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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE BILISSEL ESNEKLIK, BELIRSIZLIGE
TAHAMMULSUZLUK VE DUYGU DUZENLEME GUCLUGUNUN
SOSYAL KAYGIYI YORDAMA GUCUNUN INCELENMESI

Bu arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinde biligsel esneklik, belirsizlige
tahammiilsiizliikk ve duygu diizenleme gii¢liigliniin sosyal kaygiy1 yordama giiciiniin
incelenmesidir. Arastirmanin 6rneklemini Tirkiye’deki cesitli iiniversitelerde
Ogrenim goren 474’1 kadin, 116’s1 erkek olmak iizere toplam 590 katilimci
olusturmaktadir. Arastirmada kullanilan veri toplama aracglar1 Kisisel Bilgi Formu,
Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi, Bilissel Esneklik Olgegi, Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12) ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi-Kisa
Form’dur. Universite 6grencilerinde bilissel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve
duygu diizenleme giicliigiiniin sosyal kaygiy1 yordama giiciinii belirlemek amaciyla
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi yapilmistir. Arastirmanin sonucunda iiniversite
Ogrencilerinin biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme
giicliigli puanlarinin  sosyal kaygi puanlarini anlamli bir sekilde yordadig:
bulunmustur. Buna gore biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu
diizenleme giicliigii birlikte sosyal kaygidaki varyansin %28,1’in1 agiklamaktadir.
Degiskenlerin sosyal kaygiy1 yordamasina iliskin goreli nem sirasi; duygu diizenleme
giicliigii, belirsizlige tahammiilsiizlik ve biligsel esneklik seklindedir. Duygu
diizenleme giicliigii ve belirsizlige tahammiilsiizliik sosyal kaygiyr pozitif yonde
yordarken, biligsel esneklik sosyal kaygiy1 negatif yonde yordamaktadir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgular literatiir cergevesinde tartisilmis ve Oneriler
sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Kaygi, Bilissel Esneklik, Belirsizlige Tahammiilsiizliik,
Duygu Diizenleme, Duygu Diizenleme Giigliigii
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ABSTRACT

INVESTIGATING THE PREDICTIVE POWER OF COGNITIVE
FLEXIBILITY, INTOLERANCE OF UNCERTAINTY AND DIFFICULTY IN
EMOTION REGULATION ON SOCIAL ANXIETY IN UNIVERSITY
STUDENTS

The aim of this study is to examine the predictive power of cognitive flexibility,
intolerance of uncertainty and difficulties in emotion regulation on social anxiety in
university students. The sample of the study consisted of 590 participants (474 female
and 116 male) from various universities in Turkey. The data collection tools used in
the study were Personal Information Form, Liebowitz Social Anxiety Scale, Cognitive
Flexibility Scale, Intolerance of Uncertainty Scale (ITS-12) and Difficulty in Emotion
Regulation Scale-Short Form. Multiple Linear Regression Analysis was conducted to
determine the predictive power of cognitive flexibility, intolerance of uncertainty and
difficulties in emotion regulation on social anxiety in university students. As a result
of the study, it was found that university students' cognitive flexibility, intolerance of
uncertainty and emotion dysregulation scores significantly predicted their social
anxiety scores. Accordingly, cognitive flexibility, intolerance of uncertainty and
difficulties in emotion regulation together explained 28.1% of the variance in social
anxiety. The relative order of importance of the variables in predicting social anxiety
is as follows: difficulty in emotion regulation, intolerance of uncertainty and cognitive
flexibility. Difficulty in emotion regulation and intolerance of uncertainty predicted
social anxiety positively, while cognitive flexibility predicted social anxiety
negatively. The findings of the study were discussed within the framework of the
literature and recommendations were presented.

Keywords: Social Anxiety, Cognitive Flexibility, Intolerance of Uncertainty ,Emotion
Regulation, Emotion Regulation Difficulties
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GIRIS

Sosyal bir varlik olan insan, yasamimi siirdiirlirken sosyal etkilesimlerde
bulunmaktadir. Diger insanlarla bir arada olmak ve sosyallesmek insan dogasinin en
temel ihtiyaglar arasinda yer almaktadir. Kaliteli ve doyurucu sosyal iligkilere sahip
olmak yagamda mutlu olmak i¢in gerekli bir kosuldur (Diener ve Seligman, 2002).
Bununla birlikte insanlar sosyal iligkiler kurarken veya sosyal ortamlarda bulunurken
zaman zaman kaygi yasayabilirler. Bu kaygi yogun bir sekilde hissedildiginde ve
kisilerin iglevselliklerini olumsuz etkilemeye basladiginda sosyal kaygi adi verilen
psikolojik bir sorun haline gelmektedir (Antony ve Swinson, 2008; Morrison ve
Heimberg, 2013).

Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab: 5’e gore (Diagnostic
and Statistical Manual-5 [DSM-5]) sosyal kaygi, kisinin bagkalar1 tarafindan
degerlendirilebilecegi sosyal durumlarda belirgin bir sekilde ve neredeyse her zaman
korku ya da kaygi yasamasi olarak tanimlanmaktadir. Sosyal kaygili bireyler diger
insanlarla iletisim kurma, yonetici konumundaki biriyle konusma, yeni insanlarla
tanigma, bir topluluk karsisinda konusma yapma gibi sosyal durumlarda kaygi
yasayabilmektedir (Antony ve Swinson, 2008). Sosyal kaygili bireyler bu gibi
durumlarda diger insanlarin onlart degerlendirecegini veya yargilayacagim
diistinmektedir (Beck vd., 1985). Bu nedenle tanimadiklar1 insanlarin yaninda ya da
bilmedikleri sosyal durumlarda genellikle i¢ine kapamik bir tutum sergileyerek
etkilesim kurmaktan kaginmaktadirlar (Stein ve Stein, 2008). Dolayisiyla sosyal kaygi,
kisilerin bagskalariyla sosyal etkilesime girmesini ve kurdugu etkilesimin kalitesini
olumsuz etkileyen bir sorun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Alden ve Taylor, 2004).

Genellikle ¢ocukluk ve ergenlik yillarinda baslayan sosyal kaygi (Morrison,
2014), iiniversite yillarinda da goriilebilmektedir (Izgi¢ vd., 2000). Universite dénemi
kisilerin bircok yeni duruma uyum saglamalarim1 gerektiren stresli bir donemdir
(Cleary vd., 2011). Bu donemde bulunan iiniversite 6grencilerinin yakin iligkiler
gelistirme, kimlik arayisina devam etme, meslegine karar verme, evlilik karar1 alma
(Kog vd., 2004), bagimsiz olabilme ve ¢esitli konularda sorumluluk tistlenme (Tiirkiim
vd., 2004) gibi gelisimsel gorevleri bulunmaktadir. Bu gelisimsel gorevlerin yani sira

tiniversite donemindeki Ogrenciler akademik sorunlar, ekonomik sorunlar, sosyal



sorunlar ve uyum sorunlar1 gibi cesitli sorunlarla da basa ¢ikmak durumda
kalabilmektedir (Donat vd., 2019; Topkaya ve Meydan, 2013). Bir yandan gelisimsel
gorevleri tamamlamak bir yandan da iiniversite yasaminin getirmis oldugu ¢esitli
sorunlarla basa ¢ikmak gibi stresli yasantilar 6grencilerin yasamlarini etkileyen 6nemli
psikolojik sorunlar yasamalarina neden olabilmektedir (Cleary vd., 2011; Pedrelli vd.,
2015). Universite donemindeki genclerin yasadiklari psikolojik sorunlar saglikli bir
gelisim gostermelerini engellemekte ve islevselliklerini olumsuz etkilemektedir
(Kitzrow, 2003). Universite dgrencilerinin yaygin olarak yasadig1 ve islevselliklerini
olumsuz olarak etkileyen sorunlardan biri de sosyal kaygidir (Erdur-Baker ve Bigak,
2006).

Sosyal kayginin tiniversite 6grencileri arasinda oldukca yaygin goriilen bir
sorun oldugu ifade edilmektedir (Stewart ve Mandrusiak, 2007). Universite grencileri
arasinda yaygin olarak goriilen bu sorun onlarin akademik basarilarini olumsuz
etkileyerek (Brook ve Willoughby, 2015) yasam kalitelerini Onemli oOl¢iide
diisiirmektedir (Ghaedi vd., 2010; Giiltekin ve Dereboy, 2011). Ogrencilerin 6z
saygilarinda azalmaya, iiniversiteye uyum konusunda zorluk yasamalarmna ve ruh
sagliklarinin bozulmasina neden olmaktadir (Nordstrom vd., 2014). Bunlarin yan1 sira
sosyal kayginin olumlu duygular1 daha az ifade etmeleri, duygulara daha az dikkat
etmeleri ve duygulart tanimlamakta giliclik c¢ekmeleriyle iligkili oldugu ortaya
konmustur (Turk vd., 2005). Bu nedenle sosyal kaygili 6grencilerin duygularini
diizenlerken giicliik yasadiklar1 sdylenebilir.

Gross (1998) tarafindan bireylerde var olan duygulari, bu duygularin
deneyimlenmesini ve ifade edilmesini etkileyen siirecler olarak tanimlanan duygu
diizenleme, kisinin duygusunu hem bilissel hem de davranigsal yoOntemlerle
degistirebilmesini ifade etmektedir (Cisler vd., 2010). Bireyler duygularim
diizenleyerek amaglarina uygun bir bicimde duygularim1 azaltabilmekte,
arttirabilmekte veya devam etmelerini saglayabilmektedir (Gross ve Thompson,
2007). Duygular1 diizenleyememe durumu ise duygu diizenleme giicliigi olarak
adlandirilmaktadir. Duygu diizenleme giicliigli; duygularin fark edilmemesi,
anlasilmamasi, kabul edilmemesi, kontrolsiiz diirtiisel davranislar, olumsuz duygular
yasanirken arzulanan amaclara gére davranilmamasi ve islevsel duygu diizenleme

stratejilerine sinirli erisim boyutlarint igeren bir kavram olarak tanimlanmaktadir



(Gratz ve Roemer, 2004). Duygular1 diizenlemede yasanan bu gibi zorluklar, sosyal
kayginin olusmasinda ve siirmesinde dnemli faktorlerden biri olarak goriilmektedir
(Heimberg vd., 2014; Morrison ve Heimberg, 2013). Bu baglamda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde sosyal kaygili bireylerin duygularini anlamlandirmada yetersiz
kaldiklar1 ve duygulara kars1 olumsuz tepki gosterdikleri bulunmustur (Mennin vd.,
2007). Aynizamanda sosyal kaygisi yiiksek olan tiniversite 6grencilerinin duygularini
tanimlamakta, duygularin1 diger insanlara agiklamakta, duygularin1 ayirt etmekte ve
ruh hallerini iyilestirmekte giicliik yasadiklar1 belirlenmistir (Spokas vd., 2009).
Bununla birlikte sosyal kaygili bireylerin yasadiklar1 yogun olumsuz duygularla bas
edebilmek icin islevsiz duygu diizenleme stratejilerine daha ¢ok bagvurduklari da
bilinmektedir (O’Toole vd., 2014). Sosyal kaygili kisilerin duygularini
diizenleyebilmek i¢in kacinma gibi islevsiz stratejileri kullanmay1 aliskanlik haline
getirmeleri, uzun vadede yasadiklari olumsuz duygularin artmasina neden
olabilmektedir (Campbell-Sills ve Barlow, 2007). Dolayisiyla, islevsiz duygu
diizenleme stratejilerinin sik ve siirekli kullanimi, bireylerin yasadiklar1 yogun
olumsuz duygulart etkili bir sekilde diizenlemekte giigliik ¢ekmelerine yol
acabilmektedir.

Yapilan literatiir taramasi sonucunda, sosyal kaygi ile duygu diizenleme
glicliigii arasindaki iligkileri inceleyen c¢aligmalarin cogunlukla yurt disinda yapildig:
goriilmektedir. Yapilan bu c¢aligmalar, sosyal kaygili bireylerin sosyal kaygisi
olmayanlara gore duygularin1 diizenlemede daha fazla giiclilk yasadiklarini ortaya
koymustur (Blalock vd., 2016; Eres vd., 2021; Helbig-Lang vd., 2015; Rusch vd.,
2012). Tiirkiye’de ise duygu diizenleme gii¢liigii ve sosyal kaygi iliskisini inceleyen
sinirli sayida ¢aligmaya rastlanilmistir. Bu calismalardan elde edilen sonuglar da duygu
diizenleme gii¢liigli ve sosyal kaygi arasinda anlamli ve pozitif bir iliskinin oldugunu
ortaya koymustur (Aydin, 2018; Eldogan ve Barigkin, 2014).

Yapilan bu arastirmada, sosyal kaygiyla iligkili olarak ele alinan bir diger
degisken ise bilissel esnekliktir. Bilissel esneklik, bireyin farklilasan cevresel
durumlara uyum saglamak i¢in bilissel siireclerini degistirebilme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Dajani ve Uddin, 2015; Dennis ve Vander Wal, 2010). Biligsel
esnekligi yiiksek olan kisiler iletisimde farkli yontemler kullanma ve cevresel

durumlara uygun olarak davraniglarini sekillendirebilme konusunda isteklidirler



(Martin ve Anderson, 1998). Baska bir deyisle, bu kisiler karsilastiklari durumlarda
esnek bir bakis agisina sahip olmakta ve degisen kosullara daha kolay uyum
saglamaktadirlar. Sosyal kaygis1 yiliksek olan bireyler ise karsilastiklar1 sosyal
durumlar1 olumsuz ve esnek olmayan bir sekilde degerlendirirler (Everaert vd., 2018).
Bu bireylerin 6zellikle benlikleriyle ve gosterdikleri performanslariyla ilgili esnek
olmayan olumsuz diislinceleri vardir (Stopa ve Clark, 1993). Dolayisiyla sosyal kaygili
kisilerin esnek olmayan diislince yapilarina sahip olduklar1 ve diisiincelerini
degistirmekte zorlandiklar1 sdylenebilir. Ozellikle sosyal kaygida da kullanilan bilissel
terapilerin amaci, kisilerin sahip olduklar1 olumsuz ve islevsel olmayan diisiincelerini
fark ettirip daha gergek¢i ve islevsel olan diisiincelerle degistirmelerine yardimci
olarak danisanlara esnek bir bakis acis1 kazandirmaktir (Beck, 1970; Heimberg, 2002).
Bu bilgilerden hareketle, biligsel esnekligin sosyal kaygili kisilere kazandirilmasi
istenilen onemli bir beceri oldugu ve sosyal kayginin hem olusumunda hem de
siirmesinde Onemli bir faktor olabilecegi diistiniilmektedir. Nitekim iiniversite
Ogrencileriyle yapilan dnceki aragtirmalar incelendiginde de biligsel esneklik ile sosyal
kaygi arasinda negatif ve anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (Clarke ve
Kiropoulos, 2021; Ciftei, 2019; Dag ve Giiltim, 2013; Tolan ve Kara, 2023).
Arastirmada ele alman son degisken ise belirsizlige tahammiilsiizliiktiir.
Belirsizlige  tahammiilsiizliik, belirsizlik  iceren  bilgilerin  algilanmasi,
degerlendirilmesi ve tepkide bulunulmas: lizerinde etkisi olan biligsel bir dnyargi
olarak tanimlanmaktadir (Dugas vd., 2004). Belirsizlige tahammiil etmekte zorlanan
bireyler, karsilastiklar1 belirsiz bilgileri tehdit edici olarak degerlendirmekte ve bu
durumlarda daha yiiksek diizeyde endise yasamaktadirlar (Dugas vd., 2005). Son
yillarda yapilan ¢alismalar belirsizlige tahammiilsiizliigiin bir¢ok psikolojik sorunun
gelismesi ve siirmesinde etkisinin oldugu tlizerinde durmaktadir (Boswell vd., 2013).
Belirsizlige tahammiil etmekte giicliik ¢eken bireylerin zorlandiklar1 durumlardan biri
de sosyal durumlardir. Hayattaki bir¢cok durumda oldugu gibi sosyal durumlar da
belirsizlikler igermektedir. Dolayisiyla belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal kayginin
gelismesi ve silirmesinde rol oynayan biligsel bir kirilganlik faktorii oldugu ileri
stiriilmektedir (Prousky, 2015). Bu baglamda yapilan ¢calismalar incelendiginde, sosyal
kaygili bireylerin karsilastiklar1  belirsiz  sosyal olaylara karst olumsuz

degerlendirmelerde bulunduklar: (Amir vd., 2005) ve diger insanlarin sergiledikleri



belirsiz davraniglari tehdit edici bir sekilde degerlendirdikleri bulunmustur (Kanai vd.,
2010). Sosyal kaygili bireyler belirsiz durumlar karsisinda kaygi yasadiklari igin
karsilastiklar1 olaylarin sonuglart olumsuz bile olsa belirsiz olmamasini tercih
etmektedirler (Hezel vd., 2019). Dolayisiyla, bu bireylerin belirsizlik i¢eren durumlara
tahammiil etmekte zorlandiklar1 ve belirsizlige tahammiil etmekteki zorluklarinin
sosyal kaygilarini arttiran bir etken olabilecegi diisiiniilmektedir.

Son yillarda belirsizlige tahammiilsiizliik ve sosyal kaygi iliskisine yonelik
yapilan calismalara artan bir ilgi oldugu gozlenmektedir. Yurtdisinda yapilan
calismalar incelendiginde, hem klinik hem de klinik olmayan 6rneklemlerde sosyal
kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik iliskisinin ortaya kondugu goriilmektedir
(Bijsterbosch vd., 2020; Boelen ve Reijntjes, 2009; Carleton vd., 2010; Counsell vd.,
2017; Hezel vd., 2019). Universite dgrencileri ile yapilan ¢aligmalarda da belirsizlige
tahammiilsiizliigiin sosyal kaygiy1 yordayan 6nemli bir degisken oldugu belirlenmistir
(Clarke ve Kiropoulos, 2021; Li vd., 2020; Whiting vd., 2014). Bununla birlikte
Tiirkiye’de sosyal kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik iligkisini inceleyen sinirh
sayida arastirmaya rastlanilmistir (Uzun vd., 2025). Yurt dis1 literatiirde sosyal kaygi
ile iliskisi siklikla aragtirilan belirsizlige tahammiilsiizliigiin, Tiirkiye’de yeterince
incelenmemis olmasi literatiirdeki bir bosluk olarak degerlendirilmistir.

Yapilan literatiir taramasi neticesinde, bilissel esneklik, belirsizlige
tahammiilstizliik ve duygu diizenleme gii¢liigli degiskenlerinin sosyal kaygi ile iliskisi
ayr1 ayr1 incelense de birlikte ele alindig1 bir calismayla karsilasilmamistir. Ayrica
belirsizlige tahammiilsiizliiglin sosyal kaygi ile iliskili oldugunu ortaya koyan
caligmalar yurt dis1 literatiiriinde siklikla karsimiza ¢ikmaktayken, yurt icinde yapilmis
aragtirmalarin olduk¢a sinirlt sayida oldugu goriilmektedir. Belirtilen bu nedenlerle,
tiniversite 6grencileri 6rnekleminde sosyal kaygi ile biligsel esneklik, belirsizlige
tahammiilslizlik ve duygu diizenleme giicliigii arasindaki iliskilerin incelenmesi

gerekli goriilmiistiir.

Arastirmanin Amact
Bu arastirmanin amaci tiniversite 6grencilerinde bilissel esneklik, belirsizlige
tahammiilstizliik ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin sosyal kaygiy1 yordama giiciiniin

incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranmistir.



