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OZET

YETISKIN BIREYLERDE BILISSEL VE DAVRANISSAL DUYGU DUZENLEME
BECERILERININ BENLIK SAYGISI, PSIKOLOJIK SAGLAMLIK VE OZSEFKAT ILE
ILISKISI

Sema KABAN
Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii
Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dali, Yiiksek Lisans, Eyliil/2024

Danisman: Dog. Dr. Ertugrul SAHIN
Duygu diizenleme becerileri, bireyin duygusal durumunu fark etmek, yonetebilmek ve ifade
edebilmek acisindan olduk¢a Onemlidir. Bu arastirma, yetiskin bireylerdeki bilissel ve
davranigsal duygu diizenleme becerilerinin yordayicisi olarak benlik saygisi, psikolojik
saglamlik ve 6z sefkat diizeylerinin incelenmesi amacini tagimaktadir. Arastirmanin ¢alisma
grubunu olusturan yetiskin bireylerin 422'si kadin ve 266’s1 erkektir. Aragtirmaya 688
yetigkin birey katilmis olup bu katilimcilarin yas araligi 18 ila 60 arasinda degismektedir.
Katilimeilardan Sosyo-demografik Bilgi Formu, Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO),
Davranigsal Duygu Diizenleme Olgegi (DDDO), Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Kisa
Psikolojik Saglamlik Olgegi ve Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu kullanilarak veri toplanmustir.
Tiim istatistiksel islemler SPSS 26 wveri analizi programinda gercgeklestirilmistir.
Degigkenlerin birbirleriyle olan dogrusal iligkisinin yoniinii ve giiclinii belirleyebilmek
amacityla Pearson Momentler Carpimlar Korelasyonu ve Regresyon analizlerinden
yararlanilmistir. Yapilan regresyon analizleri biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin benlik saygisi, 6z sefkat ve psikolojik saglamlik degiskenleriyle iliskili
oldugunu gostermektedir. Biligsel ve davramigsal duygu diizenleme becerilerinin diger

degiskenlerle iliskisinin detayli sonuclari literatiir ¢ercevesinde tartigilmistir.

Anahtar Kelimeler: bilissel duygu diizenleme, davranissal duygu diizenleme, benlik saygusi,
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ABSTRACT

RELATIONSHIP BETWEEN COGNITIVE AND BEHAVIORAL EMOTION
REGULATION SKILLS ON SELF ESTEEM, RESILIENCE AND SELF
COMPASSION IN ADULTS

Sema KABAN
Amasya University, Institute of Social Science
Department Guidance and Psychological Counseling, M.A., September/2024

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ertugrul SAHIN
Emotion regulation skills are very important in terms of recognizing, managing and
expressing an individual's emotional state. This research aims to examine the levels of self-
esteem, psychological resilience and self-compassion as predictors of cognitive and
behavioral emotion regulation skills in adult individuals. Of the adult individuals who
constitute the study group of the research, 422 are women and 266 are men. 688 adults
participated in the research, and the age range of these participants varied between 18 and 60.
Data were collected from the participants using the Socio-demographic Information Form,
Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ), Behavioral Emotion Regulation
Questionnaire (BERQ), Rosenberg Self-Esteem Scale, Brief Psychological Resilience Scale
and Self-Compassion Scale Short Form. All statistical procedures were carried out in the
SPSS 26 data analysis program. Pearson Product Moment Correlation and Regression
analyzes were used to determine the direction and strength of the linear relationship between
the variables. Regression analyzes show that cognitive and behavioral emotion regulation
strategies are related to self-esteem, self-compassion and psychological resilience variables.
Detailed results of the relationship between the sub-dimensions of cognitive and behavioral

strategies and other variables are discussed within the framework of the literature.

Keywords: cognitive emotion regulation, behavioral emotion regulation, self-esteem,

resilience, self-compassion
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Bu tez, yetiskin bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin
benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve ozsefkat ile iliskisini inceleme amacini tagimaktadir.
Tezimi hazirlama siirecinde destegini esirgemeyen tez danigmanim Dog. Dr. Ertugrul Sahin’e
saygl ve tesekkiirlerimi sunarim. Tez savunmamda yapici elestirileri ve kiymetli geri
bildirimleri i¢in Dr. Semih Kaynak'a ve Prof. Dr. Nursel Topkaya'ya tesekkiirlerimi bir borg
bilirim.
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I. BOLUM
1. GIRIS

Ruh sagligi, bireyin igsel diinyasi ile gevresi arasinda dengeli ve uyumlu bir iliski
icerisinde olma durumunu ifade etmektedir (Yoriikoglu, 1996). Giiniimiiziin degisen kosullari
dikkate alindiginda, bireylerin ruh saghigini koruma siireglerinin daha zor hale geldigi
distintilmektedir. Yogun is temposu, ekonomik belirsizlikler, sosyal ve siyasi uyusmazliklar,
yalnizlik ile sosyal baglarin zayiflamasi, ailevi sorunlar ve romantik iligkilerin zorlagsmasi gibi
unsurlar, insanlarin miicadele etmesi gereken bu zorluklar arasinda gosterilebilir. Bireyin ruh
sagligl, tim bu toplumsal, siyasi ve ekonomik sorunlarla yakindan iliskilidir (Konan, 1997).
Birey, zorluklarla miicadele etmek ve ruh saghgini koruyabilmek i¢in destekleyici ve
koruyucu bireysel 6zelliklere sahip olmaya gereksinim duymaktadir.

Ruh sagligini koruyabilmenin 6nemli destekleyicilerinden birinin benlik saygisi
oldugunu diisiiniilmektedir. Benlik saygisi, bireyin, kendi kisiligine karsi olumlu veya
olumsuz tiim duygu, diisiince ve tutumlarini ifade etmektedir (Rosenberg, 1965). Bireyin
stresli ve zorlu siire¢lerle bas edebilme motivasyonu bulmasi, elestirileri objektif bir
perspektifle degerlendirmesi ve olumlu 6zelliklerinin yan1 sira olumsuz 6zelliklerini de kabul
etmesini igerir (Gander ve Gandiner, 2010). Rosenberg (1965)’e gore benlik saygisi, kisinin
kendisine yonelerek yapilan igsel bir degerlendirmenin yansimasidir; ayrica kisinin benligine
yonelik olumlu ve olumsuz tutumu, diisiinceleri ve duygularina ek baskalarinin ona yonelttigi
yorum ve degerlendirmeler de bu kapsam i¢inde yer almaktadir.

Bireyin benlik saygis1 diizeyi ile i¢ diinyasindaki degerlilik ve yeterlilik hissinin
iligkili oldugu diisiiniilmektedir. Yeterlilik, etkili bir sekilde problemleri ele alma ve zamanla
kendi i¢imizde kararlastirdigimiz hedeflerimize ulagsma i¢in eyleme geg¢me ve basarili
sonuclara ulasma yetenegi olarak tamimlanir; degerlilik ise, subjektif degerlendirmelerle
dogru-yanlis, iyi-koti, saglikli-sagliksiz gibi degerleri igermektedir (Koriik¢ii ve ark., 2014).
Bireyin kendini degerli gdrmesi, sadece orada var oldugu icin sevilecegini bilmesi, icsel
konugmalarinda yeterli oldugunu hissettiren bir tavir takinmasi benlik saygisi gelisiminin
iyiye gittigini ve yiiksek benlik saygisma sahip oldugunu gostermektedir (Ozdemir ve
Adigiizel, 2021). Yiiksek benlik saygisina sahip olmak, olumsuz hislerle miicadele etmeyi
kolaylagtirmaktadir (Joseph ve ark., 2012). Ayrica, yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin
kendilerini daha olumlu algiladiklari, sayginliklarini tehdit eden durumlara karsi daha az

savunmasiz olduklari, problem odakli ¢6ziim arayisina yoneldikleri (Schiitz, 1998), yasam



doyumu ve mutlulugu daha fazla deneyimledikleri (Bartoletti, 2006) ifade edilmektedir. Ote
yandan, diisiik benlik saygisi, intihar egilimi, depresyon, kaygi ve yeme bozukluklar1 gibi
icsel sorunlarla, ayn1 zamanda okuldan ayrilma, akademik basarisizlik, madde kullanimi, sug
ve anti-sosyal davranislar gibi digsal problemlerle de baglantilidir (Mann ve ark., 2004;
Donnellan ve ark., 2005). Bu baglamda, yiiksek benlik saygisinin ruh sagligi iizerinde
koruyucu bir etkisi oldugu; bireyin, yasamini yeniden gozden gegirip diizenlemesine ve daha
anlamli bir yagam slirmesine katki sagladigi ifade edilmektedir (Joseph ve ark., 2012).

Ruhsal sagligimiz1 koruyabilmek adina stresli durumlara kars1 miicadele edebilme ve
beklenmedik olaylara uyum saglayabilmeye iliskin 6nemli oldugu disiliniilen bir diger
degisken psikolojik saglamliktir. Psikoloji tarihinde, 70'li yillarda bir kisilik 6zelligi olarak
goriilen psikolojik saglamlik, glinlimiiz literatiiriinde bireyin i¢sel bir 6zelligi olmak yerine,
cevreyle olan etkilesimler sonucu ortaya ¢ikan dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir
(Luthar ve Zelazo, 2003). Psikolojik saglamlik, kavrami ilk olarak Kobasa (1979) tarafindan,
stres ve act verici yasam olaylarina maruz kalmalarina ragmen psikolojik ve fiziksel
sagliklari1 koruyabilen insanlar igin kullamilmustir. Ilerleyen yillarda, bu kavram stresin
etkisini azaltan bir i¢ kaynak olarak pek c¢ok bilimsel arastirmada incelenmistir (Kobasa,
1979; Maddi ve ark., 2002; Goldstein ve Brooks, 2013). Yasar ve Dogan (2024) ise,
psikolojik saglamligi, bireyin bosanma, istismar, hastalik, dogal afet, tasinma gibi zorlayici
olaylarin ardindan, koruyucu ve risk faktorlerinin etkilesimiyle bu dinamik siirece uyum
saglayabilme yetenegi olarak tanmimlamaktadir. Bu dogrultuda, psikolojik saglamlik
kavraminin, bireylerin ruh sagligi ve stresli durumlarla basa ¢ikabilme becerileri agisindan
kritik bir 6neme sahip oldugunu sdyleyebiliriz. Bu olumsuz yasam olaylarinin yan1 sira hizli
ve belirsizliklerle dolu giinlimiiz sartlar1 g6z 6niinde bulunduruldugunda, psikolojik saglamlik
kavrami daha da 6nem kazanmaktadir.

Yapilan bir¢ok ¢alisma, yasanan zorluklar karsisinda psikolojik saglamlig: giiglii olan
bireylerin, stresle daha kolay basa ¢ikabildigini, duygusal ve fiziksel sorunlar1 daha etkili bir
sekilde yonetebildigini gostermektedir (Sipahioglu, 2008). Zorlu ve stresli olaylarla
karsilasan bireylerin bazilar1 bu giicliiklerin altinda kalip ezilirken (DeLongis ve ark., 1982),
bazilarn alternatif yollar1 aramaya yonelirler (Bonanno, 2004). Alternatif yollar1 aramaya
yonelen bireylerin ortak 6zelliklerine bakildiginda; giiclii iletisim kurma, iyimserlik, amaca
yonelik eylemde bulunma, probleme degil problem ¢ozmeye odaklanma, yiiksek benlik
saygisi, mizah ve empati becerileri géze c¢arpar (Tanyeri, 2016). Giigliiklerle miicadele
ederken zorlanan bireyler ile ilgili yapilan arastirmalarin sonuglarina bakildiginda da bireyin

cocuklukta yasadigi olumsuz yasantilarin su an verdigi miicadeleyle iliskili oldugu



bulunmustur (Dogan, 2015).

Son yillarda pozitif psikoloji alaninda yapilan arastirmalar, bireylerin iyi olusunun
sadece olumsuz duygularin yokluguyla saglanamayacagini, psikolojik saglamlik ve iyi olus
icin olumlu duygularin da yeterince deneyimlenmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Dogan
ve Yavuz, 2020). Cocukluk doneminde yasanan giizel anilar, bireylerin zorluklarla basa
¢ikma ve stresli durumlarda daha dayanikli olma yeteneklerini desteklemekte ve psikolojik
saglamlik ic¢in bir i¢ kaynak olarak degerlendirilmektedir (Dogan ve Aydin, 2020). Bu
nedenle psikolojik saglamligi etkileyen faktorlerin arastirilmasi, zorlu yasam olaylariyla
karsilasmadan Once risk grubundaki bireylere yonelik yapilacak Onleyici ¢alismalara yon
vermesi acisindan onem tasimaktadir.

Ruhsal sagligimiz i¢in 6nemli kabul edilen kavramlardan biri de 6z sefkat kavramidir.
Oz sefkat, kendine karsi nazik olabilmeyi, yasadig1 basarisizliklar karsisinda anlayis
gosterebilmeyi, act ¢cekmenin yasayan her insanin karsilastigi ortak bir durum oldugunu
kaniksayarak bu acinin hissettirdigi duygulara izin vermeyi ve onlara eslik edebilmeyi
icermektedir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Oz sefkat kavrami yasam igerisinde genel olarak
kendi basarisizliklarimiz, yetersiz hissedislerimiz ve olumsuz aci verici olaylarla iliskilidir
(Neff ve Germer, 2013). Bu nedenle 6z sefkat kavrami zaman zaman kendine acimak gibi
yanlis inaniglarla karistirnlmaktadir. Oysa 6z sefkat acima duygusundan oldukca farklidir.
Kendine aciyan insan kendini ¢aresiz ve digerlerinden daha zavalli olarak algilarken 6z sefkat
sahibi biri ise yasadig1 acilarin sadece kendisine mahsus olmadigini, diinya tizerinde yasayan
herkesin farkli acilara maruz kaldigin1 ve bunun normalligini kabul etmektedir (Neff ve
Germer, 2019). Bu baglamda, 6z sefkat diizeyi yiiksek bireyler, karsilastiklar1 zorluklar
karsisinda kendilerine aciyarak bakmak yerine, daha anlayish bir tutumla ig¢sel bir huzur alanm
olusturmay1 tercih etmektedirler (Neff, 2011). Ciinkii 6z sefkatin alt boyutlarindan biri olan
ortak insanlik hali, yasamin zorluklar ve miicadelelerle dolu oldugunu, bu siiregte yalniz
olmadigimiz1 ve bu gercegi kabul etmenin gerekli oldugunu vurgulamaktadir (Germer ve
Neff, 2013).

Neff (2003a)’e gore, 6z sefkat kavrami {i¢ temel alt boyut icermektedir. Bunlardan ilki
6z nezakettir. Oz nezaket her insanmn zor zamanlar olabilecegini ve bu zor zamanlarin bize
yanls kararlar aldirabilecegini kendimize hatirlatarak duygularimiza ve kendimize nazik
sekilde davranmaktir (Neff, 2009; Germer, 2021). Ikinci alt boyut, ortak insanlik halidir.
Ortak insanlik hali, hayatin miicadeleden ibaret oldugunu, tek miicadele edenin biz
olmadigimizin farkinda olup kabul etmek anlamina gelmektedir (Germer ve Neff, 2013).

Diger bir alt boyut olan bilingli farkindalik, aciyla i¢ ice gegmis olumsuz duygularinin farkina



varmay1 ve bu duygularin seviyesini dengede tutabilmeyi ifade etmektedir (Neff ve Germer,
2013). Tim bu alt boyutlariyla birlikte 6z sefkat, psikolojik saglamlik ve benlik saygisi
degiskenlerinin ruh sagligiyla yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. Bu nedenle yetiskin
bireylerde bu degiskenlerle iligkili faktorlerin belirlenmesi 6nemlidir. Yetiskin bireylerin
kullandig1 bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri bu degiskenlerle iligkili olabilir.

Duygu, kuvvetli, derin ve tatminkar bir zihinsel deneyimdir (Cabanac, 2002). Cogu
zaman bu derin ve yogun deneyimlerin diizenlenmesi insan i¢in gereklidir (Gross, 1999). Bu
nedenle, duygu diizenleme, duygusal sorunlarin ortaya ¢ikisi ve ilerlemesi iizerinde 6nemli
bir rol oynar (Amstadter, 2008; Aldao ve ark., 2010). Farkli duygu diizenleme 6rneklerinde
gbzlemlenen problemler, psikolojik sorunlarin esas ve kalict faktorii olarak kabul
edilmektedir (Foroughi ve ark., 2023). Duygu diizenleme, kisinin amaclarina ulagmak i¢in
icsel diinyasinda karsilastigi duygusal tepkileri anlama, inceleme, degerlendirme ve
degistirebilme siirecini kapsamaktadir (Thompson, 1994). Gross (1998a) duygu diizenlemeysi,
kisinin i¢sel diinyasinda cereyan eden hislerin bir tiir denetleme ve yonetme mekanizmasi
stirecine dahil edilmesi olarak ifade etmektedir. Bireyler duygularini fark ettikten sonra farkl
duygu diizenleme becerilerini degerlendirebilmektedir. Onemli duygu diizenleme
becerilerinden bir olan biligsel duygu diizenleme becerisi, bireylerin stres verici olaylar
karsisinda duygularim1 6zellikle biligsel acidan yonetme ve zihinsel basa ¢ikma becerilerini
kullanabilmesini ifade etmektedir (Thompson, 1991).

Garnefski ve ark. (2001) bireylerin bu stres verici olaylardan sonra kullandiklar1 9
tane biligsel duygu diizenleme becerisi oldugunu belirtmektedir. Uyumlu beceriler arasinda;
pozitif tekrar odaklanma, kabul etme, pozitif tekrar gézden gecirme, plana tekrar odaklanma
ve bakis acisina yerlestirme yer alirken uyumsuz beceriler arasinda; yikim, diislinceye
odaklanma, kendini su¢lama ve bagkalarini su¢lama yer almaktadir (Garnefski ve ark., 2001).
Biligsel duygu diizenleme, bireylerin stres verici olaylar karsisinda duygularini yonetme ve
basa ¢ikma becerilerini kullanma siireclerini igerirken, davranigsal duygu diizenleme ise bu
becerilerin somut eylemler ve tepkiler yoluyla uygulanmasini saglamaktadir. Davranigsal
duygu diizenleme becerileri, kisinin yasadigr olumsuz yasantilara, karsilastigi stresli
unsurlara yanit olarak kullandig1 egilimsel veya durumsal basa ¢ikma yontemleridir (Kraaij
ve Garnefski, 2019). Davranissal duygu diizenleme basligi altinda bes temel becerisi yer
almaktadir. Bunlar; dikkat dagitma arayisi, ¢ekilme, sorunun {izerine gitme, sosyal destek
arama ve gérmezden gelmedir.

Literatiir incelendiginde, biligsel duygu diizenleme becerilerinin farkli 6rneklem

gruplarinda cesitli degiskenlerle olan iligkisini inceleyen birgok aragtirma yapildigi



goriilmiistiir (Kamalinasab ve Mohammedkhani, 2018; Oztiirk, 2019; Yalginkaya-AlKar,
2017). Ancak davranigsal duygu diizenleme becerilerinin benlik saygisi, psikolojik saglamlik
ve 0z sefkat gibi degiskenlerle iliskisini inceleyen simirli sayida ¢aligma oldugu
gozlemlenmistir. Literatiirde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin benlik
saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat ile iliskisini bir biitiin olarak inceleyen herhangi bir
arastirma bulunmamaktadir. Bu dogrultuda, bilissel ve davranigsal duygu diizenleme iizerine
yapilacak bu arastirmanin konusunu; benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat
degiskinleri olusturmaktadir.

Bireyin kendine saygi duymasi, hatalarim1 kabul edip kendine sefkat gdstermesi ve
olumsuzluklara karsi diren¢ gosterebilmesi gibi unsurlarin, ruh sagligit icin Onemli
destekleyici kriterler oldugu diisiiniilmektedir. Bu degiskenlerin bir arada olmasinin, bireyin
zorluklarla ve stresli olaylarla basa ¢ikmasini artiracagi, daha hizli bir iyilesme stirecine katki
saglayacagi ve ruhsal sagligini destekleyecegi tahmin edilmektedir. Yetiskin bireylerde
biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri ile iliskili olabilecegi diisiiniilen benlik
saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat degiskenleri ile ilgili yapilacak arastirmalar ruh
sagligt uzmanlarina, bu alanda g¢alismalar yiiriiten profesyonellere ve akademisyenlere
yardimci olabilecek bilgiler sunabilir. Bu baglamda, yapilacak olan bu ¢alismanin literatiire

ve bu alanda calisan uzmanlara katki saglayacagi diistiniilmektedir.
1.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Duygularimiz, c¢evremizde olup bitenlere karsi bizi bilgilendirerek eylemlerimizi
sekillendirmekte ve bireysel hedeflerimizi etkilemektedir (Yelkikalan, 2006). Bu baglamda,
duygularin bireyin davraniglarini ve eylemlerini harekete gecirdigini ve ydnlendirdigini
sdyleyebiliriz. Insan bedeninde bircok fonksiyonun islevine etki eden duygularimizi
diizenleyebilmek ve yonlendirebilmek bu nedenle olduk¢a Onemlidir. Duygu diizenleme,
kisinin amaclarina ulagsmak icin i¢sel diinyasinda karsilastigt duygusal tepkileri anlama,
inceleme, degerlendirme ve degistirebilme siirecini kapsamaktadir (Thompson, 1994).
Biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin kisileri bir¢ok yonden etkiledigi goz
onlinde bulundurarak bu becerilere; problem c¢oziimiinde 6nemli bir rol oynayip kisinin
benlik saygisini, psikolojik saglamligin, 6z sefkatin etkisinin arastirilmasiin literatiir igin
onemli olacag1 6ngoriilmektedir.

Bu arastirma, yetigkin bireylerdeki biligsel ve davramigsal duygu diizenleme

becerilerinin yordayicisi olarak benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat diizeylerinin



incelenmesi amacini tasimaktadir. Literatiirde biligsel ve davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat ile iliskisini bir biitiin olarak
inceleyen herhangi bir arastirma bulunmamaktadir. Bu nedenle bu ¢aligmada yer alan farkli
degiskenlerin birbirini besleyecegi ve literatiire katki saglayacagi ongoriilmektedir. Bu
alandaki bulgularin, bireylerin duygusal tepkilerini daha iyi anlamalarina ve 0z
farkindaliklarin1 gelistirmelerine yardimer olacagi, ayrica bu alanda calisan akademisyenler

ve uzmanlar i¢in faydali olacag diistintilmektedir.
1.2. Alt Problemler

Arastirmanin genel amaciyla uyumlu olarak asagida yer alan arastirma sorularina
cevap aranacaktir:

1. Yetigkin bireylerde bilissel duygu diizenleme becerileri benlik saygisi ile iliskili
midir?

2. Yetiskin bireylerde biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamlik ile
iliskili midir?

3. Yetiskin bireylerde bilissel duygu diizenleme becerileri 6z sefkat ile iligkili midir?

4. Yetiskin bireylerde davranigsal duygu diizenleme becerileri benlik saygisi ile
iliskili midir?

5. Yetigkin bireylerde davranigsal duygu diizenleme becerileri psikolojik saglamlik ile
iliskili midir?

6. Yetiskin bireylerde davranigsal duygu diizenleme becerileri 6z sefkat ile iliskili

midir?
1.3. Sayiltilar

1. Katilimeilarin, kullanilan Olgeklere igten ve samimi cevaplar verdigi ve bu
cevaplarin kendi diislincelerini yansittig1 varsayilmistir.

2. Aragtirmanin 6rnekleminin, evreni dogru bir sekilde yansittig1 varsayilmistir.
1.4, Arastirmanin Sinirhliklar:

Bu arastirma,;
1. Bu arastirmada iliskisel bir aragtirma tasarimi kullanildigindan elde edilen bulgular
neden-sonug iligkisi igerisinde yorumlanamaz.

2. Arastirmada farkli duygu diizenleme becerileri ve benlik saygisi, psikolojik



saglamlik, 0z-sefkat tarzi Olgekler vasitasiyla belirleneceginden arastirma sonuglart 6z-
bildirim tarz1 dlgeklere karisan hatalar1 (Ornegin: sosyal begenirlik) icermektedir.
3. Arastirmanin bulgular1 2023-2024 yilinda yetiskin bireylerden elde edilen veriler

ile simirhdir.
1.5. Tanimlar

Biligsel Duygu Diizenleme: Bireyin stresli bir olayla veya tehdit edici bir unsurla
karsilagsmas1 durumunda bu olumsuz durumu birtakim stratejilerle azaltmaya caligmasidir
(Garnefski ve ark., 2001).

Davranigsal Duygu Diizenleme: Kisinin yasadigi olumsuz yasantilara, karsilastig
stresli unsurlara yanit olarak kullandig1 egilimsel veya durumsal basa ¢ikma becerileridir
(Kraaij ve Garnefski, 2019).

Oz sefkat: Bireyin aci, iiziintii, yetersizlik ve basarisizlik hissettigi gii¢ durumlarda
kendisine yonelik yargilayici bir tavirdan ziyade kibar ve anlayisli olmasi, bu olumsuz
duygular1 zaman zaman her insanin yasadigini fark ederek, hayatin olagan akisinda olumlu
hisler kadar olumsuz hislerin varligini da kabul etmesidir (Neff, 2003a).

Benlik saygisi: Bireyin kendisine verdigi deger, kendisi hakkindaki olumlu veya
olumsuz tutumlar1 (Rosenberg, 1965).

Psikolojik saglamlik: Bireyin, riskli ve gii¢ durumlarla karsilagtiginda zorlanmadan

bunlarla bag edebilmesi ve kolaylikla normale donebilmesidir (Masten, 2001).



II. BOLUM
2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde biligsel duygu diizenleme, davranigsal duygu diizenleme, benlik saygisi,

0z sefkat ve psikolojik saglamlik hakkinda bilgi verilmistir.
2.1. Duygu

Duygular, bireyin giinliik hayatin1 etkileyen yasamin 6nemli fonksiyonlarindandir.
Ingilizcede “emotion” olarak gecen duygu kavrami, Latinceden tiiremis olup, “e” harfi disar1
anlamini, “movere” kelimesi ise hareket etmek anlamini tagimaktadir (Young, 1994). Tirkce
etimolojisi incelendiginde, hissetmek anlamina gelen “duy” fiili ve “gu” ekinin birlesmesiyle
olustugu goriilmektedir (Eyiiboglu, 1988). Tirk Dil Kurumu’na (2020) gore duygu,
duyularimiz yoluyla algiladigimiz belli basli olay, nesne veya kisilerin i¢sel diinyamizda
uyandirdig intiba, bireyin i¢ diinyasindaki hareketlilik, bagimiza gelen durumlar estetik ve
ahlaki acilardan degerlendirme gibi degisik anlamlar igermektedir. Duygu kavrami
alanyazinda 6nemli bir konu oldugu icin bir¢ok arastirmaci tarafindan ele alinip incelenmis
ve cesitli tanimlar yapilmstir.

Myers ve Derashan (2004)’a gore duygu, bireylerin uyarilmasi ve bireyin bilincinin
bu uyarilmigh@in yansiyan tarafini deneyimlemesidir. Duygu, bireylerin deneyimsel,
bedensel ve davranigsal degisikliklerine yol acan digsal veya i¢sel farkli dinamiklere sahip bir
yanit sistemidir (Gross, 2002; Frijda, 1994). Izard’a (2009) gore, ortaya ¢ikan durumlara o an
icerisinde tepki verme veya bireyin zamanla kazandig kisilik 6zellikleri dahilinde aktiflesen
duygu-bilis etkilesimleri iken Thompson’a (1994) gore ise, igerisinde biligsel ve fiziksel
bulgular barindiran, davranislarin sekillenmesinde etkisi olan duyumlar biitiiniidiir. Lazarus
(1993), duygu kavramini, cevreyle siirdiiriilen iligkiler sonucunda kisilerin karsilastig
uyaranlara verdikleri psiko-fizyolojik tepkiler olarak tanimlamaktadir. Tim bu tanimlar
baglaminda, duygularimizin, i¢sel ve digsal uyaranlara verilen, bilingli olarak deneyimlenen
ve davraniglarimizi sekillendiren psiko-fizyolojik tepkiler oldugunu sdyleyebiliriz.

Duygularin hem fizyolojik hem de bilissel veya davranissal islevlerinin bulunmasi
hayat igerisindeki konumunu daha da ozellestirmektedir. Ozellikle giincel yaklasimlar
inceledigimizde duygularimizin fizyolojik, biligsel ve davranigsal tepkileri diizenlemede,
birey i¢in dnemli olan olaylar1 daha kalic1 sekilde bellege kaydetmede, karar verirken yasanan

ikilemleri azaltmada ve iliskilerde yasanan etkilesimleri diizenlemede olduk¢a 6nemli oldugu



vurgulanmaktadir (Gross ve Thompson, 2007). Bu baglamda olaylar ve durumlar karsisinda
ortaya koyacagimiz tepkilerin duygularimizla iligkili oldugunu sdyleyebiliriz. Ayn1 zamanda
Gross (2013), kendimize hedefler koyarken ve gelecege yonelik planlar yaparken bunlarin
oncelik siralarmi belirlemede ve bu hedef ve planlara uyum saglamada duygularimizin
onemli etkileri oldugunu séylemektedir. Duygularimiz, hedeflerimiz ve planlarimiz hakkinda
bilgi vermenin yani sira bu siire¢ sonunda ortaya ¢ikan tepkileri de icerisinde barindirir. Bu
etki sonucunda en nihayetinde kisa veya uzun siireli, orta veya yiiksek dereceli, birincil
(olayin hemen ardindan verilen) veya ikincil (duygusal tepkinin ardindan verilen), olumlu
veya olumsuz duygusal tepkiler ortaya ¢ikmaktadir (Werner ve Gross, 2010; akt., Gokge,
2013).

Birgok konuda hayatimiza yon veren, isimizi kolaylastiran duygularin yanlis zaman
ve yogunlukta ortaya ¢ikmasi bireylerin olumsuz etkilerine maruz kalmasina ve bunlardan
kurtulmak istemesine neden olmaktadir. Duygularin hayatimiza farkli sekillerde tezahiir
etmesi; bireyleri, hissedilen duygularin yogunlugunu ve siirdiiriilebilirligini diizenleyebilme
becerisini kesfetmeye itmektedir (Gross ve Thompson, 2007). Birgok farkli tanimi yapilan
“duygu” kavraminin yani sira, literatiirde siklikla yapilan duygu eksenli ¢aligma konularindan
biri “duygu diizenleme” olmustur. Duygu kavraminin tanimlanmasinin bu kadar gii¢
olmasinin yam sira onlar1 diizenleyerek hayata entegre edebilmemiz bir o kadar zor ve

mesakkatlidir.
2.2. Duygu Diizenleme

Duygularin  kaliciliginin, yogunlugunun ve ortaya c¢ikmalarindaki degiskenlerin
aragtirmacilar tarafindan gesitli parametreler dahilinde ele alinarak incelenmesi bu kavramin
bir¢ok farkli tanimla agiklanma nedeni olarak gosterilebilmektedir. Duygu diizenleme, kisinin
amaglaria ulasmak i¢in i¢sel diinyasinda karsilastigi duygusal tepkileri anlama, inceleme,
degerlendirme ve degistirebilme siirecini kapsamaktadir (Thompson, 1994). Gross (1998a)
duygu diizenlemeyi, kisinin i¢sel diinyasinda cereyan eden hislerin bir tiir denetleme ve
yonetme mekanizmasi siirecine dahil edilmesi olarak ifade etmektedir. Leahy ve ark. (2011)
ise duygu diizenlemeyi, bireyin istemedigi diizeydeki duygu yogunlugunu azaltabilmek ve
arzu etmedigi bir durumla basa c¢ikmak i¢in belli becerileri benimsemesi olarak
tanimlamaktadir.

Duygular, cevremizde olup bitenlere karst bizi bilgilendirerek eylemlerimizi

sekillendirmekte ve bireysel hedeflerimizi etkilemektedir (Yelkikalan, 2006). Bu baglamda,
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duygularin bireyin davranislarini ve eylemlerini harekete gecirdigini ve ydnlendirdigini
sdyleyebiliriz. Insan bedeninde birgok fonksiyonun islevine etki eden duygularimizi
diizenleyebilmek ve yonlendirebilmek bu nedenle olduk¢a dnemlidir. Birey duygularini, st
bilis yetenegi dahilinde (Lehrer, 2013) kategorize ederek duygunun farkina varip onu
arttirma, stabil tutma veya azaltma yollarin1 tercih edebilir (Gross, 2001). Bu dogrultuda,
duygularin farkina varmanin ve onlar1 bilingli bir sekilde yonetmenin, bireyin genel yasam
kalitesini olumlu yonde etkileyecegi diisiniilmektedir. Bu dogrultuda, duygu diizenleme
becerilerinin uyum saglayici nitelikte oldugu sdylenebilir (Gross ve John, 2003).

Duygu diizenleme becerileri, yasanan durumlarin duygusal ve biligsel yonlerini
dengeleyerek bireylerin kendilerine belirledikleri hedeflere ulagsmasini kolaylastirmaktir
(Brown, 2015). Ogrenmeyi ve duygularimizi diizenlemeyi engelleyen sorunlari belirlemek
icin terapotik desteklere ihtiya¢ duyariz (Brown, 2015). Bireyin yasadigi olumsuz herhangi
bir durumda bahsi gecen bu yonlerini diizenleyebilmesi girecegi bir smnavin sonucunu,
baslayacagr yeni bir isin ilerleyisini, gelecege yonelik istek ve amaglarin seyrini
degistirecektir. Brown (2015), duygular1 diizenleme amagh ylriitiilen bir egitim sonrasinda,
bir 6grencisinin stresli bir durumda yogun bagirma diirtiisii hissettigini, ancak bu diirtliniin o
an i¢in ige yaramayacagini fark ederek, egitimde edindigi rahatlatici etkinlikler (resim ¢izmek
ve miizik dinlemek) sayesinde daha uyumlu davrandigini ve iletisimi giliglendirme hedefine
ulastigin1 sdylemektedir. Bu baglamda, bireyin karmasik ihtiyaclarini ¢éziimleyebilmesi ve
hedeflerine ulasabilmesi i¢in gelismis miidahalelerden ve 6grenme amagli olusturulmus planl
becerilerden yararlanmasi gerektigini soyleyebiliriz.

Birey hedeflerine ulasmak i¢in duygu diizenleme becerilerinin yani sira basa ¢ikma
stratejilerine de basvurmaktadir. Bu iki kavram literatiirde sikg¢a karistirilmakta, ancak
aralarindaki iliskiye ragmen, birbirlerinden ayrildiklar1 noktalar da mevcuttur. Basa ¢ikma
stratejileri icerisinde duygusal hedeflerin yani sira duygusal olmayan hedefler yer alirken
duygu diizenleme becerileri sadece duygusal deneyimlere odaklanmaktadir (Cakmak Tolan
ve ark., 2022). Bunun yani sira, basa ¢ikmaya karsin duygu diizenleme kavramini kasith veya
kasitsiz olarak ortaya c¢ikan tepkileri ve olumlu/olumsuz duygular1 diizenlemeyi iceren
dongiisel bir siire¢ olarak tanimlayabiliriz (Marroquin ve ark., 2017). Diger bir fark ise; basa
cikma kavrami olumsuz duygular ele alip diizenlemeyi kast ederken, duygu diizenleme
kavrami hem olumlu hem olumsuz duygular1 diizenleme ihtiyaci glitmektedir (Gross, 1998b).
Boylece birey, duygularini olumlu ya da olumsuz fark etmeksizin Onceliklerine gore
diizenleyerek, onlar1 aktif bir sekilde yonetme imkani bulmaktadir (Holodynski ve

Friedlmeier, 2006). Her ne kadar bu iki kavram arasinda belirgin farklar bulunsa da bireyin
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hayatindaki olumsuzluklar1 azaltmasi ve psikolojik iyilik halini desteklemesiyle ilgili ortak
noktalar1 oldugundan (Dias ve Pais-Ribeiro, 2019), literatiirde sik sik birbiri yerine
kullanilmaktadir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Igsel dengemizi korumak icin kullandigimiz duygu diizenleme becerilerini daha etkili
hale getirmenin bir yolu da duygularin nasil gelistigi konusunda bilgi sahibi olmaktir. Duygu
diizenleme yetisi, bireyde erken yaslardan itibaren gelisim gostermeye baslar. Cocukluk ve
ergenlik Oncesi donemlerde frontal bolgenin siirekli gelisim gostermesi, yetiskinlikte duygu
diizenleme siireclerinin sekillenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Gross ve Thompson,
2007). Yetiskinlik donemindeki bireysel farkliliklarin olusumu da duygularin gelisim siireci
ile dogrudan iliskilidir (Macklem, 2007). Duygu diizenleme becerilerinin, yalnizca bebeklik
ve yetigkinlik donemleriyle smnirli kalmayip, yasamin tiim evrelerini kapsayan bir siireg
oldugu ifade edilebilir.

Bebekler bir yasina yaklastiklarinda, duygu diizenleme siireclerinde aktif bir rol
istlenmeye baglarlar (Macklem, 2007). Bu siirecte, ebeveynlerin bebeklerin daha etkin bir
pozisyonda olabilmesi igin gerekli etkilesimleri, 6rnegin ebeveyn kabulii ve duygusal destek
saglamasi, bireylerin ilerleyen donemlerini daha rahat atlatmalarina katkida bulunmaktadir
(Brownell ve Kopp, 2007). Bebeklik doneminde, anne ve babadan istediklerini elde
edebilmek icin aglama gibi belirli davraniglar sergileyen cocuklar, cocukluk déneminde
karsilastiklar1 olaylar1 olumlu ve olumsuz yonleriyle degerlendirme yetenegi gelistirerek, en
uygun ¢oziime ulagsma gibi zihinsel becerileri kullanmaya devam etmektedirler (Graneist ve
Habermas, 2019). Birey ergenlik donemine girdiginde, kimlik bunalimi ve yetiskin diinyasina
adaptasyon sorunlariyla karsi karsiya kalmakta, bu durum da bireyin daha yogun duygular
hissetmesine ve daha sik strese maruz kalmasina neden olmaktadir. Bu siire¢, duygu
diizenleme becerilerinin daha aktif bir sekilde kullanilmasma yol a¢maktadir (Gross ve
Cassidy, 2019). Ergenlik donemindeki bireyler, sik¢a arkadas degistirme ve farkli gruplarla
etkilesimde bulunma durumlar1 nedeniyle, aile disindaki kaynaklardan da duygulariyla ilgili
fikir sahibi olmaktadirlar. Bu durum, onlarin duygulariyla ilgili farkli ¢evrelerden goriis
edinmelerini saglamakta ve duygulariyla basa c¢ikabilme yeteneklerini kesfetmelerine
yardimci olarak bu becerileri i¢sellestirmelerine olanak tanimaktadir (Thompson ve Meyer,
2007).

Ergenlik donemi, bireylerin duygu diizenleme becerilerinin gelisiminde kritik bir
asama olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Silk ve ark. (2003), duygu diizenleme becerilerinde rol
oynayan hormonal, biligsel ve sinirsel sistemlerin ergenlik doneminde daha da olgunlastigini

ve bu donemin bir firsat olarak degerlendirilmesi gerektigini vurgulamaktadir. Yiiksek



12

yogunluktaki duygularla bas edebilme ve diizenleyebilme yetenegi, bireyin yasiyla dogru
orantili bir sekilde gelismekte; bu nedenle ergenlik déoneminin ardindan gelen yetiskinlik
donemi, bireyin bu alandaki en istikrarli donemini olusturmaktadir (John ve Gross, 2004;
Scheibe ve ark., 2015; Scheibe ve Moghimi, 2019). Bu baglamda, duygu diizenleme
siirecinin  bebeklik doneminde baslayip ergenlik doneminde farkli  sistemlerin
olgunlagsmasiyla gelistigi ve bu becerilerin, yetiskinlikte en istikrarli seviyeye ulastigi
sOylenebilir.

Duygu diizenleme becerisi, karmasik bir gelisim siirecinin parcasi olmakla birlikte, bu
onemli yetenegin daha iyi anlasilmasi i¢in derinlemesine bir perspektifle incelenmesi faydali
olacaktir. Duygu diizenleme becerisinin ilk adimi, bireyin i¢ diinyasina odaklanarak kendi
duygularint diizenleyebilme yetisidir (Thompson ve Calkins, 1996). Bu beceri, bireyin
mevcut duygularini tantyarak diizenleyebilmesi iizerine temellidir. Bir sonraki asama, dis
etkenlere—insanlar veya durumlar—maruz kaldigimizda ortaya ¢ikan duygularn
diizenleyebilme becerisidir. Nihai asama ise hem hissedilen duygunun hem de bu duygunun
altinda yatan nedenlerin diizenlenmesi yetenegidir (Thompson ve Calkins, 1996). Bu
baglamda, duygu diizenleme becerisinin, hissedilen duygunun fark edilmesi,
degerlendirilmesi ve ardindan diizenlenmesi siirecinde bireyin yasadigi icsel ve dissal
deneyimlerin tiimiinii kapsadig1 ifade edilmektedir (Ataman-Temizel ve Dag, 2014).

Duygu diizenleme becerisi, igerisinde farkli bir¢ok siireci barindiran karmasik bir
yapidir. Bu beceri ile karistirilan bir diger kavram ise duygular1 kontrol etmektir. Bireyler
duygularint kontrol etmeye calisirken ¢ogu zaman bu duygular1 tanima imkani bulmadan
bastirirlar; oysa duygu diizenleme becerisi duygulart fark edip, tanimanin ardindan onlar
diizenleyip, siirlandirma olarak tanimlanmaktadir ve yapilan arastirmalara bakildiginda da
duygu diizenleme becerileri, duygulari kontrol altina alma eyleminden daha etkilidir (Koole,
2009). Duygu diizenleme becerilerinden biri olan duygular1 bastirma becerisi (Gross, 1998b),
olumsuz duygulara yonelik ortaya ¢ikan davranigsal tepkilerin siddetini azaltma ve bastirma
yolunu izlemekte ve bu nedenle duygunun ig¢sel olarak deneyimlenmesine firsat vermeden
direkt olarak davranisi degistirme amaci giitmektedir (Cutuli, 2014). Her ne kadar bireyler
olumsuz hislerden siyrildiklarin1 ve davraniglarin degistigini iddia etseler de genis Olgekte
olumsuz duygularla baglantili fizyolojik uyarilmighik hali varligini siirdiirmektedir. Bu
durum, olumsuz duygularin devam etmesine yol agmaktadir (Brans ve ark., 2013). Duygulari
bastirmaya yonelik bu beceriyi degerlendirirken, bir¢ok arastirmanin kiiltiirel etmenleri goz
ardi ettigi goriilmektedir. Oysa bireysellesme anlaminda kendini kanitlayamamis bazi

toplumcu  kiiltiirlerde, duygularin  oldugu gibi ifade edilmesi bazen hos
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karsilanmayabilmektedir. Bu nedenle, toplumcu kiiltiirlerde duygular1 bastirmanin,
bireysellesmis diger kiiltlirlere oranla daha az zararl bir etkisi olabilecegi ifade edilmektedir
(Bariola ve ark., 2011). Kiiltiirel faktorler ve daha bir¢ok etmenin etkisiyle sekillenen duygu

diizenleme becerileri, ¢esitli yaklasimlar tarafindan ele alinarak incelenmektedir.
2.3. Duygu Diizenleme Modelleri

Duygu kavraminin bir¢ok farkli taniminin yapilmasinin yaninda duygu diizenleme
becerilerinin genis bir perspektifle ele alinmasi ve ¢esitli islevlerinin bulunmasi; kuramcilari,
sistematik teoriler baglaminda diisiinmeye sevk etmistir. Psikanalitik kurama gore, duygu
diizenleme; bireyin i¢sel diinyasindaki etmenler ile dis diinyasindaki etmenlerin diirtiileriyle
girdigi anlasmazliklar1 hafifletmek amaciyla kullandig1 beceriler biitiiniidiir (Duy ve Yildiz,
2014). Literatiir incelendiginde, terapi sirasinda duygulari merkezi konumda tutmaya calisan
psikanalitik kuramin, duygu diizenleme kavrami ve becerileri konusunda yeterince inceleme
yapmadigim1 bu kavrami sadece kaygilar1 diizenleyebilme ekseninde inceledigini
gormekteyiz.

Duygu diizenleme becerilerini siire¢ modeliyle ele alan Gross (1998a), duygularin
aktive olmasi i¢in igsel uyaranlarin yaninda digsal uyaranlarin da etkili oldugunu
belirtmektedir. Viicudumuzda hissettigimiz herhangi bir agr1 veya aniden aklimiza gelen bir
an1 igsel uyaranlar icerisinde yer alirken, dis diinyadan gelen bir giiriiltii, koku veya seslenis
digsal uyaranlar olarak kabul edilir. Stire¢ modeline gore duygu diizenleme, birbirini takip
eden 5 asamali siire¢le agiklanmaktadir; ortam/durum se¢imi, ortamin/durumun
degistirilmesi, dikkati toparlama, biligsel degisim ve tepki diizenleme (Gross, 1998a; Gross,
2015). Duygu diizenleme siirecini iki ana kategoride inceleyen bu kuram; biligsel degisim,
dikkati toparlama, ortamin/durumun degistirilmesi ve ortam/durum se¢imini “‘On-siire¢
odakl1” stratejilere dahil ederken, tepki diizenlemeyi ise “tepki-odakli” strateji kategorisine
dahil etmistir (Gross, 2013). On-siire¢ odakli stratejiler, heniiz tepki ortaya ¢cikmadan sadece
duyguyu hedef alan stratejilerken (Gross ve Thompson, 2007), tepki-odakli strateji ise
duygularin olusacagi o evredeki tiim uyaricilar1 degerlendirip verilen tepkinin ardindan
olusan duygularin nasil ifade edilecegini diizenleyen stratejidir (Gross, 1998b).

Ortam/durum se¢imi, istenen veya istenmeyen duygularin ihtimali hesaplanarak
ortaya c¢ikacak olan davranigin diizenlenmesi olarak ifade edilmektedir (Gross ve Thompson,
2007). Biligsel degisim, duygunun bizim i¢in ifade ettigi anlami var olan biligsel

cer¢cevemizde degerlendirerek degistirebilme imkanidir. Bireyin cereyan eden olay1 kendi
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icerisinde anlamlandirmasi olduk¢a 6nemlidir ¢linkii bu anlam ortaya ¢ikabilecek davranissal
ve fizyolojik tepkilerimizin olgunluk seviyesini etkilemektedir (Gross, 2001). Duygu
diizenleme siirecinde tepkinin ortaya ¢ikmasina yaklasildiginda, davranissal ve fizyolojik ve
deneyimsel tepki sistemlerimiz aktiflesir ve son duygu diizenleme becerisi olan tepki odakli
strateji olugmaktadir (Gross, 1998b, 2013; Gross ve Thompson, 2007; Werner ve Gross,
2010). Tepki odakli stratejiler, duygu ortaya ¢iktiktan sonra, kisinin deneyimledigi duygunun
siddetini azaltmay1 amaglayan stratejilerdir (Gross, 1998b). Bu strateji kapsaminda, bedensel
egzersizler, nefes caligmalari, ilag tedavisi veya ¢esitli rahatlama yontemleriyle rahatsizlik
veren duygularin diizenlenebilecegi diistiniilmektedir.

Cogu aragtirmanin sonucuna bakildiginda 6nciil-odakli stratejilerden bilissel degisim
icerisinde yer alan pozitif tekrar gozden gecirme ile tepki odakli stratejiler icerisinde yer alan
bastirma stratejisi daha ¢ok incelenmis ve daha derin anlatimlarla agiklanmistir (Zorer ve
Yorulmaz, 2022). Pozitif tekrar gozden gec¢irme, bireyin yasadigi olumsuz duygulari
azaltarak, kullanilan bu stratejinin daha c¢ok olumlu duygular ile iligskili oldugu
gozlemlenirken; diger bir strateji olan bastirmanin ise daha ¢ok olumsuz duygularla iliskili
oldugu gozlemlenmistir (Gross, 1998b; Gross ve John, 2003; Mohammed ve ark., 2021).
Bastirma stratejisinin ayrica, bireyler arasi iliskiye ve bellege olumsuz tesir ettigini, pozitif
tekrar gbzden gec¢irme stratejisinden yararlanan katilimeilarin ise daha samimi iliskilere sahip
oldugu gozlenmistir (Gross ve John, 2003; Richards ve Gross, 2006). Ancak yapilan baska
arastirmalar bu ¢ikarimlarin batili toplumlar i¢in daha gecerli oldugunu, dogu kiiltiiriinde ise
duygularin ifade edilmek yerine bastirilmasinin iligkiler konusunda daha olumlu neticeler
dogurdugunu gostermektedir (Wei ve ark., 2013). Bu durum, duygu diizenleme becerilerinin
bireyin duygusal deneyimlerinin yani sira, kiiltiirel baglama bagli olarak sosyal iligkiler
iizerindeki etkilerinin farklilasabilecegini ortaya koymaktadir.

Literatiirde yapilan bir¢ok arastirma, duygu diizenlemenin farkli baglamlarda
incelenmesiyle, daha dnce goz ardi edilen ydnlerinin de kesfedilmesine olanak saglamistir
(Gross, 1998a; Garnefski ve ark., 2002; Kraaij ve Garnefski, 2019; Mohammed ve ark.,
2021). Bu yaklagimlar arasinda siire¢ modeli (Gross, 1998a), islevsel bas etme modeli
(Berking ve Whitley, 2014), biligsel duygu diizenleme modeli (Garnefski ve ark., 2002) ve
davranigsal duygu diizenleme modeli (Kraaij ve Garnefski, 2019) yer almaktadir. Bilissel
duygu diizenleme modeli ile davranigsal duygu diizenleme modeli, bu arastirmanin

degiskenlerinden olmalari1 nedeniyle ayr1 basliklar halinde ele alinarak incelenmistir.
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2.4. Bilissel Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme siirecini bir biitiin olarak ele aldigimizda, biyolojik ve davranigsal
diizenleme siireclerinin yani sira bilissel diizenleme siireglerinin de bu siirece dahil oldugunu
fark ederiz (Garnefski ve ark., 2002). Biligsel odakli siirdiiriilen duygu diizenleme, sikinti
uyandiran veya kotii olarak niteleyebilecegimiz bir olay aninda veya akabinde duygularimizi
fark etmemize, diizenleyip kontrol etmemize katki saglar (Garnefski ve ark., 2001). Bu
stireci, duygulariyla ne yapacagini bilemeyen kisilerin, daha gii¢lii olmalar1 adina duygular
fark edip, diizenleyebilmesi ve etki diizeyini istenilen seviyeye getirebilmesi i¢in beceriler
sunmasi olarak niteleyebiliriz. Bilis aracilifiyla sunulan bu beceriler; sikintilarin,
huzursuzluklarin ve olumsuz hislerin, diizene sokulmasi ve hayat icerisinde legale
edilmesinin zihinsel siirecidir (Onat ve Otrar, 2010; Onat Kocabiyik ve ark., 2017). Bu
baglamda, bilissel duygu diizenleme siirecini, cereyan eden olay ve durumlarda hissedilen
olumlu ve olumsuz duygularin biligsel odakli bir siire¢ dahilinde ele alinmasi olarak
yorumlayabiliriz.

Zor bir olayla kars1 karsiya kalan kisi, biligsel duygu diizenleme siirecinde, tepkisini
duygusal anlamda ifade etmeden Once yasanan olaya istinaden, biligsel becerilere
basvurmakta ve ardindan duygusal tepkisini ortaya koymaktadir (Celik ve Kocabiyik, 2014).
Alman psikolojik destek yardimlari, 6nleme programlar1 ve kisisel deneyimler kullandigimiz
tiim biligsel duygu diizenleme becerileri bu siirecin islevselligini etkilemektedir (Garnefski ve
ark., 2002). Siire¢ sonunda kullanilan beceriler, bireyin yasadig1r duygu, diisiince ve bunlara
yiikledigi anlamla i¢li dighdir. Sadece bunlarla degil ayni zamanda bireyler arasindaki
cinsiyet, yas araligi, psikolojik sikintilar gibi degiskenler de bu becerilerin tercih edilmesini
ve kullanimmi etkilemektedir bu da kullanilacak becerilerin bireye 06zgiliiglinii tasdik
etmektedir (Garnefski ve Kraaij, 2006). Bu baglamda basimiza gelen herhangi bir duruma
yiikledigimiz anlam, hissettigimiz duygu ve buna yonelik ortaya koydugumuz tepkinin
oldukc¢a 6znel bir yapiya sahip oldugunu sdyleyebiliriz bu da dogal olarak duygu diizenleme
becerilerinin 6znel se¢imlere baglh oldugunu gostermektedir (Garnefski ve Kraaij, 2007).

Garnefski ve ark. (2001), biligsel duygu diizenleme becerilerini uyumlu ve uyumsuz
olmak tizere iki kategoriye ayirarak siiflandirmislardir. Uyumlu ve uyumsuz bilissel duygu
diizenleme becerilerini konu edinen bir ¢alismaya gore, bireylerin uyumlu becerilere
yonelmesi psikolojik ve sosyal manada islevselliklerini arttirirken uyumsuz becerilere
yonelmesi psikolojik sosyal problemlere yol agmaktadir (Aldao ve ark., 2010). Cakmak

Tolan ve ark. (2022)’nin yaptig1 bir baska arastirmada, uyumlu biligsel duygu diizenleme
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becerilerinin yararli duygulart ve tepkileri artirdigi, uyumsuz biligsel duygu diizenleme
becerilerinin ise bireylerde mutsuzluk ve 6fke gibi negatif ve yararsiz duygulanimlara neden
oldugu goézlenmistir. Uyumsuz becerilerin olumsuz duygularin olusumunu kolaylagtirdigi
gibi bireylerin giinliik hayatlar1 esnasindaki islevselliklerine de etki etmektedir (Martin ve
Dahlen, 2005). Bu kapsamda bireyin kullandig1 becerilerin uyumlu veya uyumsuz olmasi
islevsellik acisindan 6nemlidir diyebiliriz.

Bu iki alt baslik altindaki beceriler toplamda dokuz tanedir. Uyumlu biligsel duygu
diizenleme becerileri arasinda; pozitif tekrar odaklanma, kabul etme, pozitif tekrar gdozden
gecirme, plana tekrar odaklanma ve bakis agisina yerlestirme yer almaktadir (Garnefski ve
ark., 2001). Uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerileri arasinda ise; yikim, diisiinceye

odaklanma, kendini suclama ve baskalarini suglama olarak siralanmaktadir (Garnefski ve
ark., 2001).

2.4.1. Uyumlu Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri

1. Pozitif Tekrar Odaklanma (Positive refocusing): Bireyin basa gelen koétii olay
yerine, olumsuz ruh halini degistirecek, mutluluk, nese gibi pozitif duygulara yer verecegi
olaylar1 diisiinmesidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Garnefski ve ark.
(2001) bu beceriyi kullanan bireylerin kisa dlgekli bir yarar saglayacagini, uzun 6lcekli bir
etkisinin pek miimkiin olmadigin1 sdylemektedirler.

2. Kabul Etme (Acceptance): Kisinin, basina gelen olumsuz, sikinti veren ve
huzursuzluk hissettiren herhangi bir olay1 inkar etmeye veya olayr unutabilmek i¢in tiirli
becerilere bagvurma ihtiyaci glitmeden yasanan bu olay1 tecriibe olarak kabul etmesidir
(Garnefski ve ark., 2001). Bu becerinin farkli iki bakis a¢is1 bulunmaktadir. Birincisi,
yasanan sikintt veren durumu kabul etmesi, ikincisi bu olaym ne yaparsa yapsin
degismeyecegini ve onunla basa ¢ikamayacagim1 diisiinlip olaym sonucuna kendini
hazirlamasidir (Carver ve ark., 1989). Ben-Shahar (2012) kabul etme becerisinin saglikli bir
Oomiir stirmek isteyen bireylerin hayatinda mutlaka olmasi gerektigini hatta saglikli bir dmiir
i¢in birincil bir beceri oldugunu sdéylemektedir. Garnefski ve ark. (2001) tarafindan yapilan
calismanin bulgulari, bireyin kabul etme becerisini kullanma diizeyi ile benlik saygis1 diizeyi
arasinda pozitif bir korelasyon oldugunu gostermektedir.

3. Pozitif Tekrar Gozden Gegirme (Positive reappraisal): Kisinin, olumsuz bir olay
yasamas1 veya sikinti verici bir durumla karsilasmasi sonucunda basa gelen bu yasantinin

hayati anlama ve deneyimleme konusunda pozitif bir anlam1 olabilecegini diisiinerek olay1
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olumlu bir bakis acisiyla degerlendirmesidir (Garnefski ve ark., 2001).

4. Plana tekrar odaklanma (Refocus on planning): Yasanan olumsuz duruma ydnelik
atilacak adimlari, ¢oziim yollarin1 belirlemek ve bir plan yapmak amaciyla tekrar
diisiinmektir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Bu duygu diizenleme becerisini,
kisinin olumsuz durumla basa ¢ikabilmek i¢in nasil 6nlem alacagini diisiinmesi ve daha
bilingli kararlar alabilmek adina bir diisiinme siireci ge¢irmesi olarak yorumlayabiliriz.

5. Bakis agisina yerlestirme (Putting into perspective): Bireyin, yasanilan olay/durum
kargisinda ge¢miste yasanmis daha kotii bir deneyimi veya akla gelen bagka kotii olaylari
diisiinerek olaymn degerini azaltmaya ¢alismasidir (Garnefski ve ark., 2001). Bu becerinin
amaci, akla getirilen daha olumsuz olaylarin, o anda ki kaygi seviyesini diislirmesini
saglamaktir. Bireyin kullandig1 bu beceri sayesinde, farkli olaylarla karsilastirilan yeni olay,
ciddiyetini kaybetmektedir (Onat ve Otrar, 2010). Literatiirdeki baz1 ¢caligmalara baktigimizda
bu becerinin genellikle kisa siireli kullanimlarinin uyumlu olarak kategori edilebilecegini, sik
stk bagvuran kisilerde ise depresyon diizeyinin digerlerine oranla daha yiiksek olabilecegi

sOylenmektedir (Schroevers ve ark. 2007).
2.4.2. Uyumsuz Bilissel Duygu Diizenleme Becerileri

6. Yikim (Catastrophizing): Bireyin basina gelen olayi, diinyanin en korkung
olayrymis ve asla onunla basa ¢ikamayacakmis gibi diistinmesidir (Garnefski ve ark., 2001).
Bu yaklagim, olayin abartilmasina ve oldugundan daha kotii degerlendirilmesine neden
olmaktadir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010).

7. Diisiinceye odaklanma (Rumination): Yasanan olumsuz bir olay veya duruma
yonelik tekrarlayici bir diisiince tarzidir (Garnefski ve ark., 2001). Bu diislince becerisi pasif
bir sekilde yiiriitiiliir.

8. Kendini suc¢lama (Self-blame): Yasanan olumsuz olay veya duruma karsin bireyin
kendini suclayici bir beceri gelistirmesidir (Garnefski ve ark., 2001). Bu becerinin tersi olan
bir diger beceri ise baskalarini suglama becerisidir.

9. Baskalarmi suclama (Other-blame): Bireyin yasanan olumsuz yasantinin
sorumlulugunu baska birisine veya cevresinde bulunan diger insanlara yiliklemesidir
(Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Bu beceriyi kullanan bireylerin kendi
sorumluluklarindan kacarak, olaylar1 nesnel boyutuyla degerlendiremeyecegi tahmin
edilmektedir.

Literatiirde yapilan biligsel duygu diizenleme becerilerini konu alan arastirmalardan
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biri Zlomke ve Hahn (2010)’in 1080 kisilik geng¢ yetiskinden olusan calismasidir. Bu
caligmada bilissel duygu diizenleme becerilerinin kadinlar ve erkekler arasindaki farkli
kullanim tarzlarina bagl olarak, endise lizerindeki etkisi arastirilmistir. Aragtirma sonuglarina
bakildiginda, baskalarini suglama, diislinceye odaklanma ve bakis agisini degistirme
becerilerinin kullaniminin kadinlar ve erkekler arasinda yiiksek diizeyde farklilik gosterdigi
gozlenmektedir. Sonuglar, bakis agisina yerlestirme ve diisiinceye odaklanma becerilerinden
en ¢ok kadinlarin yararlandigini, bagkalarini suglama becerisinden ise en ¢ok erkek bireylerin
yararlandigin1 sdylemektedir (Zlomke ve Hahn, 2010). Balzarotti ve ark. (2016)’nin 470
yetigkinle yaptiklar1 arastirmanin sonuglarina gore, bilissel duygu diizenleme becerilerindeki
kisisel farkliliklarin 6znel ve psikolojik iyi olus ile iliskisi incelenmistir. Arastirmanin
bulgulari, diisiinceye odaklanma, kendini su¢lama ve yikim becerilerinin psikolojik iyi olusla
diisiik diizeyde iliskili oldugunu; buna karsin plana tekrar odaklanma ve pozitif tekrar gézden
gecirmenin hem 6znel hem de psikolojik iyi olusla pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Literatiirde yapilan bagka bir calismanin sonuglarina gore, bilissel duygu
diizenleme becerilerinden yikim, baskalarini suglama, kendini su¢lama ve kabul etme
becerileri psikolojik saglamlik ile negatif; pozitif tekrar odaklanma, pozitif tekrar gézden
gecirme, bakis agisina yerlestirme ve plana tekrar odaklanma becerileri, psikolojik saglamlik
ile pozitif yonde iliskili bulunmustur (Oztiirk, 2019). Bilissel duygu diizenleme becerileri ile
0z sefkat arasindaki iligkiyi inceleyen baska bir arastirmanin sonuclarina goére; uyumlu
beceriler ile 6z sefkat pozitif yonde iliskiliyken, uyumsuz beceriler ile 6z sefkat negatif yonde
iliskili bulunmustur (Kamalinasab ve Mohammedkhani, 2018). Duygu diizenleme becerileri
ile 6z sefkatin iliskili olmasi, kisinin duygularin1 daha etkin ve saglikli bir sekilde yonetmeye

basladiginda kendine sefkatli davranma oraninin da arttig1 anlamina gelmektedir.
2.5. Davranigsal Duygu Diizenleme

Duygu diizenleme, bireyin duygu sisteminin anlasilmasina Onemli bir katki
saglamakla birlikte, cer¢eve icerisinde yer alan farkli yonlerin birlestirilmesi, duygu
diizenlemenin ¢esitli yollar1 ve siireglerinin deneysel olarak arastirilmasini engelleyebilir.
Garnefski ve ark. (2001), bu konuda yaptiklar1 arastirma ile bireylerin duygularini diizenleme
konusundaki diisiince stirecleriyle duygularin davraniglar aracilifiyla nasil diizenlendigi
arasinda belirgin bir ayrim oldugunu ileri siirmektedir. Bu nedenle arastirmacilar bu genis
kapsamli kavramin bilesenlerini ayrnistirarak islevselliklerini arttirmaya caligmaktadirlar

(Garnefski ve ark., 2001; Kraaij ve Garnefski, 2019). Davranislarimizdaki yansimalarini
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gordiiglimiiz bu etkileri anlayabilmek amaciyla bir 6nceki béliimde bahsedilen bilissel duygu
diizenleme becerilerine ek olarak bu boliimde davranigsal duygu diizenleme becerilerine yer
verilmektedir.

Olumsuz ve stresli durumlar karsisinda kullanilan davranigsal duygu diizenleme
becerilerinin kullanimi1 en az bilissel duygu diizenleme becerileri kadar 6nemli bir etkiye
sahiptir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Davranissal duygu diizenleme becerisi, kisinin yasadigi
olumsuz yasantilara, karsilastigi stresli unsurlara yanit olarak kullandigi egilimsel veya
durumsal basa ¢ikma becerisidir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Davranissal duygu diizenleme
becerileri uyumlu ve uyumsuz olarak simiflandirilan bes alt boyuttan olusmaktadir (Kraaij ve
Garnefski, 2019).

Uyumlu davranigsal duygu diizenleme becerileri; dikkat dagitma arayisi, sorunun
iizerine gitme ve sosyal destek arama iken uyumsuz davranigsal duygu diizenleme becerileri
ise ¢ekilme ve gormezden gelmedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Sorunun iizerine gitme,
dikkat dagitma arayist ve sosyal destek arama olumsuz ve stresli olaylara karsi aktif
yaklagimlarin benimsenmesini, duygularin azaltilmasini ve stres verici kosullarin degigsmesini
kolaylastirabilecegi i¢cin uyumlu olarak kabul edilir (Foroughi ve ark., 2023). Gérmezden
gelme ise icinde inkdr etmeyi barindirdigindan birey yasanan stresli uyaricidan
etkilenmiyormus gibi davranir ve davraniglar1 degistirmek icin pratik bir eylemde bulunmaz
(Foroughi ve ark., 2023). Literatiirde yapilan bir arastirmanin sonuglari, dikkat dagitma
arayisl, sorunun iizerine gitme ve sosyal destek arama gibi davranissal duygu diizenleme
becerilerinin kullanilmasiyla insanlarin daha olumlu bir ruh haline ve refaha sahip
olabilecegini, ¢ekilme ve gdrmezden gelme becerilerinin ise kisinin ruh halini olumsuz
etkileyecegini 6ne siirmektedir (Lovian, 2019). Bu uyumsuz duygu diizenleme becerileri,
kisinin direncini ve sorunlara uyumunu azaltabilir ve insanlar1 psikopatolojiye, duygusal ve
davranigsal sorunlara karsi daha savunmasiz hale getirebilir (Eppelmann ve ark., 2016;
Thompson ve ark., 2018). Zhao ve ark. (2020), uyumlu davranissal duygu diizenleme
becerilerini daha ¢ok kullanan bireylerin daha saglikli bir ruhsal hayata sahip olacagini
sOylemektedir. Bu calisma kapsaminda, davranigsal duygu diizenleme becerileri kapsamli bir

sekilde ele alinmis ve uyumlu ile uyumsuz beceriler ayrintili olarak incelenmistir.
2.5.1. Davramigsal Duygu Diizenleme Becerileri

Dikkat Dagitma Arayisi: Bireyin karsilastigi olumsuz yasantilarla basa ¢ikmak igin

cesitli aktivitelere veya faaliyetlere yonelerek duygularindan uzaklagsma g¢abasidir (Kraaij ve
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Garnefski, 2019). Bu beceri yapilan bazi arastirmalarda uyumlu bir duygu diizenleme becerisi
olarak kabul edilmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019; Ranjbar ve ark., 2021) ancak Tuna
(2020) tarafinda yapilan Tiirk¢e uyarlama ¢alismasinda uyumlu olmayan duygu diizenleme
becerilerinden olma ihtimali de oldugu tespit edilmistir (Tuna, 2020). Tuna (2020)’ya gore
bunun nedeni dikkat dagitma arayisinin ayni zamanda bir tiir kaginma davranisi igermesidir.

Cekilme: Karsilasilan can sikisi olayla basa ¢ikma amagli, bireyin kendini sosyal
temastan uzak tutmasi ve diger insanlarla olan iliskilerden ¢ekmesidir (Kraaij ve Garnefski,
2019). Cekilme becerisi, bireyin olumsuz ve stresli durumlarda bilissel ve fiziksel olarak
kacindig1 duygu temelli bir savunmadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Ranjbar ver ark. (2021)
yaptiklar1 ¢aligmanin sonucunda, ¢ekilme becerisiyle ilgili kadinlarin erkeklere gére anlaml
derecede yiiksek puan aldiklarini tespit etmistir. Bu sonuglara benzer bagka arastirma
sonuglari da bulunmaktadir (Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011; Zhao ve ark., 2020).
Arastirmacilar bu sonuglar baglaminda, erkekler i¢in c¢ekilme davranisinin tesvik
edilmedigini ve kadinlarin duygularim1 ¢ekilme davranist yoluyla ertelediklerini
yorumlamisglardir (Zhao ve ark., 2020). Kraaij ve Garnefski (2019), ayn1 zamanda cekilme
becerisiyle depresyon belirtileri arasinda orta derece giiclii bir pozitif iliski oldugunu ve
bunun da ¢ekilme becerisinin uyumsuz duygu diizenleme becerilerinden sayilmasi i¢in giiclii
bir isaret oldugunu ifade etmektedirler.

Sorunun Uzerine Gitme: Bireyin yasadigi stresli olayla basa c¢ikmak icin olaya
yonelik bir sey yapmaya calismasi ve harekete gecmesidir (Kraaij ve Garnefski, 2019).
Konuyla ilgili yapilan ilk ¢aligmada, sorunun iizerine gitme becerisinin kaygi ve depresyon
ile anlamli diizeyde negatif bir iligki gosterdigi saptanmustir (Kraaij ve Garnefski, 2019).
Literatiirde yapilan baska arasgtirmalarin sonuglar1 da bu bulgular1 desteklemektedir (Tuna,
2020; Foroughi ve ark., 2023). Bu da sorunun iizerine gitme becerisinin uyumlu bir duygu
diizenleme becerisi olarak kabul edilmesinin nedeni olarak gosterilmektedir (Kraaij ve
Garnefski, 2019). Yapilan arastirmalarin diger sonuglarina bakilinca da olumsuz benlik algisi,
diismanca tutum ve duygu diizenleme zorluklariyla sorunun iizerine gitme arasinda negatif
iliski oldugu gézlemlenmistir (Foroughi ve ark, 2023; Tuna, 2020).

Sosyal Destek Arama: Bireyin olumsuz yasantilarla basa c¢ikmak i¢in duygularini
digerleriyle acik¢a paylagmasi ve destek arayisinda bulunmasidir (Kraaij ve Garnefski, 2019).
Bu beceri, Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan uyumlu duygu diizenleme becerilerinden bir
olarak kabul edilmektedir. Ancak literatiirde yapilan baska arastirmalar, sosyal destek arama
becerisinin uyumsuz olan becerilerden oldugunu sdylemektedir (Vélez ve ark., 2016; Lovian,

2019). Bu calismanin devaminda sosyal destek arama becerisinin, stresli durumlar veya



21

baskalariyla yasanan problemler hakkinda tekrarlayan tartismalart barindirdigi takdirde
psikolojik belirtilerle iligkilendirilebilecegi ifade edilmektedir (Velez va ark., 2016). Bu
bulgular, Carver ve ark. (1989)’nin belirttigi gibi, sosyal destek aramanin bireyin sikintrya
daha fazla odaklanmasina ve duygularini ifade etmek i¢in destek aramay1 bir ¢ikis noktasi
olarak kullanmasma yol agabilecegi, dolayisiyla zararli olabilecegi goriisleriyle
ortiismektedir. Bu baglamda, sosyal destek arama becerisinin etkinliginin, gergeklestirilen
iletisimin tilirline ve sosyal destek aramanin uyum siirecini kolaylastirip kolaylagtirmadigina
bagli oldugu belirtilmektedir (Lovian, 2019).

Ranjbar ve ark. (2021), yaptiklar1 c¢alismanin sonucunda, sosyal destek arama
becerisiyle ilgili kadinlarin erkeklere gore anlamli derecede yiiksek puan aldiklarini tespit
etmislerdir. Bu sonuglara benzer baska arastirma sonucglari da bulunmaktadir (Nolen-
Hoeksema ve Aldao, 2011; Zhao ve ark., 2020). Sonuglar, duygularin ifade edilisinde,
kiiltiirel ve sosyolojik etkenlerin belirleyici olabilecegini ve kadinlar i¢in sosyal destek arama
davranisinin daha kabul edilebilir oldugunu gostermektedir (Cai ve ark., 2017; Zhao ve ark.,
2020). Literatiirde yapilan diger aragtirmalara bakildiginda, sosyal destek arama becerisinin
cocuklarda ve ergenlerde yliksek yasam kalitesi (Chu ver ark., 2010), olumsuz olaylara karsin
saglamlik (Ozbay ve ark., 2007), ergenlerde daha diisiik tepkisellik (Taylor ve ark., 2006) ve
daha diisiik depresyon ve stres seviyeleri (Wang ve ark., 2014) ile pozitif iliskili oldugu
goriilmektedir.

Gormezden Gelme: Olumsuz ve stresli yasantilarla bas edebilmek icin olayin hig
yasanmadigimi farz etme veya olayr bastirmasini ifade etmektedir (Kraaij ve Garnefski,
2019). Arastirmacilar bu alt boyutu, uyumsuz davranigsal duygu diizenleme becerileri
icerisinde degerlendirmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Tiirk¢e Ornekleminde (Tuna,
2020), dikkat dagitma arayis1 ile gormezden gelme becerisi arasinda pozitif bir iliski
bulunmaktadir. Bu da her iki becerinin, bireyin duygu durumunu, stres faktoriinden kendini
uzak tutma yoluyla etkiledigini gostermektedir (Tuna, 2020). Belirtilen tiim becerilere
bakildiginda, davranigsal duygu diizenleme becerileri ile benlik saygisi, 6z sefkat ve
psikolojik saglamlik arasindaki iligkiyi anlamanin, bireylerin duygusal ve psikolojik sagliklar
konusunda bir fikir edinmek ve genel iyilik halini artirmak bakimindan literatiire katki

saglayacagi umut edilmektedir.
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2.6. Benlik Saygisi
2.6.1. Benlik

Kendimizi tanimlama, anlama ve diger insanlarla iligki kurma siirecinde benligimiz
etkili bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, benlik kavrami iizerine yapilan arastirmalar, insan
davraniglarinin daha iyi anlasilabilmesi agisindan biiyilik bir 6neme sahiptir. Benlik, dogumun
gergeklestigi an baslayan (Senol ve Karaca, 2020) ve kisinin yasami boyunca kendisine
yonelik devam eden tiim degerlendirmeleri icermektedir (Otrar ve Demirbilek, 2013). Benlik,
kisiye 0zel olan baskalarinin disaridan fark edemedigidir, kisinin kendi kendisini tanimasi,
hareketlerini degerlendirmesi yani tiim kisilik dzellikleridir (Billings ve ark., 2008, Ozen ve
Giilagti, 2010). Bireyin yasam igerisinde yer yer kendine yonelttigi “Kimim ben? Neden
yastyorum? Yeteneklerim neler?” gibi sorulara verdigi cevaptir (Baymur, 2015). Benlik
kavrami, insanlarin kendilerini nasil tanimladigini ve degerlendirdigini yansitan bir
kavramdir ve bu tanimlama ve degerlendirme, kisilerin kendileri hakkindaki degerleri ve
Ozsaygilariyla da baglantilidir (Kong ve ark., 2015). Son olarak Rogers’a (1961) gore, benlik
kisinin kendisini algilamasi, baskalariyla olan iligkileriyle ilgili algilar1 ve bu algilara atfettigi
degerlerin tiimiinii ifade etmektedir.

Literatiirde yapilan benlik konulu calismalara bakildiginda gerek yorumlamalardan
gerekse terclimelerden kaynakli birgok farkli kavramin birbirine karistirilmasi muhtemel
goziikkmektedir. Benlik kavraminin en temel kullanimlari arasinda “6z kavrami”, “benlik
tasarim1” ve “kendilik anlayis1” yer almaktadir (Tuncer ve ark., 2014). Caligmalardaki “the
self” kavrami benlik olarak g¢evrilmis, “the self-concept” kavrami ise ego ve Oz-kavram
olarak terciime edilmistir (Sevim ve Artan, 2021). Bu farkli tanimlamalarin ele alinarak
ayrica incelenmesi literatiirdeki kavram karmasasini onleyecektir.

Oz-kavram, bireyin sahsi olarak fiziksel ve psikolojik nitelik, kabiliyet ve
yeteneklerini tanimlamasi ve Olgmesidir (Sevim ve Artan, 2021). Literatiire benlik diye
terciime edilen “the self”, bireyin psikolojik ve fiziksel 6zelliklerinin yani sira bilingli bir
sekilde olabilecegi gibi bilingdis1 da sergilenen tiim davraniglari ortaya koymaktadir (Sevim
ve Artan, 2021). Benlik kavramini inceleyerek literatiire ©Onemli katkilar saglayan
kuramcilardan biri olan Freud, bu konuyu ayrica ele almis ve ego kavrami g¢ercevesinde
derinlemesine incelemistir.

Kuramimi id (alt benlik), ego (benlik) ve siiperego (iist benlik) gibi kavramlarla

destekleyen Freud’a gore benlik (ego), sahip oldugumuz igsel diirtiilerimiz ile toplumun
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koydugu kurallar arasindaki dengeyi saglamaya calisan gercekei bir yapidir (Aydin ve ark.,
2010). 1d siirekli haz pesinde kosan, asir1 isteklerde bulunan bir cocuk roliindeyken, siiperego
her davranigini toplumun beklentisine gore diizenleyen ve mitkemmelligi arayan bir sistemdir
(akt. Rennison, 2001). Freud’a gore egonun (benlik) gorevi siirekli zitlasip duran bu iki
sistem arasindaki dengeyi saglamaktir (akt. Rennison, 2001). Bireyin haz elde etmeye
odaklandig1 id mekanizmasi ile siirekli topluma ve onun kurallarina gére hareket etmeyi ilke
edinmis olan sliperegonun arasinda kalmis olan egonun gorevi, orta yolu bulmak ve kisiligi
insa etmek icin ¢abalamaktir (akt. Rennison, 2001). Bu zitlasma insan var oldugu siirece
devam etmektedir ve ego tlim siire¢ boyunca gergeklik ilkesine gore hizmet etmektedir
(Cervone ve Pervin, 2016).

Jung (1960) ise benligin gorevini, yasantilarin diizenlenmesi, biling ile bilingalti
arasinda yasanan zitlasmalarin yatigtirllmasi ve denge halinin korunmasi olarak
aciklamaktadir. Benligin ego icesinde sekillendigini sdyler. Egonun 6nemli islevlerinden biri,
insanlarda var olan duygularin biitiinliigiinii ve siirekliligini saglamaktir (Jung, 1960). Bu
duygular, insanlarin kendi varliklarinin farkinda olmalarini1 ve benliklerini bir biitiin olarak
algilamalarin1 saglamaktadir (Jung, 1960). Boylece insanlar, kendileriyle ve ¢evreleriyle olan
iliskilerinde daha tutarli ve siirekli bir davranis sergileyebilmektedirler. Bireyin kendiyle bu
sekilde uyumlu olmasi, benliginin islevini yerine getirdiginin bir gdstergesidir (Jung, 1997).
Benlik kavrami gercevesinde, bu tarz belli bagli referanslara ithafen agiklamalar yapilip bir
biitlinliik olusturulmaya calisilsa da miikemmel bir sonug elde edilememis tam bir tamamiyet
saglanamamustir.

Agiklanan tiim kavramlar arasinda birbirine en sik karistirilanlar “6z kavram” ve
“benlik” kavramlar1 olmaktadir. Oz kavram (benlik), psikoloji bilimi igerisinde ilk kez
William James (1981) tarafindan yazilan “The Priciples of Psychology” isimli eserle ele
almmustir. Eserde konu edilen benlik kavrami, bilen benlik ve bilinen benlik olmak {izere
ikiye ayrilmaktadir. S6z konusu olan bilim ve bilimsel incelemeler oldugunda, gelismeler
bilinen benlik temelinde olusmalidir (James, 1981). Bilen benlik “6zne (I)” iken bilinen
benlik “nesne (me)” konumundadir (James, 1981). Bilginin nesnesi konumunda, konu
bulundugundan benlik bilme konu oldugunda nesne konumuna yerlesmektedir (James, 1981).
Bu baglamda, psikolojinin temel konusunun bilinen benlik oldugu sdylenmektedir (Bacanli,
2004).

Benlikle ilgili aragtirmalar yapan bir diger arastirmaci Rogers (1959, akt. McLeod,
2014)’a gore benlik, inanclarimiz ile elde ettigimiz algilar arasindaki tutarli birlikteliktir ve

bireyi en iyi taniyan yine kendisidir. Her insanin i¢inde kendini gergeklestirme istegi
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bulunmaktadir ve bunun ger¢eklesme ihtimalini ise bireyin ideal benligi ile benlik imaj1
arasindaki uygunlugu belirler (akt. McLeod, 2014). Rogers (1961, akt. McLeod, 2014), ideal
benligi ile benlik imaji uyumlu olan bireyleri “tam olarak islevsel” kavramiyla
tanimlamaktadir ve bu bireylerin kendilerine has bes 6zelligi bulunmaktadir:

1. Hayatta pozitif deneyimleri kabul ederken negatif deneyimleri reddetmemek

2. Gegmisteki deneyimleri ve gelecekte yasanabilecek olanlar diisiinmek yerine
simdikilere odaklanmay1 tercih etmek

3.En dogru karar1 verebilecek olan kisinin kendisi olacagina dair giiveni

4.Sonucunu bilemedigi konular dahil risk alabilme kabiliyeti ve yaraticilik

5.Yasama karsi tatminkar olabilme ve mutluluk

Rogers (1951)’1in kuramina gore, ¢evresindekilerin kigiye gosterdigi 6zen, ozellikle
erken c¢ocukluk doneminde, benlik imajini hem olumlu hem de olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bebekler dogduktan sonra uzun bir siire, aile bireylerinden ayri
oldugunun ve kendi basmma bir birey oldugunun ayrimina heniiz varamamaktadirlar.
Hayatlarinda meydana gelen olaylari, basit¢e iyi veya kotii olarak degerlendirmekte ve bu
siregte olumlu yasantilar benlikleri iginde kabul edilirken, olumsuz deneyimleri
benliklerinden dislamaktadirlar. Ancak, benligin ilerleyip gelisebilmesi i¢in, bireyin
cevresindeki insanlarla kurdugu etkilesimlerin biiyiik 6nem tasidig1 unutulmamalidir (Rogers,
1951). Bu baglamda, bireyin ¢evresindeki insanlar ne kadar kendini gergeklestirmeye yonelik
hareket ederse, bireyin de bundan etkilenerek kendi yasamina yon vermeye calisacagi
sOylenebilir. Birey, ¢evresinden aldigi bu etkilesimlerle kendi isteklerini birlestirerek bir
benlik ideali olusturmaya calisacaktir.

Benlik ideali, kisinin gelecekte nasil bir insan olmak istedigine dair olan diisiinceleri
ve amagclart olarak tanimlanmaktadir (Akkoyun ve Ersever, 1989). Cooley (1902), bireyin
ilerleyen yasaminda sergileyecegi bu davranis kaliplarinin, ¢ocukluk déneminde onaylanan
davraniglarin bir yansimasi oldugunu belirtmektedir. Birey o6zellikle ailesinin ve g¢evresinin
bakis agisindan biiylik dl¢iide etkilenmekte kendi igerisinde, kendisine yoneltilen bu fikirlerin
dogrulugunu &lgerek nihayetinde benligini olusturmaktadir. Insan bulundugu ortamdaki
sosyal havayr algilamaya caligabilir, baskasinin yasadigi durumlari onun bakis agisiyla
anlayabilmek i¢in kendini onun yerine koyabilmekte, yasanan duruma uygun geribildirimler
vermeyi deneyebilmektedir (Mead, 1934). Bu bilgiler, bireyin ailesi, mahalle, okul
arkadaslar1 ve zamanla gelisen sosyal cevresiyle etkilesim halinde olmasinin, benligin
gelisimi acisindan biiyiik bir 6nem tasidigini ortaya koymaktadir (Mead, 1934). Ebeveynlerin

ve Ogretmenlerin benligin gelisim silirecinde elinden geldigince samimi, igten bir tutum
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icerisinde olmalar1 gerekmektedir; cocuga eslik etmesi gereken zamanda yaninda oldugunu
hissettirmeli, olumlu hareketlerini onaylayip tebrik ederken yaptigi yanhlislara karsin
igneleyici ve yaralayici sdylemlerden uzak durmalidir (Duclos, 2016). Bu baglamda, bireyin
bebeklik ve ¢ocukluk donemlerinde benlik saygisinin gelisimi, ailesi ve ¢evresindeki
insanlarin davraniglari, tutumlar1 ve verdikleri geri bildirimler aracilifiyla sekillendigini
sOyleyebiliriz. Kisinin hem kiiltiirel hem evrensel degerleri kendi igerisinde bir yere
oturtmasimin ardindan kendi biinyesine yonelik uyanan begeni diizeyine benlik saygisi

diyebiliriz.
2.6.2. Benlik Saygisi

Benlik saygisi; insanlarin, kendi hakkindaki duygularini yansitan ve farkli durumlar
ile zamanlarda goreceli bir istikrar gosteren bir kisilik 6zelligidir (Molchanova, 2015).
Kendilik degeri olarak da ifade edilen bu kavram, bireyleri etkin, verimli calisan ve
digerleriyle kolay iletisim kurabilen kisiler olarak tanimlamaktadir ve evrensel literatiirde
"self-esteem" olarak adlandirilmaktadir (Eraslan Capan ve Korkut Owen, 2017). Benlik
saygist kavrami, ruh sagligiyla yakindan iligkili bir unsur olarak kabul edilmekte ve bir¢ok
aragtirmaci tarafindan farkli perspektifler dogrultusunda kavramsallastirilmaktadir.

Benlik saygisi, bireyin zor durumlarda bile olaylarin nesnelligini goz Oniinde
bulundurarak durumu kabul etmesi, kendine duydugu saygi, sevgi ve dzgiiven duygularin
beslemeyi siirdiirmesiyle, i¢indeki tohumun filizlenmesine firsat tanimasidir (Torun ve ark.,
2012). Bireyin, kendi kisiligine yonelik olumlu veya olumsuz tiim duygu, diisiince ve
tutumlarin1 ifade etmektedir (Rosenberg, 1965). Rosenberg (1965)’e gore benlik saygisi,
kisinin kendisine yonelerek yapilan i¢sel bir degerlendirmenin yansimasidir; ayrica kisinin
benligine yonelik olumlu ve olumsuz tutumu, diisiinceleri ve duygularina ek bagkalarinin ona
yonelttigi yorum ve degerlendirmeler de bu kapsam i¢inde yer almaktadir. Benlik saygisi,
kisinin kendisine yaptig1 yorum, kendi saygiligina bictigi deger olarak da tanimlanmaktadir
(Coopersmith, 1967). Kisinin kendi kendisine gliven duymasi, saygili davranmasi ve degerli
hissetmesidir (Morales-Sanchez ve ark., 2021). William James (1990) benlik saygisini,
bireyin giristigi islerde kazandig1 basar1 oraninin giristigi islere orani olarak ifade etmektedir.
Rosenberg’e (1979) gore ise; benlik tutarh bir sekilde siirdiiriilen kararli bir sistemdir. Bagka
bir deyisle; benlik saygisi, kendimiz hakkindaki diisiincelerimizin ve kisiligimize atfettigimiz
degerin, bizim kendi benligimize duydugumuz saygiyla dogru orantili oldugunu ifade

etmektedir.
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Bireyin benlik saygisi diizeyi ile i¢ diinyasindaki degerlilik ve yeterlilik hissinin
iliskili oldugu diisiintilmektedir. Yeterlilik, etkili bir sekilde problemleri ele alma ve zamanla
kendi icimizde kararlastirdigimiz hedeflerimize ulagsma igin eyleme ge¢me ve basaril
sonuglara ulagsma yetenegi olarak tanimlanir; degerlilik ise, subjektif degerlendirmelerle
dogru-yanlis, 1yi-kotii, saglikli-sagliksiz gibi degerleri icermektedir (Koriikeii ve ark., 2014).
Kendinden ne kadar memnun olup olmadigiyla iliskili olan ve bireyin kendisini tiim
boyutlariyla ele almasini belirten benlik saygisi, aslinda insanoglunun yeterlilik, degerlilik ve
tim icsel algi semasimi kapsamaktadir (Efilti ve Cikili, 2017). Bireyin kendini degerli
gormesi, sadece orada var oldugu icin sevilecegini bilmesi, i¢sel konusmalarinda yeterli
oldugunu hissettiren bir tavir takinmasi benlik saygisi1 gelisiminin iyiye gittigini ve yliksek
benlik saygisina sahip oldugunu gostermektedir (Ozdemir ve Adigiizel, 2021). Yiiksek benlik
saygisina sahip olmak, olumsuz hislerle miicadele etmeyi kolaylastirmaktadir (Joseph ve ark.,
2012). Ayrica, yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin kendilerini daha olumlu algiladiklari,
sayginliklarini tehdit eden durumlara kars1 daha az savunmasiz olduklari, problem odakli
¢oziim arayisina yoneldikleri (Schiitz, 1998), yasam doyumu ve mutlulugu daha fazla
deneyimledikleri (Bartoletti, 2006) ifade edilmektedir. Ote yandan, diisiik benlik saygis1,
intihar egilimi, depresyon, kaygi ve yeme bozukluklar1 gibi i¢sel sorunlarla, ayn1 zamanda
okuldan ayrilma, akademik basarisizlik, madde kullanimi, su¢ ve anti-sosyal davranislar gibi
digsal problemlerle de baglantilidir (Mann ve ark., 2004; Donnellan ve ark., 2005). Bu
baglamda, yiiksek benlik saygisinin ruh sagligi iizerinde koruyucu bir etkisi oldugu; bireyin,
yasamin1 yeniden gozden gecirip diizenlemesine ve daha anlamli bir yasam siirmesine katki
sagladigi ifade edilmektedir (Joseph ve ark., 2012).

Benlik saygisiyla ilgili literatiirde yapilan arastirmalara bakildiginda; bilissel duygu
diizenleme becerileri ile depresyon arasinda yapilan arastirmada, benlik saygisinin araciligini
inceleyen Yalginkaya-Alkar (2017), plana tekrar odaklanma becerisini sik kullanan bireylerin
benlik saygisinin yiiksek oldugunu ve diisiik diizeyde depresyon semptomu ortaya koydugunu
sOylemektedir. Bir baska arastirmanin sonuclarina gore, duygu diizenleme becerileri konulu
bir psikoegitim siirecine dahil olan hemsirelerin, es zamanli olarak benlik saygisi, basa ¢ikma
becerileri ve psikolojik saglamliklarinin giiclendigi ve arttigi tespit edilmistir (Erkayiran,
2022). Bu da duygu diizenleme becerileri ile benlik saygist diizeyinin iliskili oldugunu
gostermektedir. Benlik saygist ve 6z sefkat ile ilgili yapilan bir arastirmaya gore ise, benlik
saygist ile 0z sefkat pozitif yonde iliskili bulunmustur (Tekin ve Kul, 2023). Benlik
saygisinin 0z sefkat ile pozitif yonde iliskili olmasi, kisinin kendine sefkatli ve anlayish

davrandik¢a kendine olan saygisinin da arttigi anlamina gelmektedir. Bu iliski; bireyin,
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hatalar ve basarisizliklar karsisinda kendine daha nazik yaklagmasinin, 6z degerini

korumasina ve gii¢lendirmesine yardimei oldugunu gostermektedir.
2.7. Oz Sefkat

Sefkat, Latincede, "Compassion" kelimesinin karsilifi olarak kullanilmaktadir.
Compassion kelimesi, "com" (birlikte) ve "pati" (aci ¢ekmek) kelimelerinin birlesimiyle
olusmustur (Strauss ve ark., 2016). Dilimize, “merhamet” anlamina gelen Arapca kokenli
“safka” kelimesinden tiireyerek girmistir (Aksoy, 2022). Sefkat, bir kisinin baskalarinin
duygusal deneyimlerini anlamak bu deneyimlere empatiyle yaklasabilme, bu acilarin
normalligini kabul etmek ve daha nazik bir tutum sergilemek i¢in tasidigi duygusal bir
ozelliktir (Condon ve Feldman, 2013). Sefkat duygusunun temelini, aciy1 hisseden insanlar
olusturmaktadir. Ac1 ¢eken bir insan1 kendimizden soyutlamadan veya ona karsi herhangi bir
acima duygusu barindirmadan onunla bir olma halidir. Cekilen aci hissini fark etmeyi,
tanimay1 ve bu aciyr hisseden kisi karsisinda nezaket sahibi olabilmeyi ifade etmektedir
(Karag6z ve Uzunbacak, 2023). Buna ek olarak sefkat, tiim insanligin ortak durumu olan
kirilganlig1 kabul ederek, ac1 ¢eken kisinin acisini dindirmek amaciyla yardim etme istegidir
(Neff, 2021). Bireyin bagkalarina karsi sergiledigi bu sevecen, anlayisli ve nazik tutumlari
kendi i¢ine yonlendirmesi ise 0z sefkat olarak ifade edilmektedir (Yildirim ve Sar1, 2018).

Terminolojide yapilan incelemeler dogu ve bat1 felsefesindeki 6z sefkat kavramlarinin
birbirinden farkli oldugunu gostermektedir (Rubin, 2013; Ozpeynirci ve Kirmizi, 2020). Bati
felsefesine gore insan, yasamdan haz almak ve mutlu olmak istiyorsa aci verici, huzursuz
edici olay ve kisilerden kaginmalidir. Dogu felsefesinde ise 6z sefkat (self compassion)
kavrami, insanin dogumdan itibaren bir¢ok olumsuz ve aci olayla karsi karsiya kalmasinin
son derece insani oldugunu, bu olumsuzluklarla miicadele etmenin var olusumuz i¢in gerekli
bir parg¢a oldugunu sdylemektedir (Rubin, 2013). Bu kavrami, dogu-bat1 baglami haricinde
ele alip kavramsallastirarak literatiire kazandiran ise Neff (2003a) olmustur.

Neff’e gore; 6z sefkat, kendine karsi nazik olabilmeyi, yasadigi basarisizliklar
karsisinda anlayis goOsterebilmeyi, aci ¢ekmenin yasayan her insanin karsilastigi ortak bir
durum oldugunu kaniksayarak bu acinin hissettirdigi duygulara izin vermeyi ve onlara eslik
edebilmeyi icermektedir (Neff, 2003a; Neff, 2003b). Yakin bir arkadagimiza sikintili ve acili
bir aninda gosterdigimiz destegin ve tesellinin aynisinm1 6zenli bir sekilde kendimize
yoneltebilmektir (Karagdoz ve Uzunbacak, 2023). Germer (2021)’e gore 6z sefkat, herhangi

bir nedenle kisinin ¢ektigi aciy1 hafifletmek amaciyla ortaya ¢ikan ve bu aciyla miicadele
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eden benlige yine kendisinin destek olmasidir. Oz sefkat kavrami yasam igerisinde genel
olarak kendi basarisizliklarimiz, yetersiz hissedislerimiz ve olumsuz aci verici olaylarla
iligkilidir (Neff ve Germer, 2013). Bu nedenle 6z sefkat kavrami zaman zaman kendine
acimak gibi yanlis inaniglarla karigtirllmaktadir. Oysa 6z sefkat acima duygusundan oldukca
farklidar.

Kendine aciyan insan kendini ¢aresiz ve digerlerinden daha zavalli olarak algilarken
0z sefkat sahibi biri ise, yasadigi acilarin sadece kendisine mahsus olmadigini, diinya
iizerinde yasayan herkesin farkli acilara maruz kaldigim1 ve bunun normalligini kabul
etmektedir (Neff ve Germer, 2019). Oz sefkat hissini baridiran bireyler, karsisindakiyle bag
kurarak bunun yasayan her insanin basina gelebileceginin ve acinin insanlarin yasadigi ortak
bir deneyim oldugunun farkindadir (Neff, 2003a). Bireyin aciy1 kabul etmesi, hissettigi aciya
pasif sekilde itaat etmesini degil bu aciya kars1 gerceklerle yilizlesecek cesareti ve bilingli
farkindalik becerisini aktif edecek bir yaklasim belirlemeyi tercih etmesidir diyebiliriz. Neff
(2003a), bu aciyla i¢ i¢e gecmis olan 6z sefkat kavraminin baglica 3 alt boyut igerdigini
soylemektedir. Bunlar; 6z nezaket, ortak insanlik hali ve bilingli farkindaliktir (Neff, 2003a).

2.7.1. Oz Nezaket

Insan, kendisini zorlayan bir olay yasadiginda bazen kendinden beklemedigi bir
tepkiyle karsilasir ve kendine karsin yargi ve elestiri barindiran bir fikir yiiriitiir. Oz nezaket
ise bunun tam tersidir. Oz nezaket her insanin zor zamanlar1 olabilecegini ve bu zor
zamanlarin bize yanlis kararlar aldirabilecegini hatirlatarak duygularimiza ve kendimize
nazik sekilde davranmaktir (Neff, 2009; Germer, 2021).

Birey karsilagtig1 olumsuz duruma karsin kendini yargilama yerine anlayis gostermeli,
sakin kalmal1 ve suglayici ibarelerden uzak durmalidir. Kisi, kriz anlarinda sakin kalmay1
basararak, hayatta olumsuzluklarin kaginilmaz oldugunu ve her zaman beklentilerin
karsilanamayacagini kabul ettiginde, kendisine daha nazik ve icten bir sekilde yaklagsma
egiliminde olur (Yagbasanlar, 2017). Bu sekilde, duygularini tanima ve diizenleme firsati
bulan birey, sevdigi ve deger verdigi bir insana zor durumda nasil davrandiysa, kendisine de
ayni sekilde davranmaktadir (Germer ve Neff, 2013). Bu nedenle bireyin kendine nazik ve

sefkatli yaklagsmasini konu eden 6z nezaket, 6z sefkatin dnemli basliklarindan biridir.
2.7.2. Ortak Insanlik Duygusu

Birey, herhangi bir olumsuz durumda, hissettigi ac1 ve 1stirabin sadece kendisine 6zgii
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oldugunu ve digerlerinin bunu anlayamayacagini diisiinerek kendini yalniz hissedebilir. Bu
diisiince tarz1 zaman zaman kisinin zihninde daha da ileri giderek, diger insanlarin daha kolay
bas edebilecegi olumsuz deneyimler karsisinda kendisinin yetersiz oldugu hissine
kapilmasina neden olabilmektedir (Germer, 2021; Neff ve Vonk, 2009). Bireye gore, kendisi
hari¢ herkes mutlu ve huzurludur ve tiim olumsuzluklar onu bulmaktadir. Bu yanilsamanin
icine kapilan birey duygularinin kontroliinii kaybedebilir, kendini yalniz hissettigi gibi daha
da ileri gidip toplumdan izole olabilir (Germer, 2021; Neff ve Vonk, 2009). Ortak insanlik
hali, bireyin yasadigi acilarin ve olumsuzluklarin yalnizca kendisiyle smirli olmadigini,
hayatin bir miicadeleden ibaret oldugunu ve bu miicadeleyi tek basina vermediginin farkina
varmasidir (Germer ve Neff, 2013). Bu anlayisa sahip bireyler, karsilastiklar1 sorunlar
karsisinda umutsuzluga kapilmak ve izole olmak yerine, herkesin yasaminda problemler

oldugunu bilerek diger insanlarla bag kurma egilimi gosterirler (Neff ve Costigan, 2014).
2.7.3. Bilincli Farkindahk

Oz sefkatin temel unsurlarindan biri olan bilingli farkindalik, bireyin aciyla ic ice
gecmis olumsuz duygularinin farkina varmasint ve bu duygularin seviyesini dengede
tutabilmesini ifade etmektedir (Neff ve Germer, 2013). Birey eger igsel dengesini
koruyamayip duygularinin pesinden siiriiklenirse, zihnindeki olumsuz seylerle mesgul olma
siiresi uzamakta bu da bireyin bu olumsuzlukla fazla 6zdeslesmesine neden olmaktadir
(Barnard ve Curry, 2011; Neff ve Germer, 2013). Duygularin bu sekilde kontrolden ¢ikmasi,
bireyin 6z sefkatinin zedelenmesine neden olabilmektedir. Bunu 6nlemek igin birey, yasanan
olumsuz durumlardan ziyade duygularmin dengesini koruyabilmelidir. Kendisine karsi
anlayish davranan bireylerin, farkindalik seviyelerinin de artacag: diisiiniilmektedir. Birey bu
sekilde kendisine yonelik dengeli bir igsel huzur saglayarak, hislerini ve diisiincelerini
diizenlemeye firsat bulabilmektedir (Braechler ve Neff, 2020). Bu baglamda, bilingli
farkindalik, bireyin yasadigi olumlu ve olumsuz durumlari ydnetebilmesi ve duygu ile
diisiincelerini kendisiyle kurdugu iliski ¢cer¢evesinde degerlendirebilmesi agisindan énemli bir
alt boyut olarak degerlendirilebilmektedir.

Oz sefkat kavraminin bu ii¢ temel boyutu, birbirlerinden kavramsal olarak farklidir.
Ancak bu {i¢ boyut, bir sistem icinde bir arada calisip birbirleriyle etkilesime girerek bir
biitiin olusturmaktadir. Bu sekilde, bireyler olumsuzluk veya basarisizlik karsisinda kendine
yonelik nezaketi koruyabilmeyi, aci hissetmenin insanligin ortak hali oldugunu biligsel

anlamda anlayabilmeyi ve acilariyla ilgilenirken farkindalik gelistirerek asir1 6zdeslesme
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tuzaklarindan sakinabilmeyi basarabilmektedir (Germer ve Neff, 2019). Bu baglamda, 6z-
sefkat sahibi bireyin, bireyin yasadigi deneyimlere bilingli bir farkindalikla odaklanmasini,
duygusal tepkilerini yonetmesini ve bu deneyimlerin insanligin ortak bir problemi oldugunu
biligsel ¢cergevede hatirlamasina ihtiya¢ duydugu soylenmektedir (Neff, 2016).

Literatiirde yer alan 6z sefkat konulu arastirmalara gore, 6z sefkat diizeyi ile cinsiyet
farklilig1 arasinda tutarli bir sonu¢ bulunmamaktadir. Erkek bireylerin 6z sefkat seviyelerinin
kadin bireylerden yiiksek oldugunu sdyleyen calismalar (Neff, 2003b; Bluth ve ark., 2017)
oldugu gibi, kadin bireylerin 6z sefkat seviyelerinin erkek bireylerden fazla oldugunu
sOyleyen caligmalar da (Neff ve McGehee, 2010) bulunmaktadir. Bayar (2019) ise
calismasinda, 6z sefkat ile cinsiyet arasinda herhangi bir iliski bulunmadigin1 sdylemektedir.
Oz sefkat ile gelisim donemleri arasinda yapilan incelemelere bakildiginda o6zellikle
ergenligin 6z sefkat yonlinden dezavantajli bir siire¢ oldugunu sdyleyen calismalar yer
almaktadir (Bluth ve Blanton, 2015). Bunun nedenleri arasinda ergenlik doneminde bireyin
yasadig1 kimlik bulma c¢abasi, duygular ile asir1 6zdesleme ve 6zgiiven sorunlari sayilabilir
(Bluth ve Blanton, 2014). Tiim bu sorunlarla miicadele eden bir ergenin yiiksek diizeyde 6z
sefkate sahip olmasi, onun i¢in koruyucu bir faktdrdiir ve duygusal zorluklarla daha kolay
basa ¢ikabilmesi i¢in 6nemli bir anahtardir (Bluth ve Blanton, 2014).

Literatiirde 6z sefkat konulu baska bir arastirmaya gore, 6z sefkat psikolojik
saglamligin anlamli ve pozitif yordayicisi olarak bulunmustur (Yelpaze, 2020). Baska bir
arastirmaya gore, duygularimizi diizenlerken yasadigimiz zorluklar ile 6z sefkat diizeyimiz
arasinda negatif anlamli bir iligki vardir (Sahin ve Aktas, 2018). Duygu diizenleme becerileri
ve 0z sefkatin mutlulukla iligskisine dair yapilan bir baska arastirmanin sonuglari, 6z sefkatin
mutlulugu anlamli ve pozitif yordadigin1i gostermektedir (Battal, 2022). Biligsel duygu
diizenleme becerileri ile 6z sefkat arasindaki iliskiyi inceleyen bir arastirmanin sonuglarina
gore; uyumlu duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat pozitif yonde iliskiliyken, uyumsuz
beceriler ile negatif yonde iliskili bulunmustur (Kamalinasab ve Mohammedkhani, 2018).
Duygu diizenleme becerilerinin 6z sefkatle iligkili olmasi, kisinin duygularimi fark ettikce

kendine gosterdigi sefkatin de arttigini ortaya koymaktadir.
2.8. Psikolojik Saglamhk

Bazi insanlar, olumsuzluklara daha ¢abuk ayak uydurup uyum saglarken bazilar ise
bu olumsuzluklar karsisinda nasil miicadele edecegini bilemeyip hayata karsi daha

savunmasiz hale gelebilir. Bu olumsuzluklar karsisinda normal hayatina daha ¢abuk geri
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donen bireyleri, pozitif psikolojide yer alan psikolojik saglamlik kavrami ile bagdastirabiliriz
(Gizir, 2007; Dogan, 2015). Psikolojik saglamlik kavrami, pozitif psikoloji baglaminda ele
almip sik sik yararlanilan bir kavram olmustur. Klasik psikolojiye nazaran daha c¢ok
bireylerin olumlu 6zelliklerini inceleyen pozitif psikoloji; bireyi, hayatinin sekillenmesinde
aktif rol oynayan, olumsuzluga karsin umutlarim diri tutan, her zaman alternatifleri olan ve
bu alternatifler arasinda tercihler yaparak sorumluluk alabilen, duygusal bir canli olarak
tanimlamaktadir (Kosa, 2022). Bu baglamda psikolojik saglamlik kavrami ile bireyin
olumsuzluklara karsin kolay uyum saglayabilme ve yasanan olumsuz olaya ragmen dengede
olabilme seviyesinin iliskili oldugunu soyleyebiliriz.

Latince “resiliens” (esnek olma) kelimesinin dilimizdeki karsiligi olan psikolojik
saglamlik, herhangi bir maddenin genisleme, uzama, degisik sekillere biirlinebilme ve tekrar
asil haline dontisebilme kolayligini ifade etmektedir (Greene, 2002). Alan yazinda yapilan
aragtirmalara bakildiginda Tiirk¢e kaynaklarda “resiliens” kavraminin psikolojik saglamlik
(Durak, 2021), psikolojik dayaniklilik (Karairmak, 2006; Basim ve Cetin, 2011; Timli ve
Recepoglu, 2013), kendini toparlama giicii (Terzi, 2006) ve yilmazlik (Demirbas, 2010;
Kaner ve Bayrakli, 2010) gibi kavramlar ile kullanildig1 saptanmistir. Bu kavramin oldukga
farkli c¢evirilerle tanimlanmasinin nedeni evrensel bir uzlasi saglanamamasindandir.
Yapilacak bu caligmada ise “resilience” sozciigiinii agiklamak amaciyla psikolojik saglamlik
kavrami kullanilacaktir.

Bircok farkli tamimla aciklanmaya c¢alisilan psikolojik saglamlik, American
Psychological Association’a (2021) gore, kisilerin duygusal, davramigsal ve biligsel
esnekligini ifade etmektedir. Literatiire baktigimizda psikolojik saglamlik kavraminin ilk kez
Block (1950) tarafindan kullanildigin1 gérmekteyiz (Tura ve Dogan, 2020). Sonralart Murphy
(1987), yasanilan travmadan siyrilma ve karsilasilan stres faktorlerine karsi bas etme
becerilerini aktif etmeyi psikolojik saglamlik olarak tanimlamistir. Baska bir aragtirmaci
psikolojik saglamligi, basimiza gelen olumsuz olaylar veya karsilagtigimiz stresli durumlara
karsin uyumlu ve esnek hareket edebilme, saglam olabilme ve hayat karsisinda daha umutlu
olabilmek adina kendi motivasyonunu saglayabilme olarak tanimlanmaktadir (Arslan, 2015).

Psikolojik saglamlik, olumsuz bir olayla karsilasan bireyin iimitsizlige kapilmadan
miicadele etme giicii ve uyum saglayabilme kabiliyetidir (Zor ve Ozsoy, 2019). Diger bir
ifadeyle bireylerin karsilastigr sikintilar ile bu sikintilarin ileriye yonelik ortaya ¢ikabilecek
olan psikolojik risklere yonelik aktive olan koruyucu mekanizmalardir (Rutter, 1987).
Literatiirdeki bagka bir tanim ise psikolojik saglamligi; depresyon, hastalik, kaza, duygusal

gerilim veya herhangi baska bir olumsuzlugun ardindan kisa siirede iyilesme kabiliyeti olarak



32

adlandirmaktadir (Earvolino-Ramirez, 2007). Psikolojik saglamlik kavrami bir¢ok farkli
tanimla agiklanmistir ancak tiim tanimlardaki ortak noktalar1 gorebilmemiz oldukga kolaydir.
Psikolojik saglamlik siirecinin dinamik bir eksene sahip olmasi, bir veya daha fazla risk
durumunu barindirmasi, yasanan olaya ragmen bireyin igsel ve digsal uyumunu
siirdiirebilmesi ve bu olumsuzluklarla basa c¢ikabilmesi bu ortak noktalardan bazilaridir
(Demircioglu ve Yoldas, 2019). Bu baglamda, psikolojik saglamlik diizeyi ile bu ortak
noktalar arasinda iliski oldugunu sdyleyebiliriz.

Kisinin psikolojik saglamlik diizeyi ne kadar yiiksekse bagina gelen stresli bir olayla
basa ¢ikma diizeyi de o kadar kolay olmaktadir (Wu ve ark., 2013; Rutter, 2012). Ancak,
bireyin psikolojik saglamlik diizeyini artirabilmesi icin birden fazla faktorii dikkate almasi
gerekmektedir. Ciinkii bireyde mevcut olan bu yetenek, belirli risk faktorleri ile koruyucu
etmenlerin etkilesimi sonucunda gelisir. Bu dogrultuda, psikolojik saglamlik seviyesinin
yiikselebilmesi i¢in bireylerin, karsilastiklari olumsuzluklar ve risklerle uyum icinde hareket
etmesi, aynt zamanda i¢ diinyalarinda var olan koruyucu faktorleri devreye sokmasi
gerekmektedir (Oz ve Yilmaz, 2009).

Psikolojik saglamlik kavramini agiklarken, risk faktorleri, zorluklar karsisinda elde
edilen olumlu sonuglar ve koruyucu faktorler gibi unsurlarin bu dinamik yapiyr tam
anlamiyla kavrayabilmek i¢in detayli bir sekilde incelenmesi gerekmektedir (Tiimli, 2012).
Risk faktorlerini; ailesel, cevresel ve bireysel olmak iizere 3 baslik altinda siniflandirabiliriz
(Gizir, 2007). Bu gercevede igerisinde utangaclik, diisiik sayisal zeka, ge¢imsizlik, asosyallik,
madde kullanimi bireysel risk faktorleri; bosanmalar, fiziksel veya cinsel istismara maruz
kalma, kalabalik bir ailede biiylimiis olma, ebeveynlerin psikolojik veya fiziksel
rahatsizliklara sahip olmasi, aile i¢i siddetli gecimsizlik, negatif ¢ocukluk yasantilari ailevi
risk faktorleri; maddi sorunlar, sosyo-ekonomik ve sosyokiiltiirel diizeyin diisiik olmasi,
evsizlik, dogal afetler, savaslar ve toplumsal travmalar cevresel risk faktorleri arasinda
gosterilmektedir (Akyildirirm, 2017). Bireyin sahip oldugu risk faktorleri, psikolojik
saglamhigin1 ne kadar tehdit ediyorsa, koruyucu faktérler de bir o kadar psikolojik
saglamliginmi giiclendirmektedir (Gizir, 2007; Arslan, 2015).

Koruyucu faktorleri de aym sekilde siniflandirdigimizda; etkili iletisim becerileri,
empati, gelismis sorun ¢Ozme becerisi, iyimser olmak bireysel koruyucu faktorler;
ebeveynlerin yeterli egitim diizeyine sahip olmasi, ebeveynlerle siirdiiriilen olumlu iligki
ailevi koruyucu faktorler arasinda yer alirken; 6rnek alinabilecek kisilerin hayatimizda yer
almasi, olumlu bir arkadas grubu cevresel koruyucu faktorler arasinda bulunmaktadir

(Akyildirim, 2017). Risk faktorleri ve koruyucu faktorler haricinde olumlu sonuglarin ele
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alimmasi da psikolojik saglamlik kavramini anlamamiza yardimci olacaktir (Gizir, 2007).
Psikolojik saglamlik baglaminda, bireyin olumlu sonuglara odaklanmasi, alisilan kosullarin
ve stirdiiriilebilirligin degigsmesinin ardindan bu yeni sartlara uyum saglayarak gelisimini
stirdiirebilmesi olarak tanimlanabilir (Dogan ve Yavuz, 2020). Tatmin edici yasamsal
faaliyetler, uyumlu davraniglarin tercih edilmesi, duygusal problemlerin kolay ¢oziilebilmesi
(Gizir, 2007), akademik basari, gelisimsel gorevlerin zamaninda yerine getirilmesi, sosyal
iligkilere 6nem verilmesi (Masten, 2014) siirdiiriilebilirlige katkisi olan olumlu sonuglara
ornek gosterilmektedir. Tiim bu bilgiler sonucunda, risk ve koruyucu faktdrlerin bireyin
psikolojik saglamligr icin temel unsurlar oldugunu, bireyin bu faktorlere karsi gosterdigi
uyum yeteneginin, olumlu sonuglara odaklanarak gelisimini siirdiirebilmesi ile baglantili
oldugunu soyleyebiliriz.

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan aragtirmalara bakildiginda, bir grup uzmanla
beraber Emmy Werner’in 1955 yilinda yaptig1 calisma goze ¢arpmaktadir. Werner’in 40 yil
stireyle takip ettigi 698 ¢ocugun yasadigi ¢evreyle etkilesimini konu edinen ¢aligmasinin bu
konudaki en kapsamli ¢alisma oldugu gozlemlenmistir. Hawaii Kauai Adasi'nda yasayan bu
cocuklarin ebeveynleri Hawaii, Portekiz, Japon ve Filipinli kdkenlere sahip olup, ¢iftliklerde
niteliksiz is¢i olarak calismaktaydilar. Bu durum, takip edilen ¢ocuklarin tutumlarinda ve
gelisimlerinde farkliliklara yol agmistir. Cocuklarin aileleri incelendiginde %54 iiniin saglik
problemleri, maddi diizeylerinin diisiik olmasi, yiiksek diizeyde alkol tiiketimi ve aile igi
catisma gibi olumsuz faktorler barindirdigindan bu ¢ocuklar risk grubunda yer almaktadir.
Arastirma, katilmecilar 32 yasina gelinceye kadar takip edilmistir. Katilimcilar arasinda
yoksulluk i¢inde biiyliyen, zihinsel engelli tanist almis ve 6grenme gligliigii yagamis bireyler
bulunmaktadir (Werner, 1993). Arastirmacilar, katilimcilarin %30'unun, diger katilanlarla
karsilastirildiginda, psikolojik durumlarimin normal kabul edilebilecek seviyede oldugunu
tespit etmistir. Calismanin sonuglar1 incelendiginde; riskli diye tanimlanan grupta yer alan
katiimcilarin {igte birinin ciddi 6grenme problemi ve davranig sorunu gelistirmedigi;
bagimsiz, sefkatli, ¢c6ziime odakli ve kendine gilivenen ve islevsel davranislar gelistirdikleri
sonucuna varilmistir (Werner, 1993). Bu baglamda, psikolojik saglamlik diizeyinin sadece
yetisme kosullartyla iliskili olmadigini, bireysel, ¢evresel ve ailesel faktorlerin tiimiiniin etken
oldugunu soyleyebiliriz.

Deprem yasamis olan bireylerle yapilan bir arastirmada, psikolojik saglamlik ve
giivenli baglanma olumlu yonde iliskili bulunmustur (Karairmak, 2007). Yapilan baska bir
arastirmanin sonuglarina gore, psikolojik saglamlik diizeyinin, kadinlar ve erkekler arasinda

esdeger sonuglar gosterdigi ortaya konmustur (Akca, 2012). Benzer bir arastirma, Terzi
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(2008) tarafindan yapilmis ve psikolojik saglamlik diizeyinin cinsiyet unsuruna gore anlaml
sekilde farklilasmadigi tespit edilmistir. Oktan (2008)’1n ergenlerle yaptig1 bir ¢alismanin
sonuglarina gore ise, ergenlik ¢agindaki kizlarin ayni yastaki erkeklere gore psikolojik
saglamlik diizeyleri daha yiiksek bulunmustur. Yapilan bu aragtirmalar neticesinde, psikolojik
saglamlik diizeyinin cinsiyete gore genellikle benzer sonuglar gosterdigini ancak ergenlik
cagindaki kizlarin psikolojik saglamlik diizeylerinin erkeklerden daha yiliksek oldugunu
sOyleyebiliriz. ilgili literatiirde, bireyde var olan psikolojik saglamlik becerilerinin temelini
olusturan seyin duygu diizenleme becerileri oldugunu sdyleyen calismalarin oldugu da
gorilmektedir (Se¢im, 2020). Bu nedenle, bireyler arasi psikolojik saglamlik diizeyinin kendi
icerisinde degerlendirilip, duygu diizenleme becerileri ile arasinda var olan iliskiye dair
aragtirmalar yapmanin en basta bireylerin ruhsal sagligina daha sonrasinda ise toplumun

yasam igerisindeki verimliligini arttirmasina etki edecegi diisiiniilmektedir.



I1I. BOLUM
3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada yetiskin bireylerde bilissel, davranigsal duygu diizenleme becerileri ile
benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 0z-sefkat diizeyleri iligkisel yonden incelenmistir.
Arastirma kapsaminda genel tarama modellemelerinden biri olan kesitsel tarama modeli
kullanilmistir. Kesitsel tarama modelinde degiskenler herhangi bir miidahale yapilmaksizin,

anlik olarak bir kez dl¢giilmekte ve degerlendirilmektedir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2012).
3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu olusturan yetiskin bireyler uygun érnekleme teknigiyle
secilmistir (Biiylkoztirk ve ark., 2012). Yetiskin katilimecilarin 422'si kadin (%61,3) ve
266’s1 (%38,7) erkektir. Arastirmaya 688 yetigkin birey katilmis olup bu katilimcilarin yas
aralig1 18 ila 60 arasinda degismektedir. Yetiskin bireylerin ortalama yaslar1 25,56'dir (s.s. =
7,52). Katilmcilar ¢ogunlukla lise mezunu (n = 336; %48,8), bekar (n = 562; %81,7)

bireylerden olugmaktadir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmanin etik kurul izni, Amasya Universitesi Sosyal Bilimler Etik Kurulu’nun
E-30640013-108.01-116625 sayili karar1 ile alinmistir. Arastirma kapsaminda katilimeilari
bilgilendirmek amaciyla oncelikle Aydinlatilmis Onam Formu sunulmustur. Arastirmada,
Sosyo-demografik Bilgi Formu, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Davramissal Duygu
Diizenleme Olgegi, Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi, Kisa Psikolojik Saglamlik Olgegi ve
Oz-Sefkat Olcegi Kisa Formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan dlgekler, Google
Formlar iizerinden hazirlanarak katilimcilara g¢evrimici platformlar yoluyla iletilmistir.
Veriler 2023-2024 yillar1 arasinda toplanmustir. Arastirmada veri toplamak igin uygun

ornekleme yontemi kullanilmistir.
3.3.1. Sosyo-demografik Bilgi Formu

Bu ¢alisma i¢in sosyo-demografik bilgi formu, arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

Bu formda katilimcilara; cinsiyet, yas, medeni durum ve en son mezun olunan okul ile ilgili
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sorular sorulmustur.
3.3.2. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO)

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001)’un gelistirdigi biligsel duygu diizenleme 6lgegi
bireyin yasanan bir olay esnasinda veya sonrasinda duygularini diizenlerken dikkat ettigi
bilissel basa c¢ikma Dbecerilerinden hangilerini  kullandigin1  belirlemek amaciyla
uygulanmaktadir. Yapilan incelemelere bakildiginda 6lgegin yetiskinlerin yaninda 12 yasin
iizerinde yer alan ergenlere de uygulanabilecegi goriilmiistiir. Olgegin bazi maddelerine
bakildiginda bazi ifadelerin 12 yas altindaki bireylere uygun olmadigi goriilmiis ve bu yas
aralign uygulanabilirlige dahil edilmemistir. Olgek, Hollanda’da 6grenimini siirdiiren 547
ergenle yliriitiilmiistiir.

Dokuz ayri alt Olgekten olusan bu Olgme aracinda yer alan her alt boyut dort
maddeden olusmaktadir. Olgegin uzun formunda 36 madde yer alirken gelistirilen kisa
formda 18 madde bulunmaktadir. Yapilan bu ¢alismada uzun form kullanilacaktir ve uzun
formun alt boyutlar1 su sekildedir: yikim (8, 17, 26, 35), kendini suclama (1, 10, 19, 28),
bakis agisina yerlestirme (7, 16, 25, 34), kabul etme (2, 11, 20, 29), pozitif tekrar gdzden
gecirme (6, 15, 24, 33), diisiinceye odaklanma (3, 12, 21, 30), plana tekrar odaklanma (5, 14,
23, 32), pozitif tekrar odaklanma (4, 13, 22, 31) ve baskalarin1 su¢lama (9, 18, 27, 36). Alt
boyutlardan; kabul etme, bakis acisina yerlestirme, pozitif tekrar odaklanma, pozitif tekrar
gozden gecirme ve plana tekrar odaklanma uyumlu biligsel duygu diizenleme kapsaminda
degerlendirilirken; kendini suglama, diisiinceye odaklanma, yikim, bagkalarini suglama alt
boyutlar1 olumsuz biligsel duygu diizenleme kapsaminda degerlendirilmektedir.

Olgegin Tiirkge’ye uyarlama galigmalar1 Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmustir.
Olgme arac1 “Hemen hemen higbir zaman (1), nadiren (2), bazen (3), sik sik (4), hemen
hemen her zaman (5)” seklinde dizayn edilmis 5’11 likert tipi bir yapidadir. Her alt 6l¢egin
puanlamasi 4 ile 20 arasinda degismektedir. Tiirk¢e’ye uyarlanan Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi ile Bahadir (2006) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanan Olumsuz Duygu durumu
Diizenleme Olgegi arasinda 6lgme aracinin aslinin faktdr yapisi dikkate almarak bir gegerlilik
caligsmasi yapilmistir. Alt boyutlara bakildiginda istatistiksel olarak anlamli (p<0,05, p<0,01,
p<0,001) sekilde iliskili oldugu tespit edilmistir. Yapilan giivenirlik c¢alismalarindaki
analizlere bakildiginda ise tespit edilen test r-test giivenirlik katsayist “r = 1,00”, Cronbach’
Alfa degeri ise 0,784 diir. Olgme aracinda yapilan bir diger calisma olan madde ayirt edicilik

sonuclar1 da tiim maddelerin ayirt edici 6zelliginin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Yapilan
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tiim analizler dikkate alindiginda ¢alismada kullanilacak olan bu 6l¢egin gegerli ve giivenilir

bir 6l¢me araci oldugu kanitlanistir (Onat ve Otrar, 2010).
3.3.3. Davramssal Duygu Diizenleme Olgegi (DDDO)

DDDO, stresli ve zorlayici yasam olaylarina tepki olarak bireylerin davranigsal
egilimlerini 6l¢mek i¢in tasarlanmistir. Bu 6lgek, 20 sorudan olugmakta ve kendi igerisinde 5
farkli alt Olgegi icermektedir. Bu alt Olgekler; bireyin dikkat dagitma arayist (Ornegin,
kendimi iyi hissettiren bir aktiviteyle mesgul olurum), bireyin stresli olaylarin ardindan
cekilme davranigi (6rnegin, kendimi izole ederim), sorunun iizerine gitme (6rnegin, bununla
basa ¢ikmak icin harekete gegerim), sosyal destek arama (6rnegin, beni rahatlatacak birini
ararim) ve olayr gormezden gelme (Ornegin, hicbir sey olmamis gibi davranirim)
davranislarindan olusmaktadir (Kraaij ve Garnefski, 2019). 5°1i likert tipi olan bu 6l¢ek dort
sorudan olusmakta ve katilimcilar her bir maddeye 1 (neredeyse hicbir zaman) ile 5
(neredeyse her zaman) arasinda degisen bir puan vermektedir. Toplam 6l¢ek puani, her bir alt
Olcekteki maddelerin puanlarinin toplanmasiyla hesaplanir. Bu puanlar, 4 ila 20 arasinda
degisen degerler alir. Yiiksek puanlar, ilgili becerilerin kullanim egiliminin daha yiiksek
oldugunu gosterir. Kraaij ve Garnefski (2019), DDDO alt 6lcekleri i¢in Cronbach alfa
degerlerinin 0,86 ile 0,93 arasinda degistigini ve test-tekrar test glivenirliginin 0,47 ile 0,75
arasinda degistigini bildirmistir. Kraaij ve Garnefski (2019), yapilan analizler neticesinde alt
Olceklerin alfa giivenilirliklerinin 0,77 ile 0,90 arasinda olduk¢a yiliksek oldugunu
sOylemislerdir.

Tuna (2020), tarafindan Olgegin Tiirkge uyarlama calismasi yapilmistir. Tuna’nin
caligmasinda 320 (81,9% kadin, 18,1% erkek) katilimc1 yer almaktadir. Yetiskinlerden olusan
katilimcilarin yas ortalamasi 22,03 (SD = 2,73) olarak bulunmustur. Orneklemin ¢ogunlugu
bekar (309, %96,6) katilimcilardan olusmaktadir. Tuna (2020), Tiirk¢eye uyarlanan bu alt
Olgeklerin, giivenirlik analizlerinin Cronbach alfa katsayilarinin 0,72 (dikkat dagitma arayisi)
ve 0,88 (sosyal destek arama) arasinda degistigini soylemektedir. Yaklasik 3 haftalik bir siire
zarfinda, alt Olgeklerin test-tekrar test giivenilirligi i¢in sinif i¢i korelasyon katsayilar
hesaplanmis ve bu degerler, 0,51 (géormezden gelme) ile 0,70 (sorunun iizerine gitme)
arasinda degisiklik gostermistir.

Uyarlama ¢aligmasinda, orijinal ¢aligmaya paralel olarak, sorunun {izerine gitme ve
sosyal destek arama, uyumlu beceriler olarak tanimlanirken; ¢ekilme ve gormezden gelme

daha az uyumlu beceriler olarak belirlenmistir. Orijinal formda uyumlu davranigsal duygu
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diizenleme becerisi olarak kabul edilen dikkat dagitma arayisi, uyarlama calismasinda
gormezden gelme ile anlamli bir korelasyon gostermis, ancak uyumlu becerilerle benzer bir
iliski sergilememistir. Bundan dolay1, dikkat dagitma arayisinin uyumlu ya da uyumsuz bir
beceri olarak tanimlanabilmesi i¢in daha fazla arastirmaya gereksinim duyuldugu
belirtilmektedir (Tuna, 2020). Bu calismada gerceklestirilen gilivenilirlik analizi sonucunda,
Olcegin alt boyutlarina ait Cronbach alfa katsayilarin 0,59 ile 0,84 araliginda oldugu tespit
edilmistir (dikkat dagitma arayist = 0,59, c¢ekilme = 0,72, sorunun iizerine gitme = 0,77,
sosyal destek arama = 0,84, gérmezden gelme = 0,68). Olgegin gecerlilik ¢aligmasi igin
kullanilan 6lgek araglar; Duygu Diizenleme Olgegi, Duygu Diizenlemede Zorluklar Olgegi
ve Kisa Semptom Envanteri kullamilmistir. Calismanin orijinaliyle olan uyumuna bakilinca
bireyin dikkat dagitma arayisi disinda kalan digerlerinin bir uyum igerisinde oldugu

gozlenmistir (Tuna, 2020).
3.3.4. Rosenberg Benlik Saygis1 Ol¢cegi

Morris Rosenberg (1965) tarafindan yilinda gelistirilen Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (Rosenberg Self-Esteem Scale) ergenlerin ve yetiskinlerin benlik saygist diizeylerini
olgmek amaciyla kullanilmaktadir. Olgek 1986’da Cuhadaroglu tarafindan gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmalar1 yapilarak Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. Olgegin test-tekrar test giivenirligi,
bir ay ara ile yapilan Slgiimler sonucunda 0,75 olarak belirlenmistir. Olgegin gegerliligini
sinamak amaciyla psikiyatrik goriismeler yapilmis ve bu goriismelerde yapilan
degerlendirmeler sonucunda benlik saygilari, katilimeilarin kendileriyle ilgili goriiglerine
gore yliksek, orta ve diisiik olarak gruplandirilmistir. