir. Bu durum bireylerin fazla sayida kisi, duygu, diisince ve tutumla
karsilasmasina sebep olmaktadir. Uyaricilarin fazlaligi sebebiyle daha c¢ok duygu
diizenleme stratejilerine basvuruyor olabilirler. Disadoniik kisilerin  yeniden
degerlendirme, problem ¢6zme, duyguyu kabul etme gibi olumlu ve islevsel i¢sel duygu
diizenleme stratejileri kullanmalar1 psikopatolojiye daha az yatkin olduklarini
(Baranczuk,2019) gostermistir. Disadoniik insanlar pozitif duygu egilimli (McCrae ve
Costa, 1992) ve icedoniiklerden daha fazla enerjiye (Wayne ve arkadaglari, 2004)
sahiptir. Bu enerji duygulari anlama, ifade etme ve degistirme noktasinda katki sagliyor
olabilir. Duygular1 anlama ifade etme degistirme becerilerindeki gelisim ise duygu

diizenleme becerilerini daha etkin kullanmay1 sagliyor olabilir.

8.Psikolojik danisman adaylarimin biligsel esneklik puanlart kisilige yonelik
algiya gore anlaml diizeyde bir farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi olarak
psikolojik danigman adaylarmin kisilik algilar ile biligsel esneklik diizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Disadontik
oldugunu belirten psikolojik danisma adaylarinin biligsel esneklik puanlart icedoniik
oldugu belirtenlere oranla daha yiiksek bulunmustur. Daha yiiksek enerji potansiyeli
sayesinde, disadoniikler verilen zamanda daha fazla tasari tiretebilmekte ve genellikle
degisiklikten hoslanmaktadirlar (Tatlilioglu, 2013). Alan yazindaki calismalar
incelendiginde disadoniik bireylerin bilissel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu

belirten (Bilgin, 2017; Giiveng, 2019) c¢alismalarla karsilasilmistir. Bu c¢alismalarin
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aragtirma sonucu elde edilen bulgular ile tutarli oldugu goriilmektedir. Disadoniikliik
Ozelligine sahip bireylerin problem ¢6zme becerisi agisindan daha yetkin olduklar
(Somer, Korkmaz ve Tatar, 2011) belirtilmektedir. Bilissel esneklik farkli ¢6ziim yollar1
konusunda yetkin olabilmeyi kapsamaktadir. Karsilagilan problemler karsisinda esnek
olabilmek arastirma bulgular ile tutarlidir. Problem ¢6zme becerisi ve biligsel esneklik
kavramlarmin iliskili oldugu diisiiniilebilir. Problemli durumla etkin sekilde basa
cikabilmenin bilissel acidan esnek olabilmeye katkisi olabilir. Farkli bir a¢idan bilissel
esneklik diizeyi yiiksek olan bireylerin problem ¢6zme becerilerini daha etkin kullantyor

olabilecegi de diisiiniilebilir.

9.Psikolojik danisman adaylarivmin  duygu diizenleme becerileri puanlar
algilanan anne baba tutumuna gére anlamh diizeyde bir farklilik géstermekte midir?
Sorusunun cevabi olarak psikolojik danigman adaylarinin anne baba tutumlari ile duygu
diizenleme beceri diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farka
ulagilamamistir. Bu sonug¢ literatiirle tutarsizliklar barindirmaktadir. Alan yazin
calismalar1 incelendiginde anne baba tutumlarinin duygu diizenleme iizerinde etkili
oldugunu belirten (Atakay, 2020; Yaman, 2018; Kars, Bektas ve Akytirek, 2019; Atalay
ve Ozyiirek, 2021) arastirmalar ¢ogunluktadir. Bunun yami sira bir ¢alismada (Gelgor,
2016) ¢ocugun annesinden algiladigi kabul ve kontrol ile ¢ocugun duygu diizenleme
becerisi arasinda iligski bulunmamistir. Cocugun babasindan algiladig: kabul ile gocugun
duygu diizenleme becerisi arasinda da iligki bulunmazken ¢ocugun babadan algiladigi
kontrol ile ¢ocugun duygu diizenleme becerisi arasinda negatif yonlii ve ¢ok zayif bir

iliski bulunmustur.

Gerek alan yazin gerekse calisma bulgulart degerlendirildiginde bulgulardaki
farklilik anne baba tutumlarinin genel iki baslik ile (demokratik, demokratik olmayan)
belirlenmesinden kaynaklanmis olabilir. Anne baba tutumlarina yonelik daha spesifik
ve detayl arastirmalar yapilarak farkli sonuglar elde edilebilir. ( Ornegin koruyucu anne

baba tutumunun duygu diizenleme tizerindeki etkisi vb.)

10.Psikolojik danmisman adaylarimin biligsel esneklik puanlari algilanan anne
baba tutumuna gore anlamli diizeyde bir farklilik gostermekte midir? Sorusunun cevabi
olarak psikolojik danisman adaylarinin anne baba tutumlari ile duygu diizenleme beceri

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farka ulasilamamistir. Alan
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yazin ¢aligmalar1 incelendiginde otoriter tutumlu aile ortaminda yetisen ¢ocuklarin ¢ok
kararsiz olduklari, yeni fikirler iiretemedikleri, yeteneklerinin farkinda olamadiklari,
endise ve korku iginde olduklar1 saptanmistir (Erdogan ve ark, 2011). Anne baba
tutumlar ile bilissel esneklik arasinda iliski oldugunu belirten (Bilgin, 2009; Kahraman
ve Ikiz, 2021) arastirmalara rastlanmistir. Okul ncesi gretmen adaylartyla yapilan bir
calismada algilanan anne baba tutumunun biligsel esneklikle iliskili oldugu (Ekici ve

Balci, 2019) belirtilmistir.

Gerek alan yazin gerekse calisma bulgular1 degerlendirildiginde bulgulardaki
farklilik anne baba tutumlarinin genel iki baslik ile (demokratik, demokratik olmayan)
belirlenmesinden kaynaklanmis olabilir. Anne baba tutumlarina yonelik daha spesifik
ve detayli arastirmalar yapilarak farkli sonuglar elde edilebilir. ( Ornegin koruyucu anne

baba tutumunun bilissel esneklik {izerindeki etkisi vb.)
4.2. Oneriler

1- Bu arastirma Trabzon Universitesi Egitim Fakiiltesi Psikolojik Danismanlik
ve Rehberlik Ana Bilim Dali 6grencileri ile gerceklestirilmistir. Baska bir ¢alismada

farkli aragtirma gruplari ile yiiriitiilebilir.

2- Yapilan aragtirmada ele alinan degiskenlerin disinda psikolojik danigsman
adaylarinin duygu diizenleme becerileri ve biligsel esneklik durumlarinin farkl

degiskenlerle incelendigi ¢aligmalar yapilabilir.

3- Psikolojik damigman adaylarmin duygu diizenleme becerileri ve bilissel
esneklik diizeyleri ile baglantili olabilecek farkli degiskenlerle de yeni bir calisma
yapilabilir.

4- Psikolojik danigman adaylarmin duygu diizenleme becerileri ve biligsel
esneklik diizeyleri ile baglantili degiskenlerin derinlemesine incelendigi nitel

aragtirmalar yapilabilir.

5- Bu arastirma sadece Tiirkiye’de okuyan Ogrencilere yonelik yapilmistir.

Farkl kiiltiirlerde ve iilkelerde de yapilip sonuglar kiyaslanabilir.

6- Biligsel esnekligin yasa baglh gelisim gdsterdigi sonucunda yola ¢ikarak daha

deneyimli psikolojik danigmanlar tarafindan psikolojik danisman adaylarina danigsma
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stirecinde karsilagilan belirsizlikleri yonetme siireci ile ilgili bilgilendirme ¢aligmalari,

konferanslar diizenlenebilir.

7-Biligsel esnekligini gelistirmek isteyen psikolojik danisman adaylar1 daha ¢ok
kitap okuyabilir.

8-Duygu diizenleme becerilerini gelistirmek isteyen psikolojik danigsman

adaylar1 daha ¢ok sosyallesebilir, sosyal yardim projelerine katilabilir.

9-Biligsel esneklik diizeylerini ylikseltmeyi amaclayan psikolojik danigman
adaylar1 sosyal sorumluluk projelerinde yer alabilir ve mesleki anlamda daha ¢ok

sosyallesme ¢abasinda olabilirler.

10-Psikolojik danigmanlik ve rehberlik boliimii tercihlerinde iilkemizde kadin
ogrenciler erkek dgrencilere nazaran daha fazla mevcuttadir. Erkek psikolojik danigman
adaylarinin duygu diizenleme becerileri konusunda daha yetkin oldugu bulgusundan
yola cikarak psikoloji danismanlik ve rehberlik boliimii tercihlerinde bu aragtirma
bulgularindan bahsedilerek erkek {iiniversite Ogrencileri bolim se¢imine tesvik

edilebilir.

11-Anne baba tutumlari bu arastirmada genel iki baglik ile (demokratik,
demokratik olmayan) incelenmistir. Yapilacak farkli arastirmalarda daha detayli ve
spesifik sekilde incelenebilir. Ornegin koruyucu yaklasimin duygu diizenleme ve
biligsel esneklik diizeyine etkisi, otoriter yaklasimin duygu diizenleme ve biligsel
esneklik diizeyine etkisi, ihmalkdr yaklasimin duygu diizenleme ve biligsel esneklik

diizeyine etkisi vb.
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EKLER
Ek-1. Kisisel Bilgi Formu

1-Cinsiyet
a-Kadin b-Erkek
2-Yasiniz

3-Sinif Seviyeniz

a-1.smf b-2.smf

c-3.smuf d-4.smif

4-Ganonuz

a-3.00-4.00 b-2.00-1.99 c-1.99 ve alt1

5-Kardes Sayimz
a-Tek ¢ocuk b-1-2 kardes c-3 ve daha fazlasi
6-Anne Tutum Algimiz

a-Demokratik b-Demokratik olmayan(Otoriter, ilgisiz, Asir1 Koruyucu
vb.)

7-Baba Tutum Alginiz

a-Demokratik b-Demokratik olmayan(Otoriter, ilgisiz, Asir1 Koruyucu
vb.)

8-Travmatik bir deneyiminiz oldu mu?

a-Oldu b-Olmadi

9-Yakin bir arkadasimiz var n?

a-Var b-Yok

10-Son bir yilda okudugunuz kitap sayisi

a-1-6 b- 7-12 Cc-13 ve stii
11-Kisiliginize yonelik algimiz

a-Icedoniik b-Disadoniik
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Ek-2.Duygu Diizenleme Becerileri Olgegi

) ) Sik Neredeyse
Hic Nadiren Bazen
stk her zaman
Duygularla Bas Etme: Son bir hafta
icerisinde..
1.Hissettiklerime bilingli olarak dikkat 0 1 2 3 4
edebildim.
2.Bilingli olarak olumlu hisler ortaya 0 1 2 3 4
cikarabildim.
3.Duygusal tepkilerimi anladim. 0 1 2 3 4
4.0lumsuz hislerime tahammiul 0 1 2 3 4
edebildim.
5.0lumsuz hislerimi kabul edebildim. 0 1 2 3 4
6.Hislerimi adlandirabildim. 0 1 2 3 4
7.Hissettiklerimle ilgili net bir fiziksel 0 1 2 3 4
algiya sahiptim.
8.0lumsuz hislerle karsi karsiya kalacak 0 1 2 3 4
bile olsam, ne yapmak istiyorsam onu
yaptim.
9.Sikintili durumlarda kendime gilivence 0 1 2 3 4
vermeye ¢alistim.
10.0lumsuz hislerim (zerinde bir etki 0 1 2 3 4
yaratabildim.
11.Hissettiklerimin ne anlama geldigini 0 1 2 3 4
biliyordum.
12.Gerektiginde olumsuz duygularima 0 1 2 3 4
odaklanabildim.
13.Herhangi bir anda hangi duyguyu 0 1 2 3 4
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hissettigimi biliyordum.

14.Belli durumlardaki duygusal
degisimlere karsl vilcudumun
gosterdigi degisiklikleri bilingli olarak
fark ettim.

15.Duygusal  olarak  sikinti  olan
durumlarda kendimi neselendirmeye
calistim.

16.0lumsuz hislerime ragmen yapmak
istediklerimi yaptim.

17.0lumsuz olsalar bile hissettiklerimle
aram iyiydi.

18.0lumsuz hislerim yogun olsalar bile
onlara tahammil edebilecegimden
emindim.

19.Hislerimi bilingli olarak
deneyimleyebildim.

20.Hissettiklerimin nedenlerinin
farkindaydim.

21.Hissettiklerimi  etkileyebilecegimin
farkindaydim.

22.Bunu yaparken olumsuz hislerimi
tetikleyebilecegini veya
yogunlastirabilecegini disinmeme
ragmen benim icin 6nemli olan
amaglarimi strdirdim.

23.0lumsuz hislerimi basimdan
defetmeye ¢alismadan
deneyimleyebildim.

24.Fiziksel  duyumsamalarim  nasil
hissettigimin iyi birer gdstergesiydi.

25.Hangi duygulari yasadigim
konusunda nettim.
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26.0lumsuz hislerimi tolere edebildim.

27.Duygusal olarak sikintili durumlarda
kendi kendimi destekledim.
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Ek-3.Bilissel Esneklik Envanteri

Hi
¢ Uygun Biraz Tamamen
uygun .. Uygun
.. degil uygun uygun

degil
1.0lay ve durumlari 1 2 3 4 5
degerlendirmede iyiyimdir.
2.Zor durumlarla karsi karslya 1 2 3 4 5
kaldigimda karar vermekte gliclik
cekerim.
3.Bir konuda karar vermeden 1 2 3 4 5
once bircok secenegi gbz onlinde
bulundururum.
4.Zor durumlarla karsilastigim 1 2 3 4 5
zaman, kontrolimi kaybediyor
gibi hissederim.
5.Zor durumlara pek cok farkh 1 2 3 4 5
acilardan bakmak hosuma gider.
6.Bir davranisin nedenleri 1 2 3 4 5
konusunda karara varmadan Once
ek bilgiler ararim.
7.Zor durumlarla karsilastigimda 1 2 3 4 5
o kadar stresli olurum ki, sorunu
nasil cozecegimi diisinemem.
8.0laylari  karsimdaki  kisilerin 1 2 3 4 5
bakis agilarindan da gormeye
¢ahsirim.
9.Zor durumlarla bas edebilmek 1 2 3 4 5
icin  ontiimde  farkli  birgok
secenegin olmasi benim igin
sikinti vericidir.
10.Kendimi  diger insanlarin 1 2 3 4 5

yerine koyarak onlari anlamada
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iyiyimdir.

11.Zor durumlarla karsilastigimda
tam olarak ne yapacagimi
bilemem.

12.Zor durumlara degisik
acilardan bakmak 6nemlidir.

13.Bir zorlukla karsilastigimda
nasil davranacagimla ilgili olarak
pek cok secenegi gbz Oniinde
bulundururum.

14.Herhangi bir duruma ¢ogu kez
farkh agilardan bakarim.

15.Yasamda karsilastigim
glcluklerle bas etmede
yetenekliyim.

16.Davranislarin nedenlerini
anlamaya c¢alisirken bitin olasi
gercekleri ve bilgileri gbz onilinde
bulundururum.

17.Zor durumlarda bir seyleri
degistirme konusunda kendimi
glgsliz hissederim.

18.Zor bir durumla
karsilastigimda durur ve ¢6ziim
icin gesitli yollar distinGrim.

19.Bir  sorunla karsilastigim
zaman sorunu ¢Ozebilmek igin
birden fazla yol oldugunu
distndram.

20.Zor durumlarla ilgili harekete
gecmeden 6nce pek ¢ok secenegi
degerlendiririm.
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Ek-4.Tez Konusu Kabul Formu

KARAR 49/15

Efitim Bilimleri Anabilim Dah Bagkanhfi'nin 26.10.2020 tarth ve 38877 sayil yazist ile
Egitim Bilimleri tezli yiiksek lisans programi 197703001 numarali &grencisi Sinem BAYRAMa ait
Tez Konusu Oneri Formu ek giindem olarak goriigiildii.

Yamlan goriigmelerden sonra tez konusu onerisinin Anabilim Dah Baskanhfi ve &grenci
damgmamnin da gorigler: dikkate alinarak asafidaki sekliyle kabul edilmesine oy birlifi ile karar
verildi.

Ofrenci No Adi Sovadi Danismam Tez Konusu
“Psikolojik Damigman Adaylarinin Duygu Dizenleme
197703001 | Sinem BAYRAM | Doc. Dr. Binvamin ATES Becerileri ile Biligsel Esneklik Diizeylerinin Incelenmesi
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Ek-5 Etik Kurul Onay1

T.C

ERZINCAN BiNALI YILDIRIM UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI ETiK KURULU KARARI

Etik Kurul Toplant: PR
Tarihi D
Protokol No 11/16
Psikolojik Damgman Adaylarinin Duygu Dizenleme Becerileri
Aragtirma Bash@! | ;. pijiccel Esneklik Diizeylerinin Incelenmesi
Nicel-lligki Arayict Aragtirma
Arupliyma 0 Yiiksek Lisans Tezi
s v 1-Sinem BAYRAM (Sorumlu Aragtirmac)
$ ol 2-Dog. Dr. Biinyamin ATES (Tez Danismani)
K Bagvuru dosyamiza ait arastirmamz etik a¢idan uygun

bulunmustur.

Not: Etik Kurul Onayi, uygulama ve/veya veri toplama igin arastirmacimin igili kurum veya
kuruluglardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.

e-imzalidir

Prof. Dr. Hiiseyin Hiisnii BAHAR
insan Arastirmalan Etik Kurul Bagkani
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OZ GECMIS

Ad Soyad: Sinem BAYRAM

Egitim Bilgileri

Lisans
Universite Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Fakiilte Egitim Fakiiltesi
Boliimii Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Yiiksek Lisans
Universite
Enstitii Adi
Ana Bilim Dal
Programi

Makale ve Bildiriler (\Varsa)

1.

2.
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