1. Universite Ogrencilerinin biligsel esneklikleri, belirsizlige
tahammiilstizliikleri, duygu diizenleme giigliikleri ve sosyal kaygilari arasinda anlaml
bir iliski var midir?

2. Universite Ogrencilerinin bilissel esneklikleri, belirsizlige
tahammiilstizliikleri ve duygu diizenleme giicliikleri birlikte sosyal kaygilarini anlaml

bir sekilde yordamakta midir?

Arastirmanin Onemi

Universite dénemi genglerin kisisel gelisimlerini olumlu ydnde etkileyebilecek
firsatlarin oldugu, kendi sorumluluklarini istlendikleri, sosyallesmelerinin ve yakin
iliskiler gelistirmelerinin arttig1 énemli bir ge¢is donemidir. Universite yasami
bireylere yeni insanlarla tanisma, sosyallesme ve meslek edinme gibi birgok olanak
sunmaktadir. Sosyal kaygili Ogrenciler ise lniversite yasaminin sunmus oldugu
olanaklardan yeteri kadar yararlanmakta zorluklar yasayabilmektedirler. Sosyal kaygi,
ogrencilerin kisisel, sosyal, akademik ve mesleki gelisimlerini olumsuz etkileyerek
hem bugiinkii hem de gelecekteki yasamlarinin bir¢cok alaninda islevselliklerinin
bozulmasina yol agabilmektedir. Sosyal kayginin getirmis oldugu bu olumsuzluklar,
kisilerin iiretkenliklerinin azalmasina ve gercek potansiyellerini sergileyememelerine
neden olabilmektedir. Dolayisiyla sosyal kaygili bireylerin yasamlar1 bu sorunun
neden oldugu kisitlamalarla sekillenmektedir. Sosyal kaygimin {iniversite
ogrencilerinin yasamlar1 iizerindeki kisitlayici etkileri goz oniline alindiginda, bu
durumun iizerinde 6nemle durulmasi gereken psikolojik bir sorun oldugu sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde bilissel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik, duygu
diizenleme giigliigli ve sosyal kayginin ayr1 ayr1 ¢alisildigr goriilmekte ancak bu dort
degisken arasindaki iligkisinin birlikte ele alindig1 bir arastirmayla karsilagiimamastir.
Bu degiskenlerin birlikte ele alinarak aralarindaki iliskilerin ve sosyal kaygi tizerindeki
etkilerinin ortaya konmasi, yapilacak Onleme ve miidahale c¢alismalarina yol
gosterecektir. Bu da yapilan c¢alismanin 6nemini artirmaktadir. Bununla birlikte
Tiirkiye’de sosyal kaygi ve belirsizlige tahammiilsiizliik iliskisini ele alan ¢alismalarin
sinirli olmasi nedeniyle, Tiirk kiiltiirtinde belirsizlige tahammiilsiizliiglin sosyal kaygi
ile iligkisini incelemenin literatlire nemli bir katki saglayacagi diistiniilmektedir. Bu

nedenlerle, iiniversite Ogrencilerinin yasadiklar1 biligsel esneklik, belirsizlige



tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme giicliigii diizeylerinin sosyal kaygilariyla olan

iligkisini incelemek 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin Sumirliliklar
1. Bu aragtirmadaki veriler kisisel bildirime dayali 6l¢eklerden elde edilmistir.
2. Aragtirmadaki 6rneklem tiniversite 6grencileri ile sinirlidir. Bu nedenle elde

edilen bulgularin genellenebilirligi kisithdir.

Tanmimlar

Sosyal Kaygi: Bireylerin sosyal durumlarda diger insanlar tarafindan
degerlendirilecekleri konusunda ¢ogu zaman yogun bir kaygi yasamasi veya bu
durumlardan kaginmasi ile karakterize olan psikolojik bir sorundur.

Bilissel Esneklik: Yasamda karsilasilan gesitli durumlara uyum saglamak igin
alternatif yontemler kullanma ve bilisleri degistirebilme becerisidir.

Belirsizlige Tahammiilsiizliik: Belirsizlik iceren durumlara karsi bilissel,
duygusal ve davranigsal diizeyde olumsuz tepkide bulunma ile karakterize olan bilissel
bir yanlliktir.

Duygu Diizenleme: Kisinin otomatik ya da bilingli bir sekilde duygularini
ayarlama siiregleridir.

Duygu Diizenleme Giigliigii: Duygu diizenleme giicliigli, kisinin yasadigi
duygular1 anlamlandirma, fark edebilme, olumsuz duygular icerisindeyken amagsal
davranma ve duygu diizenleme stratejilerine etkili kullanma gibi alanlarda zorluk

yasamasidir.



1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Sosyal Kaygi

Arastirllmaya baslandig1 ilk yillarda literatiirde “sosyal fobi” olarak
adlandirilan sosyal kaygi kavrami (Crome ve Baillie, 2015) ilk kez Marks ve Gelder
(1966) tarafindan insanlarin sosyal durumlarda yagadiklar1 korkuyla belirgin bir durum
olarak ifade edilmistir. Marks ve Gelder (1966) sosyal kaygiy1; bagkalariin yaninda
utanmaya, kizarmaya, sosyal ortamlarda bir seyler yiyip igmeye, parti ya da davetlere
katilmaya, kars1 cinsten kisilerle tanigmaya ya da konusmaya, insanlarin dikkatlerinin
tizerinde toplanmasina, bagkalarinin 6niinde titremeye ya da komik duruma diismeye
yonelik korkular1 igeren bir durum olarak tanimlamislardir. ilerleyen yillarda Beck vd.
(1985) sosyal kaygiyr ilgi merkezi olmak ve baskalar1 tarafindan olumsuz
degerlendirilmekle ilgili yogun bir korku olarak agiklamistir. Buna gore sosyal
kayginin temelinde diger insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilme, incelenme ve
yargilanma korkusu vardir. DSM 5’e gore ise sosyal kaygi, sosyal etkilesimlerde
bulunmak veya performans sergilemek gibi baskalar1 tarafindan degerlendirilme
olasiliginin oldugu sosyal durumlarda, neredeyse her zaman yogun bir korku ya da
kaygi yasanmast durumudur. Sosyal kaygili kisiler siklikla olumsuz
degerlendirilmelerine yol agabilecek davranislarda bulunmaktan ve etraflarindaki
kisiler tarafindan kaygilandiklarinin anlagilmasini saglayacak olan kizarma, titreme
gibi fiziksel belirtiler gostermekten korkmaktadirlar. Bu da sosyal durumlardan
kacinmalarina veya yogun bir kaygi ile bu durumlara katlanmalarina neden olmaktadir

(APA, 2013).

1.1.1. Sosyal Kayginin Epidemiyolojisi

Sosyal kaygi, en yaygin goriilen psikolojik sorunlardan biridir (Kessler vd.,
2012). Yurtdisinda yapilan caligmalar incelendiginde sosyal kayginin toplum
genelindeki yillik yayginlik oranlarinin %2 ile %7,4 arasinda (Fehm vd., 2008; Kessler
vd., 2012), yasam boyu yayginlik oranlarinin ise %3,1 ile %]12,1 arasinda yer aldig1
goriilmektedir (Faravelli vd., 2000; Ruscio vd., 2008). Yetiskin bireylerdeki 12 aylik
ve yasam boyu yayginlik oranlarinin sirasiyla %2,4 ve %4,0 oldugu (Stein vd., 2017),
16-29 yas aras1 genglerde ise yayginlik oranlarinin diinya genelinde dnemli 6l¢iide

artis gostererek %36 oranlarina ulastig1 bildirilmektedir (Jefferies ve Ungar, 2020).



Universite dgrencileri arasinda ise sosyal kayginin yayginlik oranlart %9 ile %21
arasinda yer almaktadir (Baptista vd., 2012; Giiltekin ve Dereboy, 2011; izgi¢ vd.,
2000; Regis vd., 2018; Tillfors ve Furmark, 2007). Buna gore sosyal kayginin 6zellikle
geng niifusta ve iiniversite 6grencileri arasinda yayginlik oranlarinin oldukga yiiksek
oldugu soylenebilir.

Sosyal kayginin baslangi¢ yasi, ergenlik yillarimin ortalar ile 40’11 yaslarin
basina kadar degismekle birlikte (Stein vd., 2017) genellikle ergenlik ve erken
yetigkinlik yillarinda basladigi belirtilmektedir (Fehm vd., 2008). Rosellini vd. (2013)
tarafindan geceklestirilen bir arastirmada, sosyal kayginin 14-17 yaglar1 arasinda
%28,1’lik yayginlik oranina sahip oldugu ve en sik olarak bu yaglar arasinda basladigi
tespit edilmistir. Sosyal kaygi erken baslangicli ve yaygin olarak goriilen bir sorun
olmasina karsin, bu soruna sahip kisilerin yardim arama oranlarinin diisiik oldugu
belirtilmektedir (Kessler, 2003). Bu durum, sosyal kayginin ve beraberinde getirdigi
islevsel bozulmalarin kalict hale gelerek siireklilik gostermesine neden
olabilmektedir.

Sosyal kayginin diger psikolojik sorunlarla birlikte gdriilme oranlar1 oldukga
yiiksektir (Koyuncu vd., 2019; Ruscio vd., 2008). Fehm vd. (2008) yaptiklar
arastirmada, sosyal kaygili bireylerin %87,8’inde en az bir farkli psikolojik sorunun
mevecut oldugunu bulmuslardir. Sosyal kaygili kisiler ozellikle diger kaygi
bozukluklari, duygudurum bozukluklari, diirtii kontrol bozukluklari, obsesif kompiilsif
bozukluk, alkol ve madde bagimlilig1 gibi bir¢ok psikolojik sorunla yiiksek es tani
orant bildirmektedir (Fehm vd., 2008; Ruscio vd., 2008; Stein vd., 2017). Bununla
birlikte sosyal kayginin genellikle eslik eden psikolojik sorunlardan 6nce basladigi
vurgulanmaktadir (Fehm vd., 2008). Yapilan ¢aligmalarda, sosyal kayginin 6zellikle
depresyon (Ohayon ve Schatzberg, 2010) ve alkol bagimlilig1 (Schneier vd., 2010)
riskini arttirdigr bulunmustur. Ayrica sosyal kaygiya eslik eden bu gibi psikolojik
sorunlarin varliginin sosyal kaygidaki islevsel bozulmalarin siddetini arttirict bir rol

oynadig belirtilmektedir (Fehm vd., 2008; Ruscio vd., 2008).

1.1.2. Sosyal Kaygimin insan Yasam Uzerindeki Etkisi
Sosyal kaygili bireyler genellikle diger insanlarla etkilesim gerektiren ¢cogu

durumda kayg1 yasayabilmektedir. Hatta bu bireyler i¢in birine selam vermek ya da



basit bir sohbette bulunmak gibi en temel iletisim durumlart bile kaygi verici
olabilmektedir (Antony ve Swinson, 2008). Bu nedenle sosyal kaygili bireylerin
onemli bir kismi sosyal yasantilarinda ve kisileraras: iliskilerinde sorunlar
deneyimlemektedirler (Ruscio vd., 2008). Genellikle yalniz olan sosyal kaygili
bireyler (Russell ve Topham, 2012), arkadaslik iligkilerinde (Davila ve Beck, 2002) ve
romantik iligkilerinde sorunlar yasamaktadirlar (Sparrevohn ve Rapee, 2009). Bu da
sosyal kayginin, bireylerin baskalariyla iligski ve etkilesim kurmakta zorlanmalarina
neden oldugu ve bu ihtiyaclarim1 karsilamalarinin 6niinde bir engel olusturdugunu
gostermektedir.

Egitim ortamlarinin dogas1 geregi diger insanlarla etkilesim gerektirdigi goz
Oniline alindiginda, sosyal kayginin insanlar1 akademik acidan da olumsuz etkiledigi
ifade edilebilir. Ozellikle sosyal kaygil {iniversite 6grencileri sunumlar, seminerler ve
dersler gibi topluluk karsisinda konusma yapmay1 gerektiren 6grenme ortamlarinda
siklikla kaygi yasamaktadirlar (Russell ve Topham vd., 2012). Sosyal kaygili
ogrenciler bu gibi durumlarda giivenlik davranislarina (6rn. konusma 6ncesinde prova
yapmak, ezber yapmak) veya kagmmma gibi islevsiz davramiglara bagvurarak
kaygilariyla bas etmeye calismaktadirlar (Russell ve Topham vd., 2012; Tillfors ve
Furmark, 2007). Yasadiklar1 yogun kaygi1 ve etkisiz bas etme davranislari, 6grencilerin
ogrenme deneyimlerini olumsuz etkilemektedir (Russell ve Topham vd., 2012). Van
Ameringen vd. (2003)’nin kaygi bozukluklarina sahip yetiskinlerle yaptiklar
calismada ise Ozellikle sosyal kayginin, okulu erken birakma davramisi ile iligkili
oldugu ortaya konmustur.

Sosyal kaygi, sosyal yasami1 ve akademik faaliyetleri olumsuz etkilemenin yani
sira kigilerin  yasamlarinin ilerleyen donemlerinde mesleki agidan da sorun
yasamalaria yol acarak isteki verimliliklerinin azaltmakta (Wittchen vd., 2000) ve
kariyerlerinde yiikselmelerinin 6niine gecebilmektedir (Wittchen ve Fehm, 2003).

Ozetle, sosyal kaygmnin bireylerin sosyal iliskilerinden is yasamlarma kadar
hayatlariin bir¢ok alanin1 olumsuz etkiledigi; ayrica diger psikolojik sorunlarla
birlikte goriildiiglinde bu olumsuz etkilerin daha da artabilecegi ifade edilebilir.
Ozellikle sosyal kaygryr daha az yogunlukta deneyimleyen kisilerde dahi bu
bozulmalarin goriilebildigi goz Onilinde bulunduruldugunda (Fehm vd., 2008), bu

sorunun daha fazla kiside islevsel bozukluklar olusturmasi muhtemel goriinmektedir.
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Bu nedenle sosyal kayginin gelismesine ve siirmesine katkida bulunan faktorleri

anlamak, giinliik yagamdaki bozulmalarla miicadele etmek i¢in olduk¢a 6nemlidir.

1.1.3. Sosyal Kayginin Etiyolojisi

Yapilan etiyolojik ¢aligmalarda sosyal kayginin gelisimine yol acan tek bir
faktor yerine birden ¢ok risk ve koruyucu faktoriin etkilesimine vurgu yapildig
goriilmektedir (Brook ve Schmidt, 2008; Spence ve Rapee, 2016). Bu boliimde sosyal
kayginin gelisiminde rol oynayan genetik, mizag, ebeveynlerin rolii ve olumsuz yasam

olaylar1 gibi etiyolojik faktorlere yer verilmistir.

1.1.3.1. Genetik Faktorler

Sosyal kayginin etiyolojisinde rol oynayan 6nemli faktorlerden birisi genetik
faktorlerdir. Ozellikle sosyal kaygili bireylerin yakin akrabalarinda gériilen sosyal
kaygi oranlart ve ikizlerle gerceklestirilen caligsmalar genetik faktorlerin sosyal
kaygiyla olan iliskisi hakkinda bilgi vermektedir. Bu baglamda yapilan ¢aligmalarin
sonuclar1 incelendiginde, sosyal kaygili kisilerin birinci derece yakinlarinda sosyal
kayg1 goriilme oranlarinin sosyal kaygisi olmayan kisilere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Isomura vd., 2014). Bununla birlikte Scaini vd. (2014)’nin ikiz
caligmalarin1 inceleyerek yaptiklari meta-analiz ¢alismasinda genetik faktorlerin
cocuklardaki sosyal kaygi varyansinin %54 linii agikladigi, yetiskinlerde ise bu oranin

%27 oldugu ortaya konulmustur.

1.1.3.2. Mizac

Sosyal kaygida mizacin genellikle davranmigsal ketlenme baglaminda
incelendigi goriilmektedir. Bir mizag tiirlinii temsil eden davranigsal ketlenme,
bebeklerin ve cocuklarin yeni durumlarla veya kisilerle karsilastiklarinda verdikleri
tepkilerle karakterize olan bir kavramdir (Fox vd., 2005). Davranigsal ketlenmeye var
olan aktivitenin durmasi, yeni durumlarla ve kisilerle etkilesime girmenin uzun
stirmesi, kacinma, geri ¢ekilme, izolasyon ve bakim veren kisiye yakinlik gibi
davraniglar 6rnek verilebilir (Mick ve Telch, 1998). Yapilan arastirmalarda ¢ocuklukta
var olan davranigsal ketlenmenin ilerleyen yillarda sosyal kaygi riskini arttirdig1 ortaya

konmustur (Hayward vd., 1998; Mick ve Telch, 1998). Yapilan bir meta analiz
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calismasinda ise davranigsal ketlenme ile sosyal kaygi gelistirme riski arasinda giicli
iligkiler bulunmus ve ¢ocuklukta davranigsal ketlenmeye sahip olmanin sosyal kaygi

riskini yaklasik yedi kat arttirdig1 belirlenmistir (Clauss ve Blackford, 2012).

1.1.3.3. Ebeveynlerin Rolii

Cocukluk yillarinda ebeveyn-¢ocuk etkilesimi ¢ocugun saglikli bir gelisim
gostermesi i¢in oldukca onemlidir. Sosyal kayginin genellikle ¢cocukluk ve ergenlik
yillarinda basladig1 diisiiniildiigiinde, sosyal kayginin gelisiminde ebeveynlerin rolii
onemli hale gelmektedir (Spence ve Rapee, 2016). Yapilan ¢calismalarda sosyal kaygili
bireylerin ebeveynlerini asir1 korumaci, reddedici, duygusal sicakliktan yoksun
(Knappe vd., 2009; Knappe vd., 2012; Spokas ve Heimberg, 2009), baskalarinin
diisiincelerine asir1 6nem veren (Bruch, 1989) ve daha az sosyal kisiler olarak (Anhalt
ve Morris, 2008) algiladiklar bulunmustur. Ozellikle asir1 korumaci anne tutumlarinin
liniversiteye baslama gibi sosyal acidan stres verici bir durumda, {niversite
ogrencilerinin sosyal kaygilarindaki artis1 6ongordiigli ortaya konmustur (Spokas ve
Heimberg, 2009).

Ebeveynlerin psikolojik bir soruna sahip olmasi sosyal kaygt ile iligkili bulunan
bir diger faktordiir (Lieb vd., 2000). Ozellikle sosyal kaygil bir ebeveyne sahip olmak
sosyal kaygi gelistirme olasiligini arttirmaktadir (Lieb vd., 2000; Knappe vd., 2009).
Bireyler sosyal durumlardaki korku ve kagimmay1 sosyal kaygili ebeveynlerinden
model alarak 6grenebilmektedir (Hudson ve Rapee, 2000). Sonug olarak ebeveynlerin
cocuk yetistirme tarzlar1 ve ruh sagligi sosyal kaygmin gelisimine zemin

hazirlayabilmektedir.

1.1.3.4. Olumsuz Yasam Olaylar:

Sosyal kayginin gelisimine neden olan risk faktorlerinden bir digeri olumsuz
yasam olaylarina maruz kalmaktir (Spence ve Rapee, 2016). Olumsuz yasam
olaylarim1 temel alan caligmalar incelendiginde, bu calismalarda 6zellikle ¢cocukluk
caginda yasanilan olumsuz yasantilara vurgu yapildigi goriilmektedir. Cocuklukta
yasanan olumsuz ve stresli yasam olaylari olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden
olabilmektedir (Brook ve Schmidt, 2008). Sosyal kayginin erken baslangicli bir sorun

oldugu goz Oniine alindiginda, ¢ocukluk caginda yasanilan olumsuz ve stresli

12



yasantilar sosyal kayginin baglangici i¢in tetikleyici bir faktor olabilir (Marteinsdottir
vd., 2007). Bununla birlikte sosyal kaygili bireylerin sosyal kaygili olmayan bireylere
kiyasla ebeveynlerden ayrilma, ebeveynlerin evlilikteki ¢atismalari, cinsel istismar,
aile i¢i siddet gibi olumsuz ¢ocukluk yasantilarin1 daha fazla yasadiklar1 bulunmustur
(Bandelow vd., 2004). Ayrica bu kisiler ¢ocuklukta daha fazla duygusal ihmal
(Spinhoven vd., 2010) ve duygusal istismar (Nanda vd., 2016) yasadiklarini
belirtmektedirler.

Ost (1985) yaptig1 ¢alismada sosyal kaygili bireylerin % 56,3’niin sosyal
kaygilarinin baslangicini ¢ocuklukta yasadiklari travmatik veya olumsuz yasantilarin
ardindan gelisen kosullanma deneyimi ile agikladiklar1 tespit edilmistir. Dolayisiyla
sosyal kayginin gelisiminde ge¢cmiste yasanilan travmatik sosyal deneyimler de 6nemli
bir rol oynayabilmektedir. Bu baglamda yapilan ¢alismalarda, sosyal kaygili kisilerin
geemiste olumsuz sosyal deneyimlere iliskin anilara sahip olduklari (Norton ve
Abbott, 2016; Hackmann vd., 2000; Stemberger vd., 1995) ve ¢ocuklukta daha fazla
alay edilme yasantis1 bildirdikleri bulunmustur (McCabe vd., 2010). Bununla birlikte
Erwin vd. (2006)’nin yaptiklar arastirmada, sosyal kaygil kisilerin gecmiste yasadigi
alay edilme ve elestirilme gibi olumsuz sosyal olaylar1 hatirlarken bu olaylara asir1
uyarilma ve kaginma gibi travmatik tepkiler verdikleri belirlenmistir. Yasanilan bu
travmatik sosyal deneyimler olumsuz inanglar ve imgeler yoluyla sosyal kayginin
slirmesine zemin hazirlayabilmektedir (Norton ve Abbott, 2016). Hackmann vd.
(2000)’nin sosyal kaygili kisilerle yaptiklar arastirmada da benzer sekilde bu kisilerin
gecmis donemlerde yasanilan olumsuz sosyal olaylarla iliskili tekrarlayan olumsuz
benlik imgelerine sahip olduklar1 bulunmustur. Buna gore sosyal kayginin baglangic
zaman ile baglantili olan bu sosyal deneyimlerin, kisilerin olumsuz benlik imgeleri
gelistirmelerine yol acarak sosyal kaygilar iizerinde etkili oldugu ifade edilebilir.
Sonug olarak geg¢miste deneyimlenen sosyal travmatik olaylarin kisilerin bilissel
stireglerini olumsuz etkileyerek sosyal kaygilarinin gelisimine ve siirmesine neden

oldugu soylenebilir.

1.1.4. Sosyal Kayginin Biligsel Davranis¢1 Modelleri
Sosyal kaygimin agiklanmasina yonelik ¢ok sayida model ortaya konmustur

(Hofmann, 2007; Kimbrel, 2008; Moscovitch, 2009). Ortaya konan modellerden en
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cok kabul gorenleri ve en yaygin olarak kullanilanlar1 Clark ve Wells (1995) ile Rapee
ve Heimberg (1997)’in modelleridir. Bu nedenle ¢alismanin bu boliimiinde Clark ve
Wells (1995) ile Rapee ve Heimberg (1997)’in biligsel sosyal kaygi modelleri ele

alinarak agiklanmustir.

1.1.4.1. Clark ve Wells’in Sosyal Kayg1 Modeli

Clark ve Wells (1995)’in modeli, sosyal kaygili kisilerin sosyal durumlari
tehdit edici olarak degerlendirmelerine neden olan olumsuz inanglara ve bu inanglari
stirdiiren biligsel siireclere odaklanan bir sosyal kaygi modelidir. Bu modele gore,
sosyal kaygili kisiler benlikleri ve sosyal yasantilarina iligkin, sosyal durumlari
tehlikeli olarak algilamalarmma yol acan bazi temel varsayimlar gelistirirler. Bu

varsayimlar ii¢ temel baslik altinda siniflandirilmaktadir (Clark, 2001);

> Sosyal performansa konusunda asir1 yiiksek standartlar: “Hi¢hbir zayiflik
belirtisi géstermemeliyim”, “Her zaman zeki ve akici konusmalyyim”, “Sadece diger
insanlar durakladiginda konusmaliyim”, “Her zaman soyleyecek ilging bir seylerim

olmali”.

> Belirli bir sekilde performans gostermenin sonuglarina iliskin kosullu
inancglar:  “Biriyle ayni fikirde olmazsam, aptal oldugumu diisiiniirler/beni
reddederler”, “Ellerim titrerse/yiiziim kizarwrsa/diger kaygi belirtileri gosterirsem,
insanlar beceriksiz/tuhaf/aptal oldugumu diisiiniirle ”, “Sessiz olursam, insanlar sikici
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oldugumu diigiiniirler”, Insanlar beni tanirsa, benden hoglanmazlar”.

> Benlikle ilgili kosulsuz olumsuz inanclar: “Ben tuhafim/farkiiyyim”, “Ben
sevimsizim/kabul edilemezim”, “Ben sikictyim”, “Ben aptalim”, “Ben farklym”.

Bu gibi inanglar, kisilerin sosyal durumlar tehlikeli ve olumsuz bir sekilde
degerlendirmelerine neden olmaktadir (Clark, 2001). Sosyal durumlar: tehlikeli ve
olumsuz olarak algilayan bireyler ise bu tiir durumlarda kaygilanmaya baslayarak bir
kisir dongliye girmektedirler (Clark ve Wells, 1995).

Clark ve Wells (1995)’in sosyal kaygi modelinde, bireylerin sosyal durumlara
iliskin olumsuz inanglarin1 devam ettirerek sosyal kaygilarinin siirmesine neden olan
dort siire¢ iizerinde durulmaktadir. Sosyal kaygili kisinin sosyal bir duruma girdiginde

gerceklesen siirecler Sekil 1°de gosterilmektedir (Clark ve Wells, 1995; Wells, 2004).
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Sekil 1. Clark ve Wells’in sosyal kaygi modeli

Clark ve Wells (1995)’in ele aldig1 bu siireglerden ilki kendine odakli dikkat
stirecidir. Sosyal kaygili bireyler diger insanlar tarafindan olumsuz degerlendirilme
olasiliklarinin oldugu durumlarla karsilastiklarinda, dikkatlerini kendi iizerlerine
odaklayarak kendilerini detayli bir bicimde gozlemlemeye baslarlar. Dikkatleri

yasadiklar1 kaygi belirtileri lizerine odakli oldugu i¢in diger insanlarin tepkilerini
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yeterince iyi bir sekilde gozlemleyemezler. Bununla birlikte bu siirecte elde ettikleri
icsel bilgiler araciligiyla kendileriyle ilgili bir izlenim olusturma siirecine girerler.
Olusturduklar1 bu izlenim, baskalarinin onlar1 nasil gordiigiinii ve onlar hakkinda ne
diislindiigiinii yansitan; cogunlukla carpitilmis, gercek¢i olmayan ve abartili bigimde
olumsuz bir goriintii (imge) icermektedir. Ornegin kisi sosyal bir durum sirasinda
ellerinin titredigini hissedebilir. Bu disaridan fark edilmemesine ya da kiiciik bir
titreme olarak gozlemlenmesine ragmen sosyal kaygili kisi ellerinin ¢ok siddetli bir
bi¢cimde titredigini varsayabilir. Bu gibi olumsuz ve abartil1 izlenimler, kisinin var olan
olumsuz inanciyla uyumlu bir goriintii ¢izdigi icin sosyal kaygili birey tarafindan
dogru olarak kabul edilmektedir. Sonug¢ olarak bu kisiler bagkalarinin onlar1 nasil
gordiiklerini diger insanlar1 gézlemleyerek degil kendileri ile ilgili olusturduklar
hatali ve olumsuz izlenimler yoluyla tahmin etmektedir (Clark ve Wells, 1995).

Clark ve Wells (1995)’in ele aldig1 ikinci siire¢ olumsuz inanglarin ve sosyal
kayginin stirmesine yol acan giivenlik davraniglaridir. Sosyal kaygili bireyler olumsuz
degerlendirilme olasiliklarin1 azaltmak i¢in sosyal durumlarda birgok giivenlik
davranis1 sergileyebilmektedir. Ornegin baskalariyla goz temasi kurmaktan kaginmak,
az konusmak, bir sunum Oncesi sOyleyeceklerini prova etmek, topluluk iginde
telefonla ilgilenmek gibi davranislar giivenlik davraniglart olarak ele alinmaktadir
(Heimberg vd., 2014; Wells, 2004). Sosyal kaygili kisiler bu giivenlik davraniglarinin
kaygilarin1 azaltma ve performanslarini arttirmada yararli olduguna inansalar da
aslinda bu davramiglar daha kaygili ve ilgisiz goriinmelerine neden olmaktadir
(McManus vd., 2008). Ayn1 zamanda bu tiir davranislar sosyal ortamlarda olumlu
yasantilar deneyimlemelerinin 6niine gecerek (Schneier ve Goldmark, 2015), hem
hatali inan¢larinin ciiriitiilmesini engellemekte hem de ortaya ¢ikmasindan korktuklar
olaylarin ya da durumlarin yasanma olasiigini arttirmaktadir. Ornegin elindeki
titremeyi gizlemek icin tutmus oldugu bardag: sikica kavrayan sosyal kaygili bir kisi,
elinin daha fazla titremesine neden olabilmektedir (Clark ve Wells, 1995). Dolayisiyla,
giivenlik davranislarinin kullanimi bireylerin olumsuz inanglarini pekistirerek sosyal
kaygilarinin slirmesine neden olabilmektedir.

Modelde iiclincii olarak ele alinan siire¢ ise kaygi sonucunda ortaya cikan
performans eksiklikleri ile bu durumun bagkalarinin diisiince ve davranislarina olan

etkileri lizerinedir (Clark ve Wells, 1995). Sosyal kaygili bireyler kaygilarinin onlari

16



olumsuz etkileyebileceginden korkmaktadirlar. Gergekten de kaygi kisilerin kizarma,
titreme gibi kaygi belirtileri gostermelerine neden olabilmektedir. Bununla birlikte
kisilerin dikkatlerini kendi iizerlerine yonelterek kendilerini izlemeye baslamasi, buna
bagl olarak cevreleriyle olan etkilesimlerinin azalmasi1 ve sergiledikleri glivenlik
davraniglar1 diger insanlar tarafindan daha soguk ve ice doniik olarak algilanmalarina
yol agabilmektedir (Clark ve Wells, 1995).

Clark ve Wells (1995)’in sosyal kaygi modelinde yer alan son siireg ise sosyal
bir duruma girmeden hem 6nce hem de sonra ortaya ¢ikan beklenti ve olay sonrasi
isleme siirecidir. Sosyal kaygili bireyler sosyal bir duruma girmeden 6nce sosyal
yasant1 sirasinda yasanabilecek olasiliklar1 gézden gegirirler ve giderek kaygilari
artmaya baslar. Bu siirecte kisiler olabilecek olumsuz durumlar diisiinme siirecine
girer. Bunun sonucunda sosyal kaygili kisi sosyal ortamlara girmekten kaginir. Sosyal
bir ortama girmek durumunda kaldiginda ise basarisiz olacagini diigiiniir ve diger
insanlardan gelen onaylanma ipuglarini yeterince fark edemez. Ayrica, sosyal kaygili
kisinin sosyal bir durumda diger insanlar tarafindan onaylanip onaylanmadigi belirsiz
oldugunda, kisiler sosyal durumdan sonra yasadiklari sosyal deneyimi zihinlerinde
detayl1 bir sekilde gézden gegirirler. Bu gézden gecirme siirecinde, kiginin olumsuz
benlik algis1 daha belirgin hale gelir ve kisi yasadigir sosyal deneyimi gercekte
oldugundan daha olumsuz bir sekilde degerlendirir. Sonug olarak, bu siiregte sosyal
kaygili kisilerin hem kendileri hem de sosyal yasantilarina yonelik olumsuz inanglari

pekisir ve sosyal kaygilar1 devam eder (Clark ve Wells, 1995).

1.1.4.2. Rapee ve Heimberg’in Sosyal Kaygi1 Modeli

Rapee ve Heimberg (1997)’in ortaya koyduklar1 sosyal kaygi modeli, sosyal
kayginin olusumuna ve siirmesine yonelik aciklama sunan bir diger model olarak ele
alinmaktadir. Bu modele gore sosyal kaygili bireyler diger insanlar tarafindan
degerlendirileceklerini diisiindiikleri icin korkmaktadirlar. Ciinkii sosyal kaygih
bireyler i¢in bagkalar1 tarafindan sevilmek ve onaylanmak énemlidir. Dolayisiyla diger
insanlar tarafindan degerlendirilme durumu onlar i¢in tehdit edici hale gelmektedir
(Heimberg vd., 2014).

Rapee ve Heimberg (1997)’in modelinde ele alinan ilk siire¢ algilanan

izleyicidir. Modele gore sosyal kaygili kisiler i¢in sosyal bir durum, etraflarindaki kisi
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ya da kisilerin kendilerini izlediklerine dair bir algtya kapilmalariyla baglar (Heimberg
vd., 2014). Sosyal kaygili bireyler sosyal durumlarda kendini izledigini diisiindiigii
kisileri tehdit edici olarak algilar ve olumsuz degerlendirilme tehdidi ile kars1 kasiya
kalir. Sosyal kayginin ortaya cikmasi i¢in izleyici ile dogrudan etkilesimde
bulunulmas: sart degildir (Rapee ve Heimbeg, 1997). Ornegin disarda yiiriirken sosyal
kaygili birey hakkinda olumsuz diisiinme potansiyeli olan herhangi bir kisi, sosyal
kaygili bireyi fark etmese dahi izleyici olarak kabul edilebilir (Heimberg vd., 2014).
Izleyicilerin ve olumsuz degerlendirilme olasiliginin oldugu durumlar, sosyal bir
durum olarak kabul edilir (Rapee ve Heimbeg, 1997).

Sosyal bir durum sirasinda, sosyal kaygili bireyler izleyicilerin gdziinde nasil
goriildiiklerine dair varsayimlariyla ilgili olarak zihinlerinde bir temsil olustururlar
(Rapee ve Heimberg, 1997). Diger insanlarin sosyal kaygili kisiyi nasil gordiigiiyle
iligkili olan bu zihinsel temsil, ¢gogunlukla kiginin gergeke¢i goriintiisiinden ziyade
carpitilmig bir goriintiisiinii yansitmaktadir. Bu zihinsel temsilin olugmasinda etkisi
olan birgok faktdr vardir. Oncelikle bireyin uzun siireli hafizasinda yer alan diger
insanlarin  geri bildirimlerine, bireyin gercek goriintiilerine ve gecmisteki
deneyimlerine bagli temel bir goriintiisii vardir. Bu zihinsel temsil sosyal durumda i¢
veya distan gelen yeni bilgilerle stirekli degisir ve giincellenir. Bununla birlikte sosyal
kaygili bireyin dikkatini daha cok olumsuz bilgilere yoneltmesinden dolay1 olusturulan
bu zihinsel temsil de kisinin olumsuz 6zelliklerine yonelir ve bu 6zelliklerin abartilmis
bir goriintiisiinii igerir (Heimberg vd., 2014; Rapee ve Heimberg, 1997). Ayrica sosyal
kaygil1 bireylerin gosterdigi kizarma ve terleme gibi kaygi belirtileri de olusturulan
zihinsel temsili etkiler (Heimberg vd., 2014; Rapee ve Heimberg, 1997).

Rapee ve Heimberg (1997)’in modelinde ele alinan bir baska dnemli siireg
dikkat kaynaklarinin yoneltilmesidir. Sosyal kaygili bireyler dikkatlerini dis sosyal
tehdide yoneltmektedir. Bununla birlikte dikkat kaynaklar1 aynm1 zamanda kisinin
olusturdugu benligin zihinsel temsiline ve benligin algilanan olumsuz
degerlendirilebilecek 6zelliklerine de kaydirilmaktadir. Bu sekilde sosyal kaygili birey
hem dis tehdidi ve benliginin tehdit olusturabilme olasiligi bulunan 6zelliklerini
izlemek durumunda kalmakta hem de sosyal gorevleri yerine getirmeye calismaktadir.

Dolayisiyla bu coklu dikkat yonelimi karmagik gorevler sirasinda kisinin daha diisiik
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bir sosyal performans sergilemesine yol acabilmektedir (Heimberg vd., 2014; Rapee
ve Heimberg, 1997).

Bu siiregte sosyal kaygili bireyler izleyicinin kendisinden bekledigi performans
standardina iliskin birtakim varsayimlarda bulunur. Bir baska ifadeyle izleyicinin
gordiigli varsayilan benligin zihinsel temsili ile izleyicinin bekledigi performans
standardin1 kiyaslar. Bu sekilde kisi performansinin varsayilan izleyici standardini
karsilayip karsilamadigini belirlemektedir (Rapee ve Heimberg, 1997). Sosyal kaygili
bireyler, izlendigini diisiindiigi kisilerin onlardan yiliksek diizeyde performans
beklediklerine ve kendi performanslarinin bu beklentileri karsilamayacagina ne kadar
¢ok inanirlarsa, hem olumsuz degerlendirilme hem de olumsuz sonuglarin
gerceklesme ihtimali de o Olciide artar (Heimberg vd., 2014).

Rapee ve Heimberg (1997)’in modelinde olumsuz degerlendirilme korkusu
sosyal kayginin temel bir faktorii olarak kabul edilmektedir. Buna gore sosyal kaygili
bireyler izleyiciler tarafindan olumsuz degerlendirilecegini ve bunun olumsuz
sonuclarinin olacagini diisiinmektedirler. Dolayisiyla boyle bir degerlendirme kisinin
kayg1 diizeyinin artmasina neden olmaktadir. Kaygi, bilissel, davranigsal ve fizyolojik
belirtilerden olusmaktadir. Bunlar kisilerin gosterdigi fiziksel tepkileri, olumsuz
inanglart ve kac¢inma gibi davraniglart igermektedir. Bu belirtiler de kisinin
olusturdugu benligin zihinsel temsilini olumsuz etkileyerek bir kisir dongi
olusturmaktadir (Rapee ve Heimberg, 1997). Bu modelde sosyal kaygili bireylerin
girdikleri stirecler Sekil 2°de gosterilmektedir (Rapee ve Heimberg, 1997; Heimberg
vd., 2014).
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1.2. Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik, kisinin karsilastigi durumlarda var olan alternatif yollarin
farkinda olmasini, bu durumlara uyum saglama istekliligini ve esnek olma
konusundaki 6zyeterlilik inancini igeren bir kavramdir (Martin ve Rubin, 1995). Canas
vd. (2006) bilissel esnekligin, kisinin biligsel iglem stratejilerini i¢inde bulundugu
cevresel durumlara ve kosullara gore uyarlayarak davranislarini diizenleyebilme
becerisi oldugunu ileri siirmiislerdir. Dennis ve Vander Wal (2010) da benzer sekilde,
biligsel esnekligin degisen g¢evresel durumlara ve kosullara uyum saglayabilmek
amaciyla biligsel stratejileri degistirebilme yetenegi oldugunu belirtmislerdir. Ionescu
(2012)’ya gore bir beceriden daha ¢ok bilissel bir 6zellik olan biligsel esneklik, biligsel
stireclerin dinamik bir niteligidir ve dikkat, algi gibi farkli sistemlerin etkilesimi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Diamond (2013) ise biligsel esnekligi her zamankinden
farkli diistinebilme, farkli bakis agilarina sahip olabilme ve duruma uyum
saglayabilme yetilerini igeren bir kavram olarak tanimlamistir. Biligsel esneklige
yonelik yapilan tanimlar incelendiginde biligsel esnekligin; i¢cinde bulunulan ¢evresel
durum ve kosullara uyum saglayabilmek i¢in bilissel stratejiler arasinda gegis yaparak
farkl diisiinebilme, zorlayict durumlari kontrol edilebilir olarak algilama, karsilagilan
durumlar agiklarken birden fazla alternatif segenegi fark edebilme ve zor durumlarda
alternatif ¢6ziim yollar iiretebilme becerilerini kapsayan bilissel bir 6zellik oldugu
ifade edilebilir. Bu da biligsel esnekligin degisen durumlara uyum saglayabilmek ve
karsilagilan sorunlarla etkili bir sekilde bas edebilmek i¢in kritik bir biligsel beceri
oldugunu gostermektedir.

Bilissel esnekligi yiiksek bireyler, stres olusturan durumlarla basa ¢ikmada
daha islevsel yontemler kullanan (Dennis ve Vander Wal, 2010; Buga vd., 2018), farkli
¢Oziim yollar iiretebilen (Ionescu, 2012) ve kisilerarasi iletisimlerde kendine giivenen
kisiler olarak betimlenmektedir (Martin ve Anderson, 1998). Bu bireylerin psikolojik
1yi olus diizeyleri, akademik, sosyal ve duygusal 6z yeterlilikleri (Demirtas, 2020) ile
problem ¢6zme becerileri yliksektir (Bilgin, 2009). Biligsel esnekligi diisiik olan
bireyler ise karsilastiklar1 sorunlara olumsuz yaklasan, sorunlari ¢6zme konusunda
kendilerine giivenmeyen (Bedel ve Ulubey, 2015), kat1, degisiklik yapmakta ya da
alternatif yontemler iiretmekte zorlanan (Anderson, 2002) ve gerektiginde

diisiincelerini kolayca degistiremeyen kisilerdir (Stevens, 2009). Biligsel esnekligin
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diisiik olmasi, bireyleri psikolojik sorunlara daha yatkin hala getirebilmektedir
(Berdan ve Siitgigil, 2023; Grant ve Chamberlain, 2023).

Katilik, psikolojik sorunlarda rol oynayan faktorlerden biri olarak
goriilmektedir (Morris ve Mansell, 2018). Biligsel modele gore psikolojik sorunlarin
temelinde kati, islevsel olmayan ve carpitilmis inanglar yer almaktadir (Beck ve
Dozois, 2011). Bu yaklagima gore biligsel degisiklik, degisim igin kritik bir bilesendir
(Tiirk¢apar, 2007). Dolayisiyla giiniimiizde en ¢ok arastirilan psikoterapi
yontemlerinden biri olan Biligsel Davranis¢1 Terapi’nin temel amaglarindan biri kisiye
esnek bir bakis agis1 kazandirarak kati, islevsel olmayan ve ¢arpitilmis olan inanglarini
daha islevsel ve gergekei diislincelerle degistirmesine yardimer olmaktir (Beck ve
Dozois, 2011; Tiirkcapar, 2007). Baska bir deyisle, bireylerin daha esnek bir diisiince
sistemi gelistirerek bilissel islem stratejilerini yeniden degerlendirmeleri ve
alternatiflerin farkina varmalar1 beklenmektedir. Bu sayede, i¢inde bulunduklar
durumlan daha islevsel ve gergekei bicimde degerlendirerek uyum saglamalari ve
yasadiklar1 psikolojik belirtilerin azaltilmasi amaglanmaktadir. Bu yaklasimlarda
temel amag bireylere diislincelerini degistirebilme becerisi yani bilissel esneklik

kazandirmaktir.

1.2.1. Bilissel Esneklik ve Sosyal Kaygi

Biligsel modele gore sosyal kayginin temelinde sosyal yasantilara yonelik
islevsel olmayan inanglar yer almaktadir. Sosyal kaygili bireyler sosyal durumlarda
utanilacak bir sey yapacaklari, baskalari tarafindan olumsuz degerlendirilecekleri,
giiliing duruma diisecekleri ve reddedilecekleri ile ilgili olumsuz inanglara sahiptirler
(Clark ve Wells, 1995). Bu gibi islevsiz inanglar kisilerin olumsuz yorum yanlilig
gelistirmelerine neden olarak sosyal durumlarla ilgili tehdit algisin1 giiclendirmekte ve
kaygilarini arttirmaktadir (Clark ve Wells, 1995). Sosyal kaygili kisiler karsilastiklari
sosyal durumlarda esnek olmayan bir bakis acisina sahip olmaktadirlar (Everaert vd.,
2018). Baska bir deyisle, bu kisiler sosyal yasantilara ve benliklerine iligkin iglevsiz
inanglarina kati bir sekilde inanmakta ve bu diisiinceleri degistirmekte giigliik
cekmektedirler. Sonucta sosyal durumlarla ilgili esnek olmayan bu degerlendirmeler

sosyal kayginin olusmasi ve siirmesine katkida bulunmaktadir (Arlt vd., 2016).
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Biligsel esnekligin diisiik olmasi sosyal bakimdan cesitli olumsuzluklarla
iliskilidir. Ornegin bilissel esnekligi diisiik olan bireyler tipki sosyal kaygil1 bireyler
gibi sosyal etkilesim gerektiren durumlarda diisiik 6zyeterlilige sahiptir (Martin ve
Anderson, 1998). Ayrica sosyal uyum diizeyleri (Curran, 2018) ve sosyal problem
¢ozme becerileri zayiftir (Buga vd., 2018; Stevens, 2009). Bu olumsuz sosyal sonuglar,
kisileri sosyal kaygiya karsi savunmasiz hale getirebilir. Sonug¢ olarak biligsel
esnekligin yiiksek olmasinin sosyal kaygiya karsi koruyucu bir faktér olarak rol

oynayabilecegi soylenebilir.

1.2.2. Biligsel Esneklik ve Sosyal Kaygiyla Tlgili Arastirmalar

Dag ve Giilim (2013) iiniversite dgrencileriyle yaptiklar1 ¢aligmada bilissel
esnekligin kontrol ve alternatifler alt boyutlarinin sosyal kaygiyla olan iliskisini
incelemiglerdir. Calismanin sonucunda, biligsel esnekligin kontrol alt boyutunun
sosyal kaygiy1r yordadigi bulunurken alternatifler alt boyutunun sosyal kaygiyla
anlamli bir iligkisi olmadig1 goriilmiistiir.

Tolan ve Kara (2023) iiniversite 6grencileriyle yaptiklar1 ¢aligmada sosyal
kaygr ile genel Ozyeterlilik iligkisinde biligsel esnekligin aracilik roliinii
incelemislerdir. Calismadan elde edilen bulgular sosyal kaygi ve biligsel esneklik
arasinda negatif ve anlaml bir iliskinin oldugunu ortaya koymustur. Bununla birlikte
bilissel esnekligin sosyal kaygi ve genel dzyeterlilik arasindaki iliskiye aracilik ettigi
bulunmustur.

Liu vd. (2022) ergenlerle yaptiklar1 calismada akran zorbalig1 ve sosyal kaygi
iliskisinde biligsel esnekligin aracilik roliinii incelemislerdir. Bu c¢alismanin
sonucunda, sosyal kaygi ve biligsel esneklik arasinda negatif ve anlamli bir iligki
bulunmustur. Bununla birlikte biligsel esnekligin akran zorbaligi ve sosyal kaygi
arasindaki iligkiye aracilik ettigi belirlenmistir.

Kirca vd. (2024) tiniversite 6grencileriyle yaptiklari calismada sosyal kayginin
iki temel belirtisi olan olumsuz degerlendirme korkusu ve etkilesim kaygis1 arasindaki
iligkide biligsel esnekligin aracilik roliinii incelemislerdir. Buna gére hem olumsuz
degerlendirme korkusu hem de etkilesim kaygisi bilissel esneklikle negatif yonde
iligkili bulunmustur. Ayrica olumsuz degerlendirilme korkusu biligsel esnekligi,

bilissel esneklik ise etkilesim kaygisini negatif yonde yordamistir. Sonug olarak
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bilissel esnekligin olumsuz degerlendirilme korkusu ve etkilesim kaygisi arasindaki
iliskiye aracilik ettigi belirlenmistir.

Clarke ve Kiropoulos (2021)’un tiniversite 6grencileriyle yaptiklar1 calismada
ise nevrotiklik 1ile c¢esitli psikolojik belirtiler arasindaki iliskide belirsizlige
tahammiilsiizlik ve biligsel esnekligin aracilik rolii incelenmistir. Caligmanin
sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esnekligin nevrotiklik ile sosyal

kayg1 arasindaki iliskiye aracilik ettigi bulunmustur.

1.3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik

Belirsizlik, yasamn birgok aninda var olan bir durumdur. Ornegin bireyler yeni
insanlarla tamigirken, onemli bir sinava girerken veya is goriismesine giderken
belirsizliklerle karsilasabilmektedirler. Belirsizlik, gelecek ile ilgili bilgilerin yetersiz
olmasi durumunda ortaya ¢ikan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Sarigam vd.,
2014). Baska bir deyisle, bir olayin olasi sonuglariyla ilgili yeterli bilgiye sahip
olunamamasi olarak ifade edilebilir. Budner (1962)’e gore ise belirsizlik, yeteri kadar
ipucu olmamasi nedeniyle Kkisilerin siniflandiramadiklart  durumlar olarak
tanimlanmaktadir. Bunlar; bilindik ipuglari icermeyen yeni durumlari (yenilik), bircok
ipucunun oldugu karmasik durumlarn (karmagiklik) ve farkli ipuglarin farkh
anlamlarinin oldugu celigkili durumlar1 (¢6ziimsiizliik) kapsamaktadir. Buna gore
kisiler belirsizligi tehdit olarak degerlendirdiklerinde, boyun egme ve inkar olmak
tizere iki tiir tepkide bulunmaktadir. Boyun egmede kisi belirsiz durumun
degistirilemeyecegini kabul ederken, inkarda durum kisinin istegine uygun bir sekilde
carpitilmaktadir. Bu tepkilerin yenilik, karmasiklik ve ¢ozlimsiizlik gibi belirsiz
durumlarda meydana gelmesi ise belirsizlige tahammiilsiizliik kavramini ortaya
cikarmaktadir (Budner, 1962).

Freeston vd. (1994)’ne gore belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizlik igeren
bilgilere duygusal, bilissel ve davranigsal diizeyde tepkide bulunmay ifade eden bir
kavramdir. Ladouceur vd. (2000) ise belirsizlige tahammiilsiizliigii, bireylerin
belirsizlikle ilgili 6znel yorumlara sahip olduguna vurgu yaparak belirsiz durumlara,
bu durumlarin ortaya ¢ikma ihtimalinden veya sonuglarindan bagimsiz olarak olumsuz
tepkide bulunma egilimi olarak tanimlamistir. Dugas vd. (2001) belirsizlige

tahammiilstizliigii, gerceklesme olasiligi diigiik olsa bile olumsuz bir olaymn
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gerceklesebilecegini kabul edilemez olarak degerlendirme egilimi olarak agiklamstir.
Carleton vd. (2007) ise belirsizlige tahammiilsiizliigii, ileriye doniik kaygi ve
engelleyici kaygi olmak iizere iki boyutta ele almaktadir. Ileriye déniik kaygi boyutu,
gelecekte gergeklesebilecek olasiliklara karst kaygilanmayi igerirken; engelleyici
kaygi boyutu, belirsizligi azaltmak icin sergilenen, belirsizlik karsisinda hareketsiz
kalma veya kaginma gibi davramslari icermektedir. Ozetle, belirsizlige
tahammiilsiizliigiin belirsizlik karsisinda olumsuz sonuglarin olasiligini abartili olarak
degerlendirmek, belirsizligi olumsuz olarak algilamak ve belirsizlige olumsuz tepkide
bulunmakla ilgili bir o6zellik oldugu sdylenebilir. Buna gore belirsizlige
tahammiilstizliigli yiiksek olan kisiler belirsizligi kabul edemeyerek belirsizlige karst
biligsel, duygusal ve davranissal diizeyde olumsuz tepkilerde bulunabilmektedirler.
Belirsizlige tahammiilsiizliigiin altinda yatan mekanizmalara bakildiginda
ozellikle bilissel faktorlerle iliskisine vurgu yapildig: goriilmektedir. Ornegin Dugas
ve Robichaud (2007) belirsizlige tahammiilsiizliigiin temelinde belirsizlik ve
belirsizligin sonuglariyla ilgili olumsuz inanglarin oldugunu belirtmektedir. Benzer
sekilde Buhr ve Dugas (2002) belirsizlige tahammiilsiizliigii, kisilerin belirsizligi
olumsuz olarak gormelerini saglayan bir filtreye benzetmistir. Buna gore belirsizlige
tahammiilstizliigli yliksek olan bireyler belirsizligi stresli, iiziicii, olumsuzluk igeren,
adaletsiz ve kaginilmasi gereken bir durum olarak gortirler. Jacoby (2020)’e gore
belirsizlige tahammiilsiiz olan bireylerin belirsizlikle ilgili bu gibi olumsuz temel
inanclar1, belirsiz bilgileri Onyargili olarak degerlendirmelerine ve belirsizlik
algilarinin artisina neden olabilmektedir. Dolayisiyla bu kisiler belirsizligi tehdit edici
olarak yorumlamakta ve kaygi diizeyleri artmaktadir. Baska bir deyisle belirsizlige
tahammiilstizliigii yiiksek olan bireyler, belirsiz durumlarla karsilagtiklarinda olumsuz
bir yorum yanlilig: gelistirerek belirsiz bilgileri daha tehlikeli ve tehdit edici bir sekilde
degerlendirmektedir (Oglesby vd., 2016). Bununla birlikte bireyler belirsizligi
azaltmak icin kesinlik arayici davranislar sergilemekte (6rn. giivenlik davranislari,
kontrol etme) veya belirsiz durumlardan kaginmaktadirlar. Bu durum ise uzun vadede
belirsizlikle ilgili olumsuz inang¢larin pekismesine yol agmaktadir (Jacoby, 2020).
Belirsizlige tahammiilsiizliik, literatiirde siklikla asir1 endise ile iliskilendirilen
(Dugas vd., 2004; Dugas vd., 2001; Ladouceur vd., 2000) ve yaygin kaygi

bozuklugunda rol oynayan Onemli bir faktor olarak ele alinmaktadir (Gentes ve
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Ruscio, 2011). Bununla birlikte pek ¢ok calisma belirsizlige tahammiilsiizligiin
yaygin kaygi bozuklugunun yani sira obsesif kompulsif bozukluk, depresyon, panik
bozukluk ve agorafobi gibi psikolojik sorunlarla iligkili oldugunu bulmustur.
Dolayisiyla belirsizlige tahammiilsiizliiglin birgok psikolojik sorunun gelisimine ve
stirmesine katkida bulunan tani 6tesi bir faktor olabilecegi 6ne siirlilmektedir (McEvoy
vd., 2019; McEvoy ve Mahoney, 2011). Belirsizlige tahammiilsiizliiglin iliskili
oldugu sorunlardan birisinin de sosyal kaygi oldugu sodylenebilir. Sosyal kaygili
bireylerin, sosyal ortamlara girerken ya da bu ortamlarda bulunurken
karsilasabilecekleri belirsizlikleri olumsuz yorumlamalarinin ve bu belirsizliklere
tahammiil edememelerinin, yasadiklari kaygi ve korkuyla iligkili oldugu

diistiniilmektedir.

1.3.1. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Sosyal Kaygi

Kayg1 ve belirsizlik birbirleriyle yakindan iligkili iki kavram olarak karsimiza
cikmaktadir. Carleton (2012)’a gore kaygi, gelecekte meydana gelebilecek olasi tehdit
edici duruma yonelik olarak ortaya ¢ikan duygusal bir tepkidir. Gelecekteki bu tehdit
edici durum ve bu durumun sonuglar1 dogasi geregi belirsizlik i¢erdiginden, kaygiya
yol agmaktadir (Carleton, 2012). Belirsizlik, kaygmin onemli bir pargasidir.
Belirsizligin varligi, bir durumun oldugundan daha tehdit edici sekilde algilanmasina
yol acarak kaygi diizeyini arttirmakta ve bireyin daha fazla giivenlik davranigina
bagvurmasina neden olabilmektedir (Reuman vd., 2015). Belirsizligin gelecekte
gerceklesebilecek durumlara iligkin yeterince bilginin olmamasi olarak tanimlandig:
g0z Oniline alindiginda, tipki yasamin diger alanlarinda oldugu gibi sosyal ortamlarda
da belirsizlikler yasanmasi olasidir. Ornegin arkadaslarla yapilan bulusmalarda sohbet
ederken, yeni birileriyle tamisirken ya da topluluk karsisinda konugsma yaparken
kisilerin yasayacaklar1 deneyimler ¢ogunlukla belirsizlik igerir.

Sosyal durumlardaki belirsizlikleri tehdit edici olarak degerlendirme egilimini
ifade eden olumsuz yorum yanliliklari, sosyal kayginin gelisimi ve siirmesine yol agan
faktorlerden biri olarak ele alinmaktadir (Clark ve Wells, 1995). Belirsizlige karsi
sergilenen bu olumsuz yorum yanlilig1, belirsizlige tahammiilsiizliigiin bir gostergesi
olarak kabul edilmekte ve kisilerin yasadiklar1 kaygilara katkida bulunabilmektedir
(Oglesby vd., 2016).

26



Belirsizlige tahammiilsiizliik, belirsizligin varliginda kisilerin odagini olumsuz
0z-degerlendirmelerine yonelterek dikkat kontrol becerilerini bozmakta ve sosyal
kaygilarin1 arttirabilmektedir (Shen vd., 2024). Sosyal kaygili kisiler o6zellikle
performansa iliskin standartlarin belirsiz oldugu durumlarda, kendi performanslarini
kiicimseme egilimi gostermektedirler (Moscovitch ve Hofmann, 2007). Bu durum
belirsizlige tahammiilsiizliigiin yiiksek olmasinin, belirsiz sosyal durumlarda biligsel
siirecleri olumsuz etkileyerek sosyal kaygmin artmasina yol acabilecegini

gostermektedir.

1.3.2. Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Sosyal Kaygyla ilgili Arastirmalar

Uzun vd. (2025) beliren yetigkinlik doneminde yer alan 18-25 yas arasindaki
genclerle gergeklestirdikleri aragtirmada, belirsizlige tahammiilsiizliik ile sosyal kaygi
arasindaki iliskide ruminasyonun aracilik roliinii incelemislerdir. Caligma sonucunda,
belirsizlige tahammiilsiizliiglin hem dogrudan hem de ruminatif disiinceler
araciligiyla sosyal kaygiy1 yordadig1 bulunmustur.

Boelen ve Reijntjes (2009) yetiskinlerle yaptiklar ¢alismada, sosyal kaygida
rol oynayan biligsel faktorleri (olumsuz degerlendirilme korkusu, kaygi duyarliligi,
diisiik benlik saygisi, patolojik endise, nevrotizm ve milkemmeliyet¢iligin boyutlari)
kontrol ederek belirsizlige tahammiilsiizliiglin sosyal kaygiyla olan iliskisini
incelemisglerdir. Arastirmanin sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliiglin, kontrol
edilen biligsel degiskenlerin 6tesinde sosyal kaygiyla anlamli bir iligkisinin oldugu
ortaya konmustur.

Carleton vd. (2010)’nin yaptiklar1 calismada ise belirsizlige tahammiilsiizliik
ve sosyal kaygi arasindaki iliski kaygi duyarliligi, olumsuz degerlendirilme korkusu,
olumsuz ve olumlu duygulanim degiskenleri kontrol edilerek incelenmistir. Calisma
sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliigiin engelleyici kaygi alt boyutunun sosyal
kaygiy1 anlamli bir sekilde yordadigi bulgusuna ulasiimistir.

Li vd. (2020)’nin iiniversite 0grencileriyle yaptiklar1 calismada, belirsizlige
tahammiilstizliik ve sosyal kaygi arasindaki iliski ruminasyon ve karamsar agiklama
tarzi degiskenlerinin aracilik roliine gore incelenmistir. Gergeklestirilen bu ¢calismanin

sonucunda, belirsizlige tahammiilsiizliik ile sosyal kaygi arasinda pozitif bir iliski
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bulunmus ve belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal kaygiyr anlamli bir sekilde
yordadigi belirlenmistir.

Bijsterbosch vd. (2020)’nin yalmizca kadin katilimcilarla gergeklestirdigi
caligmada ise belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyi arttikca sosyal kaygi diizeylerinin
de artti@1 bulunmustur. Ayn1 zamanda belirsizlige tahammiilsiizliiglin sosyal kaygiy1
onemli dl¢iide yordadig belirlenmistir.

Counsell vd. (2017) yetiskinlerle gerceklestirdikleri c¢alismada, belirsizlige
tahammiilsiizliigiin alt boyutlarinin sosyal kaygiyla olan iligkisini incelemislerdir.
Caligmadan elde edilen bulgulara gore bireylerin sosyal kaygi puanlar arttikca
belirsizlige tahammiilsiizliik puanlar1 da artmaktadir. Ozellikle belirsizlik karsisinda
tepkinin engellenmesiyle ilgili belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutu, sosyal kayginin
daha giiclii bir yordayicist olarak belirlenirken, belirsizligin adaletsiz algilanmasiyla
ilgili alt boyutunun ise sosyal kaygiy1 yordamadigi bulunmustur.

Whiting vd. (2014) tiniversite 6grencileriyle yaptiklari ¢alismada, belirsizlige
tahammiilsiizliigiin sosyal kayginin performans ve etkilesim alt tipleriyle iliskisini
arastirmiglardir. Belirsizlige tahammiilsiizliik, sosyal kayginin hem etkilesim hem de
performans alt tipi puanlarina milkemmeliyet¢ilik, olumsuz degerlendirilme korkusu

ve endise degiskenlerinin 6tesinde 6nemli 6lciide katkida bulunmustur.

1.4. Duygu Diizenleme

Duygular “oznel deneyim, fizyoloji ve eylem egilimlerindeki degisiklikleri
iceren ¢ok modlu fenomenler” olarak tanimlanmaktadir (Campbell-Sills ve Barlow,
2007). Buna gore duygular, bireylerin hayatta kalmasi ve amaglarina ulasmasinda
etkili olan uyaranlara verilen bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir. Duygularin giiglii
sosyal iligkiler kurma (Fischer ve Manstead, 2008; Keltner ve Kring, 1998),
karsilasilan zorluklarin iistesinden gelme (levenson, 1999) ve cevreyle ilgili bilgi
verme (Keltner ve Kring, 1998) gibi bir¢ok islevi bulunmaktadir. Duygusal tepkiler,
duruma uygunsuz ve ¢ok yogun bir sekilde ortaya ¢iktiginda ya da gosterildiginde
zarar verici hale gelebilmektedir (Gross ve Thompson, 2007). Bu nedenle bireyler
zarar gormemek ve islevselliklerinin bozulmamasi i¢in ortaya c¢ikan islevsiz

duygularini diizenlemeye ihtiya¢ duymaktadir.
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Duygu diizenleme, bireyin amaglarina ulasmasi i¢in duygularini izlemesini,
degerlendirmesini ve doniistiirmesini saglayan siiregleri iceren bir kavram olarak
tanimlanmaktadir (Thompson, 1994). Cole vd. (1994)’ne gore duygu diizenleme,
temel olarak kisinin duygusal tepkilerini ¢evresel durumlara uygun bir sekilde
ayarlayabilme becerisidir. Koole (2009) ise duygu diizenlemeyi “insanlarin
duygularinin kendiliginden akisini yonlendirmeye ¢alistiklari siiregler biitiinii” olarak
tanimlamaktadir. Yapilan tanimlardan hareketle duygu diizenlemenin duygusal
tepkilerin dengelenmesi ve yonetilmesi siireclerini ifade ettigi sdylenebilir. Bir baska
ifadeyle duygu diizenleme, bireylerin yasadiklari duygularin daha islevsel hale
getirilme siireglerini igeren bir kavram olarak ele alinmaktadir.

Gross ve Thompson (2007) duygu diizenlemenin {i¢ temel 6zelligi oldugunu
vurgulamaktadir. Ilk olarak, duygu diizenleme sadece olumsuz duygularm degil
olumlu duygularin da diizenlenmesini igerir. Ornegin iiziicii bir haber vermek zorunda
kalan kisi, bu haberi verirken olumlu duygularini azaltarak duygularini diizenleyebilir.
Ikincisi, duygu diizenleme siiregleri bilingli gerceklesebildigi gibi bilingsiz bir sekilde
de gerceklesebilmektedir. Ornegin kisinin dikkatini iiziintii verici bir durumdan baska
bir yere kaydirmast, bilingsiz duygu diizenlemeye 6rnek olarak verilebilir. Son olarak,
duygu diizenleme siiregleri 1yi ya da kotii olarak kabul edilmemektedir. Bunun yerine
herhangi bir duygu diizenleme sekli var olan duruma gore iyi ya da kotii olarak islev
gorebilmektedir (Gross, 2002; Gross ve Thompson, 2007).

Duygu diizenlemeye iliskin en yaygin bilinen modellerden biri, Gross
(1998)’un ortaya koymus oldugu siire¢ modelidir. Bu modele gore duygu diizenleme,
duygu iiretim siirecinin farkli zaman araliklarinda gerceklesmekte olup, onciil odakli
ve tepki odakl stratejiler olmak tizere iki temel kategoriye ayrilmaktadir (Gross ve
Muioz, 1995). Onciil odakli duygu diizenleme duygusal tepki ortaya ¢itkmadan dnce
kullanilan stratejileri igerirken, tepki odakli duygu diizenleme duygusal tepki ortaya
ciktiktan sonra kullanilan stratejileri icermektedir. Is gériismesine gidecek bir kisinin,
yapacak oldugu is gériismesini basar1 veya basarisizlik olarak degerlendirmek yerine
is hakkinda bilgiler edinebilecegi bir firsat olarak degerlendirmesi, 6nciil odakli duygu
diizenlemeye 6rnek olarak verilebilir. Ote yandan, cocugunu ilk kez okula birakacak
bir kisinin yasadigi kaygiyr bastirmast ise tepki odakli duygu diizenleme

stirecine drnek olarak verilebilir (Gross, 2002).
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Gross  (1998)’'un  siire¢ modeline gore duygular bes alanda
diizenlenebilmektedir. Bunlar; durum sec¢imi, durum degisikligi, dikkatin dagitilmasi,
biligsel degisim ve tepki modiilasyonudur (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007).

> Durum Seg¢imi: Kisilerin duygularmi diizenleyebilmek amaciyla bazi
durumlara yaklagmasi veya bunlardan uzaklasmasidir. Ornegin smav dncesi gergin bir
ortamda arkadaglarinizla sinava ¢alismak yerine eglenebileceginiz bir arkadasiniz ile
yemek yemek, durum segimine bir &rnektir (Gross, 2002). Ozellikle durumun
secilmesinde bir durumun kisa vadeli ve uzun vadeli sonucglarini iyi bir sekilde
degerlendirmek gerekir. Ornegin sosyal kaygisi olan bireylerin sosyal ortamlardan
kacinmasi kisa vadede kaygilarini azaltsa da bu durum uzun vadede sosyal olarak daha
fazla geri ¢ekilmelerine yol acabilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

> Durum Degisikligi: Duygular diizenleyebilmek i¢in durumun dogrudan
degistirilmesine yonelik eylemleri icermektedir (Gross, 1998; Gross ve Thompson,
2007). Arkadaslarinizla sinav oncesi sohbet ederken sinav hakkinda konusmak yerine
baska bir konudan konusmay1 istemek, durum degisikligine 6rnek olarak verilebilir
(Gross, 2002).

> Dikkatin Dagitilmasi: Kisinin bir durumda dikkatini yOnlendirme
bicimlerini ifade etmektedir. Bagka bir deyisle, dikkatin durumun belirli bir yoniine
cekilmesidir. Dikkatin dagitilmasi, konsantrasyon ve ruminasyon dikkat dagitma
yollaria 6rnek olarak verilebilir (Gross, 1998; Gross ve Thompson, 2007).

> Biligsel Degisim: Duygusal bir tepkiyi degistirebilmek ic¢in durumu
degerlendirme seklini degistirmektir. Baska bir ifadeyle, duruma yonelik bakis
acisinin doniistiiriilmesidir. Duygular1 degistirmek i¢in diisiinceleri degistirme siirecini
iceren biligsel yeniden degerlendirme, bilissel degisim stratejilerinden biridir (Gross,
1998; Gross ve Thompson, 2007). Ornegin gireceginiz énemli bir sinavi degerinizin
bir gostergesi olarak degil de sadece bir sinav olarak gérmek, biligsel degisime 6rnek
olarak verilebilir (Gross, 2002).

> Tepki Modiilasyonu: Duygunun fizyolojik, deneyimsel ya da davranigsal
yonlerini dogrudan degistirme siirecidir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu ifadesinin
engellenmesi anlamina gelen duygular1 bastirma, tepki modiilasyonu stratejisidir.
Ornegin bagarisiz bir savin ardindan utang duygunuzu gizlemek bastirmaya drnektir

(Gross, 2002). Bununla birlikte bir kisinin kas gerginligi gibi bedensel tepkilerini
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degistirmek i¢in ilag almasi, gevseme ve egzersiz ¢aligmalar1 yapmasi veya alkol
almas1 gibi stratejiler de tepki modiilasyonuna 6rnek olarak verilebilir (Gross ve
Thompson, 2007).

Gross (1998)’un siire¢ modeline gore durum se¢imi, durum degisikligi,
dikkatin dagitilmasi ve biligsel degisim duygu ortaya ¢ikmadan 6nce gerceklestigi icin
oncil odakli duygu diizenleme olarak siniflandirilirken, tepki modiilasyonu duygu
ortaya ¢iktiktan sonra gergeklestigi icin tepki odakli duygu diizenleme olarak
siniflandirilmaktadir (Gross ve Muioz, 1995).

Bireyler duygularini diizenlerken birgok farkli duygu diizenleme stratejisi
kullanabilmektedir. En yaygin olarak kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin
basinda tepki odakli duygu diizenleme stratejisi olan bastirma ile 6nciil odakli duygu
diizenleme stratejisi olan yeniden degerlendirme gelmektedir (Gross, 2002). Gross ve
John (2003)’a gore duygularin diizenlenmesinde bastirma stratejisini sik kullanan
bireyler olumsuz duygular1 daha fazla, olumlu duygulari ise daha az
deneyimlemektedirler. Duygularini diizenlemek i¢in bu stratejiyi kullanan kisilerin iyi
olus diizeyleri daha diisiik olmaktadir. Duygularin diizenlenmesinde yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan bireyler ise olumlu duygular1 daha fazla, olumsuz
duygular1 daha az deneyimlemektedirler. Bu stratejiyi kullanan kisilerin iyi olus
diizeyleri ise daha yiiksek olmaktadir. Bu bilgilerden hareketle yeniden degerlendirme
stratejisinin bastirma stratejisine kiyasla daha uyumlu ve islevsel oldugu sdylenebilir.
Bununla birlikte yapilan ¢aligmalarda, duygu diizenleme stratejilerinin duruma uygun
ve esnek kullaniminin bireylerin duygularint etkili bir sekilde diizenlemeleri i¢in
oldukca 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Duygu diizenleme siireclerini etkili kilan,
kullanilacak duygu diizenleme stratejilerinin islevselligini degerlendirmek ve birgok
secenegi i¢inde barindiran esnek bir duygu diizenleme sistemine sahip olmaktir
(Gross, 2002). Duygu diizenleme siiregleri c¢esitli ve esnek bir sekilde
kullanilmadiginda ise duygulari diizenlemekte giigliikler yasanabilmektedir (Cole vd.,

1994; Gross ve Mufioz, 1995).
1.5. Duygu Diizenleme Giicliigii

Duygu diizenleme giigliigli, duygular1 var olan ¢evresel duruma uygun bir

sekilde ayarlamakta ve duygularin etkisini kontrol etmekte zorluk yasanmasi olarak
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tanimlanmaktadir (Cole vd., 1994). Buna gore duygu diizenleme giigliigii; duruma
uygun bir duygusal tepkinin verilememesi, sadece tek bir duygunun baskin olarak
yasanmasi veya hi¢ yasanmamasi, duygusal tepkilerde ani degisikliklerin yaganmasi
ve duygular1 biitiinlestirememe gibi siiregleri kapsamaktadir. Gratz ve Roemer
(2004)’e gore ise duygu diizenleme giicliigii; duygularin fark edilmemesi,
anlagilmamasi ve kabul edilmemesi, olumsuz duygular deneyimlerken diirtiisel
davraniglarda kontrolsiizliigiin olmasi, arzulanan amaclara gore davranilamamasi ve
islevsel duygu diizenleme stratejilerine sinirli erigsim boyutlarini igermektedir.
Duygularin  diizenlenmesinde yasanan giigliikler bireylerin  mesleki
verimliliklerini, sosyal iligkilerini, yasam kalitelerini ve ruh sagliklarin1 olumsuz
etkilemektedir (Gross ve Mufioz, 1995). Ozellikle duygularin yogunlugu, siiresi,
siklig1 ve tiirii ile ilgili yasanan sikintilarin psikolojik sorunlarin énemli bir 6zelligi
oldugu vurgulanmaktadir (Gross ve Jazaieri, 2014). Literatiirde yer alan ¢alismalar
incelendiginde duygu diizenleme gii¢cliiiiniin travma sonrasi stres bozuklugu, madde
bagimliliklari, depresyon, yeme bozukluklar1 ve somatoform bozukluklar gibi bircok
sorunla iligkili oldugu goriilmektedir (Bradley vd., 2011; Berking ve Wupperman,
2012). Bunlara ek olarak duygu diizenleme siireclerinde yasanan giigliikler, kaygi
bozukluklarinin gelismesi ve stirmesinde de dnemli bir rol oynamaktadir (Campbell-
Sills ve Barlow, 2007; Cisler ve Olatunji, 2012; Hofmann vd., 2012). Kring ve Werner
(2004)’e gore kaygi bozukluklarina sahip kisiler kaygi veya korku gibi duygulari ¢ok
yogun bir sekilde deneyimlemekte ve bu duygular1 yonetmekte giicliik cekmektedirler.
McLaughlin vd. (2011)’nin yaptiklar1 boylamsal bir aragtirmada ise duygu diizenleme

giicliiklerinin kayg1 belirtilerinin gelisiminde risk faktorii oldugu bulunmustur.

1.5.1. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Sosyal Kaygi

Sosyal kaygi, bagkalari tarafindan degerlendirilme potansiyeli olan durumlarda
siirekli ve yogun korku/kaygi duygulariyla karakterize olan bir sorundur. Yasanan bu
duygular ¢ogu zaman var olan durumla orantisiz olarak ortaya ¢ikan abartili duygusal
tepkilerdir (APA, 2013). Sosyal kaygmin duygularla ilgili olan bu gibi belirtileri,
sosyal kaygili bireylerin duygularin1 diizenlemekte giiclilk yasayabileceklerini

diistindiirmektedir.
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Yapilan aragtirmalarda, sosyal kaygili bireylerin yasadiklar1 duygularla ilgili
cesitli sorunlar deneyimledikleri ortaya konmustur. Bu bireylerin, olumsuz duygulari
daha fazla, olumlu duygular ise daha az deneyimledikleri belirlenmistir (Farmer ve
Kashdan, 2012; Kashdan ve Farmer, 2014). Ayrica sosyal kaygili bireylerin
yasadiklari olumsuz duygular birbirlerinden ayirt etmede giicliik ¢ektikleri (Kashdan
ve Farmer, 2014) ve duygularimi net bir bicimde tanimlamakta zorlandiklari
bulunmustur (Vine ve Aldao, 2014). Duygularin1 net olarak tanimlayamayan sosyal
kaygili bireyler, duygularini kabul edememekte ve islevsel duygu diizenleme
stratejilerini kullanmakta zorluk ¢ekmektedirler. Bu durum sosyal kayginin artmasina
neden olmaktadir (Vine ve Aldao, 2014). Bu calismalara ek olarak sosyal kaygili
bireylerin duygularini ifade etmekte ve duygularini etkili bir sekilde yonetmekte de
sorunlar yasadiklar belirlenmistir (Klemanski vd., 2017). Sonug olarak sosyal kaygili
bireylerin duygularin1 islevsel bir sekilde diizenlemekte yetersiz kaldiklari ve
yasadiklar1 yogun olumsuz duygularla etkili bir sekilde bas edemedikleri soylenebilir.

Sosyal kaygili bireylerin yasadiklar1 olumsuz duygularla bas edebilmek i¢in
genellikle islevsiz duygu diizenleme stratejilerine basvurduklari belirtilmektedir.
Ornegin yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, sosyal kaygili bireylerin duygularimni
diizenlerken siklikla islevsiz bir duygu diizenleme stratejisi olan bastirmay1
kullandiklar1i, daha islevsel bir strateji olarak kabul edilen biligsel yeniden
degerlendirmeyi ise etkili bir sekilde kullanamadiklar1 ortaya konmustur (Dryman ve
Heimberg, 2018). Duygularin diizenlenmesinde siklikla bastirma stratejisinin
kullanimi, sosyal acidan olumsuz sonuclarla iliskilendirilmistir. Duygularin
diizenlenmesinde bastirmay1 kullanan bireyler giin iginde daha az olumlu yasanti
deneyimlemekte (Kashdan ve Steger, 2006), yasadiklar1 duygulari daha az
paylasmakta (Gross, 2002), olumsuz sosyal iliskilere sahip olmakta, duygularini kabul
etmekte ve ruh hallerini diizenlemekte zorlanmaktadirlar (Gross ve John, 2003).
Dolayisiyla bastirmanin devamli ve kati bir sekilde kullanimi, hem sosyal yasantilarda
hem de duygularin diizenlenmesinde giicliikler olusturabilmektedir. Biligsel yeniden
degerlendirme bastirmanin aksine daha olumlu sosyal sonuglarla iligkili bir stratejidir.
Ornegin duygularm diizenlerken biligsel yeniden degerlendirmeyi kullanan bireyler
daha 1iyi sosyal iliskilere sahip olmakta, olumsuz duygularin1 azaltirken olumlu

duygularini arttirabilmekte (Gross, 2002) ve yasadiklar1 duygular1 baskalartyla daha
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fazla paylagsmaktadirlar (Gross ve John, 2003). Bu bilgiden hareketle bilissel yeniden
degerlendirme stratejisinin etkisiz kullaniminin, sosyal kaygili bireylerin yasadiklar
duygu diizenleme giigliiklerine olumsuz etkide bulundugu ifade edilebilir.

Yapilan ¢aligsmalarda, etkili bir duygu diizenleme siireci i¢in duygu diizenleme
stratejilerinin duruma uygun ve esnek bir sekilde kullanilmasinin 6nemine vurgu
yapilmaktadir (Bonanno vd., 2004; Campbell-Sills ve Barlow, 2007). Sosyal kaygili
bireylerin islevsiz duygu diizenleme stratejilerini siirekli ve esnek olmayan bir sekilde
kullandiklar1 géz oniline alindiginda (Goodman vd., 2021), bu kisilerin yasadiklar1
olumsuz duygular etkili bir sekilde diizenlemekte giigliik ¢ektikleri sdylenebilir.

Sonu¢ olarak duygularin diizenlenmesinde yasanan sorunlarin, kisilerin
duruma uygun olmayan duygusal tepkiler vermelerine, yasadiklar1 yogun olumsuz
duygular1  azaltamamalarina ve islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanamamalarina yol acarak sosyal kaygi tizerinde olumsuz etkiler olusturdugu ifade

edilebilir.

1.5.2. Duygu Diizenleme Giicliigii ve Sosyal Kaygiyla Ilgili Arastirmalar

Helbig-Lang vd. (2015) sosyal kaygi tanist almis olan ve sosyal kaygisi
bulunmayan katilimcilarla yaptiklar1 c¢alismada, sosyal kaygili bireylerde duygu
diizenleme giigliiklerinin roliinii aragtirmiglardir. Bu ¢alismaya gore, sosyal kaygi
tanil1 bireyler sosyal kaygisi bulunmayan bireylere gore duygularini diizenlemekte
daha fazla gii¢liik yasadiklarini bildirmektedirler.

Rusch vd. (2012) 18-74 yas arasindaki yetiskinlerle yaptiklar1 g¢alismada,
duygu diizenleme giicliikleri ve sosyal kaygmin iki alt tiirii arasindaki iligkileri
incelemislerdir. Buna gore duygu diizenleme giigliikleri ile sosyal kaygi arasinda
pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur. Yapilan regresyon analizi sonuglarina gore
ise duygu diizenleme giicliigii alt boyutlarindan duygular: kabul etmeme ve diirtii
kontrol gii¢liigii hem sosyal etkilesim kaygisin1 hem de sosyal performans kaygisini
anlamli diizeyde yordarken; islevsel duygu diizenleme stratejilerinin eksikligi alt
boyutu yalnizca sosyal etkilesim kaygisint anlamli diizeyde yordamustir.

Eres vd. (2021) sosyal kaygi tanis1 almis olan ve sosyal kaygis1 bulunmayan
katilimcilarla yaptiklar1 c¢alismada, sosyal kaygili kisilerde duygu diizenleme

giicliklerini ve kullandiklar1 duygu diizenleme stratejilerini  incelemislerdir.
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Calismanin sonucunda, sosyal kaygi tanili kisilerin sosyal kaygi tanist olmayan
kisilere kiyasla duygularini diizenlemekte daha fazla giicliik yasadiklari bulgusuna
ulagilmigtir. Bununla birlikte sosyal kaygi tanili kisilerin duygularim1 diizenlerken
biligsel yeniden degerlendirmeyi daha az, bastirmayi ise daha fazla kullandiklar1 ortaya
konmustur.

Blalock vd. (2016) sosyal kaygi1 tanis1 almig olan ve sosyal kaygist bulunmayan
yetiskenlerle yaptiklart g¢alismada, sosyal kaygili bireylerde duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimi ve duygu diizenleme gii¢liiklerini incelemislerdir. Buna gore
sosyal kaygi tanist almis bireylerin duygularini diizenlemede bastirmay1 daha fazla,
biligsel yeniden degerlendirmeyi ise daha az kullandiklar1 tespit edilmistir. Ayrica
sosyal kaygi tanis1 almis kisilerin sosyal kaygis1 bulunmayan kisilere gére duygularini
diizenlemede daha fazla gii¢liik yasadiklar1 bulunmustur.

Eldogan ve Barigkin (2014)’1n iiniversite dgrencileriyle yaptiklari ¢alismada,
erken donem uyumsuz sema alanlart ve sosyal kaygi arasindaki iliskide duygu
diizenleme gii¢liigiiniin aracilik roliinli incelemislerdir. Bu ¢alismanin sonucunda,
duygu diizenleme giicliigliniin sosyal kaygiyr anlamli bir sekilde yordadig:
bulunmustur.

Universite dgrencilerinin katilimiyla gerceklestirilen bir baska calismada
Aydin (2018) duygu diizenleme giicliigii alt boyutlar1 ve sosyal kaygi alt boyutlarinin
iligkisini incelemistir. Elde edilen bulgulara gore duygu diizenleme giicliigliniin
farkindalik boyutu hari¢ diger tiim alt boyutlarinin (aciklik, kabul etmeme, stratejiler,
diirtii ve amac) sosyal kayginin hem kaygi hem de kaginma alt boyutlariyla anlamli ve
pozitif iliskisi bulunmaktadir. Farkindalik alt boyutunun ise kaygi boyutuyla anlaml
iligkisi ¢ikmazken, kac¢inma alt boyutu ile anlamli ve pozitif bir iliskisi oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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2. YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada {iniversite Ogrencilerinin biligsel esneklik, belirsizlige
tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme giicliiklerinin sosyal kaygilarint yordama
diizeyinin belirlenmesi amaciyla nicel arastirma yontemlerinden olan iliskisel tarama
modeli kullanilmistir. iliskisel tarama modelleri “iki ve daha cok sayidaki degisken
arasinda birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan
aragtirma modelleridir.” (Karasar, 2022). Arastirmanin bagimli (yordanan) degiskeni
sosyal kaygi, bagimsiz (yordayan) degiskenleri ise biligsel esneklik, belirsizlige

tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giicliigiidiir.

2.2. Arastirmanin Orneklemi

Bu aragtirmanin 6rneklemi uygun 6rneklem yontemi kullanilarak secilmistir.
Uygun o6rneklem yontemi “zaman, para ve iggiicii agisindan var olan simirliliklar
nedeniyle orneklemin ulasilabilir, kolay uygulama yapilabilir birimlerden segilmesi
yontemi” olarak tanimlanan ornekleme yontemlerinden biridir (Biytlikoztirk vd.,
2013). Buna gore arastirmanin orneklemini 2023-2024 giiz doneminde Tiirkiye nin
cesitli {iniversitelerinde Rehberlik ve Psikolojik Damgmanlik, Smif Ogretmenligi,
Okul Oncesi Ogretmenligi, Sosyal Bilgiler Ogretmenligi, Tiirkge Ogretmenligi, Fen
Bilgisi Ogretmenligi, Resim-Is Ogretmenligi ve Ilkdgretim Matematik Ogretmenligi
boliimlerine devam eden 474’1 kadin, 116’s1 erkek olmak iizere toplam 590 6grenci
olusturmaktadir. Katilimcilarin yaslar1 18- 28 arasinda degismektedir. Katilimcilara

iliskin demografik bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri

Degisken Kategori N %
Cinsiyet Kadin 474 80,3
Erkek 116 19,7
Yas 18-22 516 87,5
23-28 74 12,5

Universite Recep Tayyip Erdogan Universitesi 520 88,1
Marmara Universitesi 51 8,6

Yozgat Bozok Universitesi 19 3,2
Bolim Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik 158 26,8
Sinif Ogretmenligi 110 18,6

[Ikogretim Matematik Ogretmenligi 108 18,3

Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 108 18,3
Tiirkge Ogretmenligi 75 12,7

Fen Bilgisi Ogretmenligi 18 3,1

Okul Oncesi Ogretmenligi 8 1,4

Resim-Is Ogretmenligi 5 0,8
Sinif Diizeyi 1.Sif 118 20,0
2.S1mf 186 31,5

3.Smif 136 23,1
4 .Simif 150 25,4

Toplam 590 100

2.3. Veri Toplama Araclari

Aragtirmada katilimcilarin  demografik ozelliklerini belirlemek amaciyla
kisisel bilgi formu, sosyal kaygi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla “Liebowitz Sosyal
Kaygi Olgegi”, bilissel esneklik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla “Bilissel Esneklik
Olgegi”, belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin belirlenmesi amaciyla “Belirsizlige
Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-12)”, duygu diizenleme giigliigii diizeylerinin
belirlenmesi amaciyla ise “Duygu Diizenleme Giicliigii Olcegi- Kisa Form”

kullanilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel Bilgi Formu, katilimcilarin demografik o6zelliklerinin belirlenmesi
amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel bilgi formunda cinsiyet, yas,
Ogrenim goriilen iiniversite, bolim ve smif diizeyi gibi bilgileri edinmeye yonelik

sorular yer almaktadir.
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2.3.2. Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

Liebowitz Sosyal Kaygi Olgegi bireylerin, korku ve/veya kaginma davranisi
gosterdikleri sosyal iliski ve performans durumlarmi degerlendirmek amaciyla
Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirk kiiltiirine uyarlama
calismasini ise Soykan vd. (2003) yapmistir. Toplamda 24 maddeden olusan dlgegin
“Kayg” ve “Kacinma” olmak iizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin maddeleri
dortlii likert tipinde puanlanmaktadir. Olgekte yer alan her madde kaygi ve kaginma
alt boyutlar1 i¢in ayr1 ayr1 puanlanmaktadir. Olgekten alinan puanlar arttik¢a sosyal
kaygi diizeyi de artmaktadir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi siirecinde &lgiit
gecerliligi icin Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi ile birlikte Beck Kaygi Envanteri
kullanilmistir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi kaygi alt boyutu igin .96,
kacinma alt boyutu icin .95 ve dl¢egin tamami icin .98 olarak belirlenmistir. Bu
arastirmada ise 0lgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 kaygi alt boyutu i¢in .94,

kacinma alt boyutu i¢in .94, 6l¢egin tamami i¢in ise .96 olarak hesaplanmistir.

2.3.3. Bilissel Esneklik Ol¢egi

Bilissel Esneklik Olcegi, stres verici durumlarda kisilerin daha islevsel
diistinmelerini saglayan biligsel esneklik diizeylerini 6lgmek amaciyla Dennis ve
Vander Wal (2010) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk kiiltiirline uyarlamasi ise Sapmaz
ve Dogan (2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Toplamda 20 maddeden olusan
olcegin “Alternatifler” ve “Kontrol” olmak Tlzere iki alt boyutu bulunmaktadir.
Toplam 13 maddeden olusan alternatifler alt boyutu karsilasilan durumlari birden ¢ok
alternatifle degerlendirme ve alternatif ¢oziimler liretme yetenegini Glgmektedir.
Kontrol alt boyutu ise 7 maddeden olusmakta ve zor durumlari kontrol edilebilir olarak
algilama egilimini 6lgmektedir. Olgek besli likert tipinde (1-Hi¢ Uygun Degil, 2-
Uygun Degil, 3-Biraz Uygun, 4-Uygun, 5-Tamamen Uygun) puanlanmaktadir.
Olgegin 2., 4., 7., 9., 11. ve 17.maddeleri tersten kodlanmaktadir. Olgekten alinan
puanlar arttikca biligsel esnekligin de arttig1 belirtilmektedir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmas: siirecinde 6lgiit gegerliligi igin Boratav Depresyon Olgegi, Iyimserlik
Olgegi ve Biligsel Esneklik Olgegi kullanilmistir. Cronbach Alpha giivenirlik katsayist
alternatifler alt boyutu i¢in .90, kontrol alt boyutu i¢in .84 ve dlgegin tamami i¢in .90

olarak belirlenmistir. Bu arastirmada ise 6l¢egin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi
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alternatifler alt boyutu i¢in .92, kontrol alt boyutu i¢in .86, 6l¢cegin tamama igin ise .91

olarak hesaplanmuistir.

2.3.4. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Ol¢egi (BTO-12)

Bu 6l¢ek Freeston vd. (1994) tarafindan gelistirilen 27 maddelik belirsizlige
tahammiilsiizliik 6lgeginin kisa formudur. Belirsizlige Tahammiilsiizliik Olgegi (BTO-
12) bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerini belirlemek amaciyla Carleton
vd. (2007) tarafindan gelistirilmistir. Tiirk kiiltiriine uyarlamasi1 Sarigam vd. (2014)
tarafindan gergeklestirilmistir. Toplamda 12 maddeden olusan dlgegin “Ileriye Yonelik
Kaygr” ve “Engelleyici Kaygi” olmak {lizere iki alt boyutu bulunmaktadir. Yedi
maddeden olusan ileriye yonelik kaygi alt boyutu gelecekte olabilecek durumlara
iliskin kaygiy1 6lcerken, bes maddeden olusan engelleyici kaygi alt boyutu belirsizlik
karsisinda davranislarin engellenme diizeyini 6lgmektedir. Olgegin maddeleri besli
likert tipinde (1. Bana Hi¢ Uygun Degil, 2. Bana Cok Az Uygun, 3. Bana Biraz Uygun,
4. Bana Cok Uygun, 5. Bana Tamamen Uygun) puanlanmaktadir. Olgekten alinan
puanlar arttikga belirsizlige tahammiilsiizliik diizeyleri de artmaktadir. Olgegin Tiirk
kiiltiiriine uyarlanmasi siirecinde dl¢iit gegerliligi icin Basa Ctkma Esnekligi Olcegi ve
Egitim Stresi Olcegi kullanilmistir. Cronbach Alpha giivenirlik katsayis1 ileriye
yonelik kaygi alt boyutu i¢in .84, engelleyici kaygi alt boyutu i¢in .77 ve dl¢egin
tamam1 i¢in .88 olarak belirlenmistir. Bu arastirmada ise 6lgegin Cronbach Alpha
giivenirlik katsayis1 ileriye yonelik kaygi alt boyutu i¢in .85, engelleyici kayg: alt

boyutu icin .90, 6lgegin tamamu i¢in ise .91 olarak hesaplanmistir.

2.3.5. Duygu Diizenleme Giigliigii Olcegi- Kisa Form

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi- Kisa Formu Gratz ve Roemer (2004)
tarafindan gelistirilen Duygu Diizenleme Giigliigii Olgeginden uyarlanan kisaltilmis
versiyonudur. Bu dOlgek bireylerin duygu diizenleme giicliiklerinin belirlenmesi
amaciyla Bjureberg vd. (2016) tarafindan gelistirilmis ve Tiirk kiiltlirline uyarlama
caligmast Yigit ve Guzey-Yigit (2019) tarafindan yapilmistir. Toplamada 16
maddeden olusan dlgegin “Ac¢iklik”, “Kabul Etmeme”, “Stratejiler”, “Diirtii” ve
“Amaglar”’ olmak iizere bes alt boyutu bulunmaktadir. Olgegin maddeleri besli likert
tipinde (1. Hemen Hemen Hig (%0-10), 2. Bazen (%11-35), 3. Yaklasik Yar1 Yariya
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(%36-65), 4. Cogu Zaman (%66-90), 5. Hemen Hemen Her Zaman (%91-100))
puanlanmaktadir. Olgekten alman yiiksek puanlar duygu diizenleme giigliigiiniin
yiiksek diizeyde yasandigmi gdstermektedir. Olgegin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmasi
siirecinde Ol¢iit gecerliligi i¢in Kisa Semptom Envanteri, Kabul ve Eylem Anketi II ve
Berkeley Ifadecilik Olgegi kullanilmistir. Olgegin Cronbach Alpha giivenirlik
katsayist 6lgegin tamami icin .92 olarak belirlenmistir. Alt boyutlarinin giivenirlik

katsayilarinin ise .78 ile .87 arasinda degistigi bulunmustur. Bu arastirmada ise 6l¢egin

Cronbach Alpha giivenirlik katsayisinin alt boyutlar i¢in .84 ile .90 arasinda degistigi

belirlenmis ve 6l¢cegin tamamu igin .95 olarak hesaplanmistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Veriler toplanmaya baslanmadan énce Recep Tayyip Erdogan Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan gerekli etik kurul izni (Etik izin No: 295)
alinmistir. Arastirma kapsaminda katilimcilara uygulanacak dlgekler yiiz yiize, siif
ortaminda ve Google Formlar araciligiyla uygulanmistir. Katilimcilara uygulama
Oncesinde arastirmanin amaci, toplanan bilgilerin gizliligi ve Olgeklerin nasil
doldurulacagi ile ilgili bilgiler verilmis ve aragtirmaya goniilliiliik esasina dayali olarak
katilim saglanacagi belirtilmistir. Gerekli bilgilendirmeler hem yazili hem de s6zIii bir

sekilde yapilmis ve katilimcilarin onay1 alindiktan sonra uygulama gergeklestirilmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Veriler, SPSS kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenler arasi iligkilerin
belirlenmesi i¢in Pearson Korelasyon Analizi yapilmistir. Biligsel esneklik,
belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin sosyal kaygiy1 yordama
diizeyini incelemek i¢in ise Coklu Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Veri
analizinde ilk olarak tek degiskenli ve cok degiskenli uc¢ deger tespiti yapilmistir. Bu
dogrultuda puanlar z puanina doniistiiriilmiistiir. Doniistiiriilen z puanlar -4 ile +4
araliginda incelenip bu aralikta olmayanlar u¢ deger olarak kabul edilebilmektedir
(Mertler ve Reinhart, 2017). Buna gore tek degiskenli u¢ deger kontroliinde herhangi
bir u¢ deger tespit edilememistir. Daha sonra ¢ok degiskenli u¢ deger kontrolii i¢in

Mahalanobis Uzaklik Degerleri incelenmis ve 75 veri ug¢ deger olarak tespit edilip veri
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setinden ¢ikarilmistir. Ug degerler ¢ikartildiktan sonra geriye kalan 590 veri ile analiz
yapilmustir.

Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek ic¢in c¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilar1 belirlenmistir. Belirlenen ¢arpiklik ve
basiklik degerleri Tablo 2’de gosterilmistir. Buna gore degerlerin -1 ile +1 arasinda
oldugu tespit edilerek verilerin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir (George ve

Mallery, 2019).

Tablo 2. Liebowitz sosyal kaygi 6l¢egi, biligsel esneklik dl¢egi, belirsizlige
tahammiilsiizliik 6l¢egi ve duygu diizenleme giicliigii 6lgcegine iliskin ¢arpiklik ve

basiklik degerleri
Degisken Carpikhk Basikhk
Sosyal Kaygi1 311 -,102
Bilissel Esneklik ,114 ,226
Belirsizlige Tahammiilstizliik -,146 -,233
Duygu Diizenleme Giicliigii 747 ,037
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3. BULGULAR

Bu béliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda yapilan analiz sonuglarina yer
verilmistir. Oncelikle degiskenlere iliskin betimsel istatistiklere ve degiskenler aras
korelasyon degerlerine yonelik bulgular sunulmus daha sonra ise ¢oklu dogrusal

regresyon analizi sonuglari paylasilmistir.

3.1. Betimsel Istatistikler
Katilimcilarin 6l¢eklerden aldiklart puanlara iliskin betimsel istatistikler Tablo

3’te sunulmustur.

Tablo 3. Sosyal kaygi, biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu
diizenleme giicliigii degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler

Degiskenler Min. Max. Mod Medyan X SS

Sosyal Kaygi 48 188 90 99,00 99,64 26,25
Bilissel Esneklik 36 100 80 72,50 72,54 10,65
Belirsizlige Tahammiilsiizliik 12 60 36 38,00 38,48 9,68
Duygu Diizenleme Giicliigii 16 80 32 36,00 38,80 14,00

Tablo 3’e gore katilimcilarin Liebowitz sosyal kaygi dlgeginden aldiklar
puanlarin ortalamasi 99,64 iken 6l¢ekten aldiklar1 en diisiik puan 48, en yiiksek puan
188°dir. Standart sapma ise 26,25 olarak bulunmustur. Katilimecilarin biligsel esneklik
6l¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi 72,54 iken 6l¢ekten aldiklari en diisiik puan
36, en yiiksek puan 100°diir. Standart sapma ise 10,65 olarak bulunmustur.
Katilimcilan belirsizlige tahammiilsiizlik 6l¢eginden aldiklar1 puanlarin ortalamasi
38,48 iken o6lcekten aldiklari en diisiik puan 12, en yiiksek puan 60’tir. Standart sapma
ise 9,68 olarak bulunmustur. Katilimcilarin duygu diizenleme giicliigii 6lgeginden
aldiklar1 puanlarin ortalamasi 38,80 iken Olgekten aldiklari en diisiik puan 16, en

yuksek puan 80’dir. Standart sapma ise 14,00 olarak bulunmustur.

3.2. Degiskenler Arasi iliskilere Yonelik Korelasyon Analizi Bulgular
Aragtirmada yer alan sosyal kaygi, bilissel esneklik, belirsizlige
tahammiilstizlik ve duygu diizenleme giicligli degiskenleri arasindaki iliskileri

belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi bulgular1 Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4 incelendiginde tiim degiskenlerin birbirleriyle anlamli iligkileri oldugu
goriilmektedir. Buna gore sosyal kaygi ile bilissel esneklik arasinda orta diizeyde,
negatif yonde ve istatistiksel agidan anlamli (r=-,321, p<,05); sosyal kaygi ile
belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda orta diizeyde, pozitif yonde ve istatistiksel
acidan anlamli (r=,427, p<,05); sosyal kaygi ile duygu diizenleme giicliigli arasinda ise
orta diizeyde, pozitif yonde ve istatistiksel agidan anlamli (r=,494, p<,05) bir iligkinin
oldugu bulunmustur.

Biligsel esneklik ile belirsizlige tahammiilsiizliik arasinda diisiik diizeyde,
negatif yonde ve istatistiksel agidan anlamli (r=-,288, p<,05), biligsel esneklik ile
duygu diizenleme gii¢liigii arasinda orta diizeyde, negatif yonde ve istatistiksel agidan
anlamli (r=-,504, p<,05); belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme gii¢ligii
arasinda ise orta diizeyde, pozitif yonde ve istatistiksel acidan anlaml (r=,581, p<,05)

bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4. Sosyal kaygi, biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu
diizenleme giicliigli degiskenleri arasindaki iligkilere yonelik Pearson korelasyon

degerleri
Degiskenler 1 2 3 4
1. Sosyal Kaygi 1,00
2. Bilissel Esneklik -,321% 1,00
3. Belirsizlige Tahammiilsiizliik A27* -,288% 1,00
4. Duygu Diizenleme Giicliigii ,494%* -,504* ,S581%* 1,00

*p<,05

3.3. Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Bulgular

Aragtirmada yer alan hipotezi test etmek icin ¢oklu dogrusal regresyon analizi
kullanilmistir. Analizden once coklu dogrusal regresyon analizi i¢in gerekli olan
varsayimlarin kontrolii yapilmistir. Dogrusallik varsayimini test etmek i¢in yordanan
ve yordayict degiskenler arasindaki korelasyon degerleri belirlenmistir. Buna gore
degiskenler arasinda anlamli iligkilerin oldugu tespit edilmistir. Ayrica sag¢ilim
diyagramlari incelenmis ve verilerin ¢izgi iizerinde dagilimina bakilmistir. Buna gore
dogrusallik varsayiminin karsilandigi kabul edilmistir. Coklu baglantililik varsayimini
test etmek i¢in VIF ve Tolerance degerleri incelenmistir. VIF degerinin 10’dan diisiik,

Tolerance degerinin ise ,20’den yiiksek olmasi ¢oklu baglanti sorununun olmadiginin
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bir gostergesi olarak kabul edilmektedir. Ayrica degiskenler arasi korelasyon
degerlerinin ,80°den asagida olmasi ¢oklu baglanti sorununun olmadiginin bir diger
gostergesidir. Degiskenler arasi korelasyonlar incelendiginde ,-288 ile ,581 arasinda
degistigi goriilmektedir (bk. Tablo 4). Dolayisiyla ¢oklu baglantililik varsayiminin
karsilandig1 sdylenebilir. Degerler arasinda otokorelasyon olup olmadigini test etmek
icin ise Durbin-Watson degeri hesaplanmistir. Bu degerin 1,5 ile 2,5 arasinda oldugu
goriilmiis ve degiskenler arasinda otokorelasyon olmadigi tespit edilmistir. Son olarak
hata varyanslariin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in histogram
grafikleri incelenmistir. Tiim varsayimlarin karsilandig: tespit edildikten sonra ¢oklu

dogrusal regresyon analizi yapilmistir.

Tablo 5. Biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme
giicligiiniin sosyal kaygiy1 yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizi bulgulari

B Standart B t p
Hata
(Sabit) 71,720 9,518 7,535 ,000
Bilissel Esneklik -,242 ,100 -098 -2,425 ,016
Belirsizlige Tahammiilstizliik ,576 117 ,213 4,937 ,000
Duygu Diizenleme Giigliigii ,601 ,089 ,321 6,718 ,000

R=530  R’=281
F=76,261 p=,000

Tablo 5’e gore biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu
diizenleme gii¢liigii puanlar1 sosyal kaygi puanlarini anlaml diizeyde yordamaktadir
(R=,530; R?=,281; p<,05). Biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu
diizenleme giicliigi degiskenleri birlikte sosyal kaygidaki varyansin %28,1’ini
aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina gore degiskenlerin goreli
onem sirasinin; duygu diizenleme giigliigii (B=,321), belirsizlige tahammiilsiizliik
(B=,213) ve bilissel esneklik (p=-,098) seklinde oldugu goriilmektedir. Duygu
diizenleme gii¢liigii ve belirsizlige tahammiilsiizliik degiskenleri sosyal kaygiy1 pozitif
olarak yordarken, biligssel esneklik degiskeni sosyal kaygiyr negatif olarak
yordamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iliskin t-testi sonuglari
incelendiginde ise yordayici degiskenlerin her birinin sosyal kayginin anlamli birer

yordayicisi oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu béliimde arastirma sonucunda elde edilen bulgular literatiir ¢cercevesinde

tartisilmis, arastirmadan elde edilen sonuglara yer verilmis ve 6neriler sunulmustur.

4.1. Tartisma ve Sonuc¢

Bu aragtirmada iiniversite Ogrencilerinde biligsel esneklik, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giicliigiinlin sosyal kaygiy1 yordama diizeyi
incelenmistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda, biligsel esnekligin sosyal kayginin
negatif yonde ve anlamli bir yordayicist oldugu bulunmustur. Buna gore bireylerin
biligsel esneklik diizeyleri azaldik¢a sosyal kaygi diizeyleri artmaktadir. Bu bulgu,
biligsel esneklik ile sosyal kaygi arasinda negatif ve anlamli bir iliski oldugunu ortaya
koyan onceki ¢aligma bulgulartyla paralellik gostermektedir (Clarke ve Kiropoulos,
2021; Ciftei, 2019; Dag ve Giiliim, 2013; Liu vd., 2022; Tolan ve Kara, 2023).

Polack vd. (2023)’nin yaptiklar1 arastirmada, sosyal kaygisi yiiksek olan
bireylerin karsilastiklar1 belirsiz sosyal durumlari esnek olmayan bir sekilde
degerlendirdikleri bulunmustur. Buna gore sosyal kaygili bireyler, sosyal durumlarda
yeni elde edilen olumlu bilgiler dogrultusunda 6nceki olumsuz degerlendirmelerini
degistirmekte giicliik c¢ekmektedirler. Baska bir deyisle, bu kisiler durumun
kosullarinin degismesine ve yeni bilgilerle karsilagmalarina ragmen bilislerini duruma
uygun bir sekilde degistirmekte zorlanmaktadir. Bu durum, bireylerin sosyal durumlari
yorumlarken devamli ayni kat1 yorumlar1 yapmalarina yol acarak karsilastiklar1 sosyal
durumlan gergek¢i ve islevsel bir sekilde degerlendirememelerine neden olabilir.
Esnek olmayan olumsuz degerlendirme siireci, islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejilerinin kullanimina tesvik ederek olumlu duygulari azaltmakta ve sosyal
kayginin artmasina yol agabilmektedir (Everaert vd., 2020). Biligsel esnekligin diisiik
olmasimin sosyal kaygiy1 olumsuz etkiledigini ortaya koyan bu bulgularin, bilissel
esnekligin sosyal kayginin negatif yonde ve anlamli bir yordayicist oldugu yoniindeki
arastirma bulgusunu destekledigi sOylenebilir.

Anderson (2002)’a gore bilissel esneklik, onceden 6grenilen davranislarin veya
stratejilerin ise yaramadiklari yeni durumlarda da siirdiiriilmesi ile iligkili bir

kavramdir. Bu bireyler sorunlar karsisinda alternatif yollar tiretirken zorluk ¢cekmekte
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ve ise yaramayan stratejileri tekrar tekrar kullanabilmektedirler. Boylece siirekli bir
sekilde, karsilastiklar1 yeni durumlarda da ayni islevsiz basa ¢ikma stratejilerine
basvurabilmektedirler. Biligsel esnekligin diisiik olmasi, sosyal durumlardan kaginma
veya giivenlik davramislarimin  kullanimi gibi islevsiz davranislarin = siklikla
kullanilmasini tesvik ederek sosyal kayginin siirmesine neden olabilmektedir. Sonug
olarak biligsel esnekligin diisiik olmasinin, bireylerin islevsiz diisiince ve davranis
kaliplarimi1 degistirmekte giicliik ¢ekmesine yol agarak sosyal kaygidaki kisir
dongiiniin devam etmesine neden olabilecegi ifade edilebilir. Bu arastirmada da benzer
bulgular elde edilerek literatiirde yer alan bilgilerle tutarli sonuglara ulagilmistir.

Bu arastirmada elde edilen bir diger bulgu, belirsizlige tahammiilsiizligiin
sosyal kayginin pozitif yonde, anlamli bir yordayicisi oldugudur. Buna gore bireylerin
belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerindeki artis sosyal kaygi diizeylerindeki artisla
iligkilidir. Bir bagka ifadeyle, bireylerin belirsizlige tahammiilsiizliik diizeylerinin
sosyal kaygilarinda rol oynayan 6nemli bir faktor oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu,
belirsizlige tahammiilsiizliik ile sosyal kaygi arasindaki iligskiyi inceleyen ¢alisma
bulgulariyla paralellik gostermektedir (Bijsterbosch vd., 2020; Boelen ve Reijntjes,
2009; Lowe ve Harris, 2019; Uzun vd., 2025). Elde edilen bulgularin, tiniversite
ogrencileri ile yapilan aragtirma bulgulariyla da benzerlik gosterdigi ifade edilebilir
(L1 vd., 2020; Shen vd., 2024; Whiting vd., 2014). Shapiro vd. (2020)’nin iiniversite
Ogrencileriyle yaptiklar1 boylamsal caligmada, belirsizlige tahammiilsiizliik
diizeylerindeki artigin sosyal kaygi belirtilerindeki artisla iligkili oldugu bulunmustur.
Mahoney ve McEvoy (2012)’nin sosyal kaygili yetiskinlerle yaptiklari ¢alismada ise
Grupla Biligsel Davramigct  Terapi uygulanmasinin  ardindan  belirsizlige
tahammiilstizliik diizeylerindeki azalmanin bireylerin sosyal kaygi belirtilerini anlaml
bicimde yordadigi belirlenmistir. McEvoy vd. (2019)’nin yaptiklar1 meta-analitik
calismada, belirsizlige tahammiilsiizliik ile sosyal kaygi arasinda orta diizeyde bir etki
blyiikligli tespit edilmistir. Sonu¢ olarak bu c¢alismada elde edilen, belirsizlige
tahammiilstizliigiin sosyal kayginin pozitif yonde ve anlamli bir yordayicist olduguna
yonelik bulgularin, farkli orneklemlerle ve farkli yontemlerle yapilan birgok
calismanin bulgusuyla tutarlik gosterdigi sdylenebilir.

Literatiirde yer alan sosyal kayginin bilissel modelleri incelendiginde, sosyal

durumlardaki belirsizlikleri tehdit edici olarak degerlendirme egiliminin, sosyal
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kaygiy1 etkileyen onemli bir faktor oldugu goriilmektedir (Clark ve Wells, 1995;
Rapee ve Heimberg, 1997). Chen vd. (2020)’nin yaptiklar1 meta-analiz ¢alismasinda
da benzer sekilde sosyal kaygili bireylerin belirsizlik igeren sosyal durumlara karsi
olumsuz bir yorum yanlilig1 sergiledikleri ve belirsiz bilgileri tehdit edici olarak
degerlendirdikleri ortaya konmustur. Belirsiz bilgilere yonelik sergilenen bu olumsuz
yorum yanliliklarinin, sosyal kaygili bireylerin sosyal durumlar1 felaketlestirici bir
sekilde degerlendirmelerine neden olabilece§i One siiriilmektedir (Heimberg vd.,
2014). Sonug¢ olarak belirsizlige tahammiilsiizliik, sosyal durumlarda karsilagilan
belirsizlikleri iglevsel olmayan, olumsuz ve tehdit edici bir sekilde degerlendirmeye
neden olarak bireylerin yasadiklar1 kaygilar1 arttirabilir ve sosyal durumlardan
kacinmalarinda  rol = oynayabilmektedir. =~ Bu  arastirmada,  belirsizlige
tahammiilsiizliigiin sosyal kayginin pozitif yonde ve anlamli bir yordayicisi olduguna
yonelik elde edilen bulgular, literatiirde yer alan bu bilgilerle tutarlilik gostermektedir.
Belirsizlige tahammiilsiizliiglin sosyal kaygiy1 anlamli ve pozitif yonde yordamasinda,
sosyal kaygili bireylerin toplumsal durumlarda karsilastiklari belirsizlikleri tehdit edici
ve olumsuz bi¢gimde degerlendirmeleri etkili olabilir.

Belirsizlige tahammiilsiizligli yliksek olan bireyler, belirsizliklerle bag
edebilmek icin belirsizlik kargisinda hareketsiz kalma ve belirsizlikten kaginma gibi
islevsiz davraniglara basvurabilmektedirler (Bottesi vd., 2019). Bu nedenle belirsizlik
sadece biligsel boyutta degil davranissal boyutta da sosyal kaygil kisileri olumsuz
etkileyebilir. Stevens vd. (2014)’nin yaptiklar1 deneysel ¢alismada, sosyal kaygisi
yuksek olan bireylerin belirsizlik iceren bilgilerle karsilastiklarinda daha fazla
kaginma davranis1 sergiledikleri ve daha yavas tepki gosterdikleri bulunmustur.
Counsell vd. (2017)’nin yaptiklar1 arastirmada da ozellikle belirsizlik karsisinda
davraniglarin engellenmesiyle ilgili belirsizlige tahammiilsiizliik alt boyutu, sosyal
kayginin onemli bir yordayicist olarak ortaya cikmistir. Bu bulgular belirsizlige
tahammiilii diisiik olan sosyal kaygili bireylerin, belirsizlikle bas edebilmek ig¢in
kacinma gibi islevsel olmayan davraniglara bagvurabildiklerini ortaya koymaktadir.
Bu tiir kaginma davranislari ise bireylerin karsilastiklar1 durumlara islevsel tepkiler
vermelerini  engelleyerek hem sosyal kaygilarmin hem de belirsizlige
tahammiilstizliiklerinin siirmesinde etkili olabilir. Literatiirde yer alan bu bilgiler, bu

aragtirmada belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal kayginin pozitif yonde ve anlamli
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bir sekilde yordadigi bulgularmi desteklemektedir. Belirsizlige tahammiilsiizliigiin
sosyal kaygiyr pozitif yonde ve anlamli bir sekilde yordamasinda, sosyal kaygili
kisilerin kullandiklar1 kaginma davranislar etkili bir rol oynayabilir.

Sosyal yasantilarda bireylerin diger insanlar tarafindan onaylanip
onaylanmadigi veya olumsuz degerlendirilip degerlendirilmedigi ¢ogunlukla
belirsizdir. Kisiler, diger insanlarin onlar hakkinda ne disiindiigiinii kesin olarak
bilememektedirler. Bu nedenle sosyal kaygili kisiler, sosyal bir durumdan sonra sosyal
yasantilarin1 detayl bir sekilde gézden gecirdikleri olay sonrasi isleme ad1 verilen bir
diisiinme siirecine girebilmektedir. Bu siire¢ i¢inde detaylica degerlendirilen
yasantilara iligkin giderek daha olumsuz, carpik bir diisiince gelistirilerek olumsuz
diisiincelerin pekismesi saglanmaktadir (Clark ve Wells, 1995). Dolayisiyla olay
sonrasi igleme siireci sosyal kayginin siirmesinde etkili olabilmektedir. Olay sonrasi
isleme silirecinin artmasi, belirsiz sosyal durumlara yonelik olumsuz yorum
yanliliklariin artmas ile iliskilidir (Badra vd., 2017). Shikatani vd. (2016)’nin
calismasinda, belirsizlige tahammiilsiizlik diizeyi yiiksek olan sosyal kaygili
bireylerin, sosyal yasantilardan sonra belirsizliklerle bas edebilmek icin olay sonrasi
olumsuz bir isleme siirecine girdikleri bulunmustur. Ayrica bu bireylerin, olay sonrasi
isleme siireclerinde sikint1 yasama olasiliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Calismada, belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal kaygiy1 pozitif yonde ve anlamli
olarak yordadig1 bulgusunun elde edilmesinde, katilimeilarin olay sonrasinda olumsuz
biligsel islemlerde bulunmalariin etkili olmus olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak yapilan bir¢ok arastirmada, belirsizlige tahammiilsiizliigiin sosyal
kaygiya ¢esitli yonlerden katkida bulundugu goriilmektedir. Bu arastirmadan elde
edilen bulgular, belirsizlige tahammiilsiizliik ve sosyal kaygi arasinda orta diizeyde ve
pozitif bir iliskinin oldugunu ortaya koymaktadir. Belirsizlige tahammiilsiizliik ve
sosyal kayg1 arasinda daha yiiksek bir iliskinin ¢tkmamis olmasinda, kullanilan 6lgme
aracinin belirsizlige tahammiilsiizligli genel diizeyde degerlendirmesi, dogrudan
sosyal durumlar baglaminda degerlendirmemesi etkili olmus olabilir. Arastirmada
kullanilan belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢eginin maddeleri incelendiginde, dlcekte
yer alan maddelerin dogrudan sosyal durumlardaki belirsizlige yonelik olmadig:
goriilmektedir. Bu durumun, belirsizlige tahammiilsiizliik ve sosyal kaygi arasindaki

iliskinin net olarak ortaya konulamamasina neden olabilecegi diisiiniilmektedir.
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Yapilan analiz sonucunda elde edilen son bulgu ise duygu diizenleme
giicliigiiniin sosyal kayginin pozitif yonde, anlamli bir yordayicisi oldugudur. Buna
gore bireylerin duygu diizenleme giicliiklerindeki artis sosyal kaygi diizeylerindeki
artigla iliskilidir. Elde edilen bu bulgu, iiniversite 6grencileri ile yapilan onceki
calismalardan edilen bulgularla paralellik gostermektedir (Aydin, 2018; Eldogan ve
Bariskin, 2014). Yetigkinlerle yapilan bir¢ok ¢alismanin sonucunda da sosyal kaygi
tanili kisiler sosyal kaygisi bulunmayan kisilere kiyasla duygularini diizenlemede daha
fazla glicliik yasadiklarini bildirmistir (Blalock vd., 2016; Eres vd., 2021; Helbig-Lang
vd., 2015). Garke vd. (2025)’nin yaptiklar1 deneysel bir ¢calismada ise sosyal kaygili
bireylere uygulanan Biligsel Davranig¢ct Terapi sirasinda duygu diizenleme
giicliiklerindeki azalmalarin sosyal kaygi belirtilerindeki azalmalar1 anlamli bir sekilde
yordadigi belirlenmistir. Sonug olarak bu ¢alismada elde edilen bulgularin, hem klinik
hem klinik olmayan Orneklemlerle yapilan ¢alismalarin sonuglariyla tutarli oldugu
goriilmektedir.

Sosyal kaygili bireyler, 6zellikle sosyal olarak tehdit ya da tehlike igeren
durumlarda olumsuz duygusal tepkisellikte artis yasamakta ve duygu diizenleme
stratejilerini kullanmakta giicliik ¢ekmektedirler (Goldin vd., 2009). Mennin vd.
(2009)’nin tniversite Ogrencileri ile yaptiklart ¢caligmada da benzer sekilde sosyal
kaygil1 bireylerin yogun olumsuz duygular yasadiklar1 ve duygularini yonetme
konusunda zorlandiklar1 belirlenmistir. Sosyal kaygili bireylerin ayirt edici
ozelliklerinden biri, sosyal durumlarda deneyimledikleri olumsuz duygulardan ziyade
bu duygularin etkili bir sekilde yonetmekte zorluk ¢ekmeleridir (Kashdan vd., 2011).
Bu bireyler, yasadiklar1 yogun duygularla bas edebilmek adina kaginma ve bastirma
gibi islevsiz duygu diizenleme stratejilerini kullanmaktadirlar (Werner vd., 2011).
Cisler vd. (2010)’nin One siirdiigli modele gore islevsiz duygu diizenleme
stratejilerinin devamli ve kat1 bir sekilde kullanilmasi, kisilerin yasadigi kaygilar
arttirmakta ve bu da kacinma tepkilerine yol agmaktadir. Sonug olarak kaygi verici
durumlardan kaginmanin, yaganilan kayginin siirmesinde etkili oldugu ifade edilebilir.
Bu calismada, duygu diizenleme giicliigiiniin sosyal kaygiy1 pozitif yonde ve anlaml
bir sekilde yordadig: bulgusunun elde edilmesinde, katilimcilarin sosyal ortamlarda

yasadiklar1 olumsuz duygularla basa ¢ikmak icin giivenlik davraniglari, kagma-
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kaginma ve bastirma gibi islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerini kullanma
diizeylerinin etkili olmus olabilecegi sdylenebilir.

Duygu diizenleme siire¢leri duygunun niteligini, siddetini, zamanlamasini ve
dinamik 6zelliklerini etkileyerek duygu deneyiminin cesitlendirilmesini saglar
(Thompson, 1994). Bu baglamda, etkili bir duygu diizenleme siirecine sahip olmak,
sosyal durumlarda daha uygun ve islevsel duygusal tepkiler verilmesine katkida
bulunabilir. Ote yandan, duygu diizenleme siireglerinde yasanan giicliikler, sosyal
etkilesimler sirasinda olumsuz duygularin yogunlugunu azaltmayi1 engelleyerek bu
duygularin daha uzun siire devam etmesine neden olabilir. Sosyal durumlarda
deneyimlenen bu yogun kaygi, bireylerin performansini olumsuz etkileyebilir ve hem
kendilerine hem de sosyal performanslarina yonelik olumsuz diisiincelerini
pekistirebilir (Clark ve Wells, 1995). Bu dogrultuda, duygularin etkili bir sekilde
diizenlenememesinin, bireylerin yasadiklar1 duygularla islevsel bigimde basa
cikmalarimi zorlagtirarak olumsuz inanglarimi gii¢lendirebilecegi ve sosyal kayginin
siirmesine katki saglayabilecegi soylenebilir. Bu bulgular, duygu diizenleme
giicliigiiniin sosyal kaygiy1 pozitif ve anlamli bir sekilde yordadigina yonelik
bulgularla tutarli gériinmektedir.

Heimberg vd. (2014) duygu diizenleme giigliiklerinin sosyal kaygiyla iligkisini
ele aldig1 sosyal kaygi modelinde, duygular ifade etmede yasanan sorunlarin sosyal
kaygiya katkida bulunan onemli bir etken oldugunu vurgulamaktadir. Buna gore
sosyal kaygili kisiler, duygularim1 bastirarak olumsuz sonuglarin gerceklesme
olasiligin1 azaltmaya calismaktadir. Ornegin sosyal kaygil kisiler baskalar tarafindan
olumsuz degerlendirilmemek icin yasadiklar1 olumsuz duygular1 gizlemektedir.
Duygusal ifadenin bastirilmasi, bir giivenlik davranisi rolii oynayarak sosyal kayginin
stirmesine neden olabilmektedir (Clark, 2001). Bununla birlikte sosyal kaygili
tiniversite Ogrencileri duygular1 ifade etmenin sosyal reddedilmeye yol agacag,
duygular1 ifade etmenin zayiflik belirtisi oldugu ve duygularin kontrol edilmesi
gerektigine iligkin inanglara sahiptirler. Duygularla ilgili bu gibi olumsuz inanglara
sahip olmak, duygularin daha fazla bastirilmasina yol agarak kaygilarinin artmasina
neden olabilmektedir (Spokas vd., 2009). Bu arastirmada elde edilen bulgularin, sosyal
kaygiyla ilgili ortaya konan model ve teorik yaklasimlarla tutarlilik gosterdigi ifade
edilebilir.
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Bu arastirma sonucunda sosyal kaygi ile bilissel esneklik arasinda negatif ve
anlamli, sosyal kaygi ile belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giigliigii
arasinda ise pozitif ve anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Biligsel esneklik ile
belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giicliigii arasinda negatif ve anlamli,
belirsizlige tahammiilsiizliik ile duygu diizenleme gii¢liigli arasinda ise pozitif ve
anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.

Biligsel esneklik, belirsizlige tahammiilsiizlik ve duygu diizenleme
glicliigliniin sosyal kayginin anlamli bir yordayicisi olduklar1 bulunmustur. Biligsel
esneklik, belirsizlige tahammiilsiizliik ve duygu diizenleme giigliigiiniin birlikte sosyal
kaygidaki varyansin %28,1’ini acikladiklar1 belirlenmistir. Duygu diizenleme
giicliigiiniin bu ii¢ degisken arasindan sosyal kaygiy1 en ¢ok yordayan degisken oldugu
tespit edilmistir. Bunu sirasiyla belirsizlige tahammiilsiizliik ve biligsel esneklik takip

etmistir.

4.2. Oneriler
Bu béliimde, arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda arastirmacilara

ve uygulayicilara yonelik onerilere yer verilmistir.

Arastirmactilara yonelik oneriler,

1. Bu arastirma tniversite ogrencileri ornekleminde gergeklestirilmistir.
Gelecek ¢aligmalarda, farkli yas ve egitim diizeylerini iceren orneklem gruplarinda
arastirma tekrarlanabilir.

2. Gelecek c¢aligmalarda, belirsizlige tahammiilsiizliik ile sosyal kaygi
arasindaki iliskiyi daha net bi¢gimde ortaya koyabilmek icin, dogrudan sosyal
durumlardaki belirsizlige tahammiilsiizliigii 6lcen bir Olgek gelistirilerek calisma
tekrarlanabilir.

3. Buarastirmada yer alan degigkenlerin sosyal kaygi ile iliskisi kesitsel olarak
incelenmistir. Gelecek arastirmalarda bu iliskiler deneysel veya boylamsal
calismalarla incelenebilir.

4. Belirsizlige tahammiilsiizliik, biligsel esneklik ve duygu diizenleme
glicliigliniin sosyal kaygidaki varyansin %?28,1’lik bir kismin1 agikladiklari
belirlenmistir. Bu durum sosyal kaygiyla iliskili olabilecek baska degiskenlerin
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varligina isaret etmektedir. Gelecekte yapilacak aragtirmalarda, sosyal kaygiyla iliskili
olabilecek farkli degiskenler de ¢alismaya dahil edilerek arastirma tekrarlanabilir.

5. Gelecekte, arastirmanin degiskenleri arasindaki iliskiyi etkileyebilecek
degiskenler (6rn. depresyon, kaygi duyarliligi, olumsuz degerlendirilme korkusu vb.)
kontrol edilerek arastirma tekrarlanabilir.

6. Belirsizlige tahammiilsiizlik ve sosyal kaygi iligkisini Tirk kiiltliriinde
inceleyen caligmalar oldukca smirhidir. Gelecekte calismalar, bu iliskiyi Tiirk
kiltiiriinde farkl arastirma yontemleriyle ve farkli degiskenlerle birlikte daha detaylh

inceleyebilir.

Uygulayicilara yonelik oneriler,

1. Sosyal kaygili bireylerle sosyal durumlardaki belirsizliklere yonelik
tahammiilsiizliiklerini azaltmaya, biligsel esnekliklerini arttirmaya ve duygularimi
islevsel bir sekilde diizenleme becerisi kazandirmaya yonelik psikoegitim programlari
planlanabilir.

2. Sosyal kaygiya miidahale etmeye yonelik yapilacak bireysel ve grupla
psikolojik danisma oturumlarinda bu degiskenlere yonelik calismalar planlanabilir.
Belirsizlikle etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeye, duygulari anlamlandirabilmeye ve
kabul etmeye, islevsel duygu diizenleme stratejileri kullanabilmeye, alternatif

diisiinceler ve stratejiler olusturabilmeye yonelik uygulamalar yapilabilir.
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EKLER

Ek-1. Liebowitz sosyal kaygi 6l¢egi kullanim izni

Liebowitz Sosyal Kaygi Olcedi Kullanim izni (il Gelen kutus = e n

OZLEM OZGEN 2 Eylil Sal 10:53 (1 giin énee) v
Sayin Hocam, Ben Ozlem OZGEN. Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik balima yiksek lisans ogrencisiyim. Uyarlamig ol..

Tulin Gencoz @ 26EylilSal 758 (1gindnee) T &
Alici: ben -

Merhabalar,

Olcegi bilimsel arastrmalannizda kullanabilirsiniz. Olgegi ve makaleyi ekte yolluyorum. "Korku/Anksiyete" ve "Kaginma" alt-lcekleri icin tim
maddeler ayn ayri toplaniyor; ancak bu 2 alt-Glcek korelasyonu yiksek olduguicin ikisinin toplami "toplam sosyal kayg!" puani olarak da
kullanilabiliyor.

iyi calismalar dileklerimle.

Prof. Dr. Talin Gengidz
Orta Dogu Teknik Universitesi
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Ek-2. Biligsel esneklik 6l¢egi kullanim izni

Bilissel Esneklik Olcedi Kullanim izni (B el ks « o=

OZLEM OZGEN 11 Ekim Car 15:16 (20 saat dnce)
Sayin Hocam, Ben Ozlem OZGEN. Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik bélimi yitksek lisans égrencisiyim. Uyarlamig

Tayfun Dogan 10:48 (1 saat énce) ¥y “
Alct: ben -

Merhaba,
Olgegi kullanabilirsiniz. Olgek maddeleri makalesinde meveuttur.

iyi calismalar dilerim.

Tayfun Dogan
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Ek-3. Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi kullanim izni

Belirsizlige Tahammilstzlik Olcedi (BTO-12) Kullanim izni (Harie Gelen kutusu C 8 B

OZLEM OZGEN 26 Eyliil Sal 10:49 (2 giin Gnee) Y
Sayin Hocam, Ben Ozlem OZGEN. Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik bolimi yiiksek lisans agrencisiyim. Uyarlamig ol.

Hakan Saricam & 0300 (Tsaatonce) P &

Alici: ben -

QOzlem Merhabalar,

Olgedin maddeleri ve puanlama bilgileri ektedir.

Tez calismasi kapsaminda memnuniyetle kullanabilirsin.
Kolayliklar ve saghkli ganler dilerim.

Not: Olcek maddeleri ticari kazang saglayan calismalarda kullanilamaz ve &lgek maddelerinin tamami sanal ortamda (tezin
sonu, web siteleri vb.) paylasilamaz.
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Ek-4. Duygu diizenleme giigliigii 6lcegi-kisa form kullanim izni

Duygu Diizenleme Glicligu Olcegi- Kisa Form (DDGO-16) Kullanim izni

Harici )  Gelen Kutusu x

OZLEM OZGEN 4 Eki 2023 12:24 (225
Sayin Hocam, Ben Ozlem OZGEN. Recep Tayyip Erdogan Universitesi Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik balima yiiksek lisans 6grencisiyim

Melike Guzey & 08:14 (2 saat dnce) 3

Alict ben -

Merhaba,

Olgedi memnuniyetle kullanabilirsiniz. Ekte slcek bilgilerini iceren dosyay! bulabilirsiniz. Calismanizda kolayhiklar dilerim
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Ek-5. Kisisel bilgi formu

Sevgili Ogrenciler;
Bu aragtirmanin amaci, insanlarin giinliilk yagamlarinda sosyal ortamlarda yasadiklar1 zorluklarla
iligkili etkenleri Dbelirlemektir. Toplam 6 bélimden olusan ve ortalama 15 dakikada
tamamlayabileceg@iniz bu arastirmaya katthmimz tamamen goniilliillik esasina
dayanmaktadir.
Olgme araglarmi doldururken kimliginizi ortaya ¢ikartacak herhangi bir tanimlayici bilgi (Ornegin;
isim, IP adresi, e-posta) vermeniz istenmemektedir. Vereceginiz yanitlar Avrupa Birligi Genel Veri
Koruma Regiilasyonu (GDPR) ve Kisisel Verilerin Korunmasi Kanunu kapsaminda
degerlendirilerek gizli kalacak olup, yalnizca arastirmanin amact dogrultusunda toplu olarak
degerlendirilecektir.
Sizden beklenen, her béliimde yer alan tiim maddeleri okumaniz ve size en uygun bigimde
yanitlamanizdir. Ciimlelerin herhangi bir dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Bu nedenle vereceginiz
yanitlarinizda kendinizi oldugunuz gibi yansitmaniz arastirmanin sonuglar1 agisindan biiylik dnem
tagimaktadir.
Bu formla birlikte verilen dlgekleri doldurarak arastirmaya katilimimizi 6zgiir iradenizle kabul
ettiginizi beyan etmis ve onaylamis oluyorsunuz. Eger ¢aligmaya katilmay1 istemiyorsaniz, liitfen
Ole¢me araglarini doldurmayiniz.
Arastirmaya katilarak verdiginiz destek icin tesekkiir ederim.
Ozlem OZGEN
Recep Tayyip Erdogan Universitesi
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Cinsiyetiniz M Kadin M Erkek 2. Yasmiz  ..................
Ogrencisi Oldugunuz Fakiiltenin Ad1 (Egitim fakiiltesi, Fen edebiyat fakiiltesi vb.): ......
Universitenizin Adi: ~ .................. 5. Bolimiiniz: ...
Sinifiniz B Hazirhik

M 1. Siuf

M 2. Smif

3. Siif
4. Simif
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Ek-6. Liebowitz sosyal kayg1 6l¢egi (6rnek maddeler)

Korku ya da Kaygi Kacinma
1: Yok ya da ¢ok hafif 1: Kacinma yok (% 0)
2: Hafif 2: Ara sira kacinirim (% 1-33)
3: Orta derecede 3: Sike¢a kaginirim (% 34-67)
4: Siddetli 4: Genellikle kacinirim (% 68-100)
Kaygi Puan Kac¢inma Puan

Topluluk igerisinde telefon

Topluluk igerisinde telefon

1. etmek etmek
3 Yonetici konumundaki biri ile Y 6netici konumundaki biri ile
" | konusmak konusmak
16, On hazirlik olmadan bir On hazirlik olmadan bir
toplumda konugmak toplumda konugmak
24. | Israrc bir saticiy1 reddetmek Israrc bir saticty1 reddetmek
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Ek-7. Bilissel esneklik 6lgegi (6rnek maddeler)
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5 Zor durumlara pek ¢ok farkli agilardan bakmak
| hosuma gider.
- Zor durumlarla karsilastigimda o kadar stresli olurum
" | ki, sorunu nasil ¢g6zecegimi diislinemem.
17 Zor durumlarda bir seyleri degistirme konusunda
" | kendimi gii¢siiz hissederim.
19 Bir sorunla karsilastigim zaman sorunu ¢ézebilmek

icin birden fazla yol oldugunu diisiiniiriim.
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Ek-8. Belirsizlige tahammiilsiizliik 6l¢egi (6rnek maddeler)

Liitfen asagidaki maddelerin karsisinda bulunan ve maddelere ne kadar katildiginizi
gosteren sayilardan size en uygun olanini isaretleyiniz. (1) Bana hi¢ uygun degil,
(2) Bana cok az uygun, (3) Bana biraz uygun, (4) Bana cok uygun ve (5) Bana
tamamen uygun anlamina gelmektedir.

2. Bir durumda ihtiyactm olan tiim bilgilere sahip degilsem | 12|34 5
sinirlerim bozulur.

S}
w
N
W

5. Gelecegin bana neler getirecegini her zaman bilmek isterim. 1

9. Harekete gecme zamani geldiginde, belirsizlik elimi kolumu | 1 {23 4|5
baglar.
12. Tiim belirsiz durumlardan uzak durmak zorundayim. 1/2(3]4]5
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EKk-9. Duygu diizenleme gii¢liigii 61¢egi-kisa form (6rnek maddeler)

Hemen
hemen
hic (%
0-% 10

Bazen
(% 11
% 35)

Yaklasik
Yan
yariya (%
36 % 65)

Cogu
zaman
(% 66
% 90)

Hemen
hemen
her
zaman
(% 91 %
100)

Duygularima bir
anlam vermekte
zorlanirim.

Kendimi koti

hissettigimde uzun

stire boyle
kalacagina
inanirim.

11.

Kendimi koti
hissettigimde
davraniglarimi
kontrol etmekte
zorlanirim.

16.

Kendimi koti
hissettigimde
duygularim
dayanilmaz olur.
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ETiK KURUL KARARI

A

T.C.

RECEP TAYYIP ERDOGAN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETiK KURULU

DEGERLENDIRME RAPORU

Toplants Tarihi - 25/102023
Toplant: K. Sayisy - 2023203

Yiksek Lisans Ogrencisi Ozlem OZGEN'in “Universite Ogrencilerinin Duygu
Diizenleme Giiglikleri. Biligsel Esncklikleri ve Belirsizlige Tahammalsizloklerinin
Sosyal Kaygilari Yordama Giled"” isimli projesi kapsaminda yoritilecek galigmalar igin
izin talebi kurulumuzea degerlendiniimis olup;

WTtik sgidan uygun bulunmustur,

TTEGK sgrdan uygun bulunmanmstie.

Etik agrdan dnerilen degigikliklerin yapilmasivia uygun bulunmugtur,

Prof. Dr. Nebi GOUMUS
Baskan
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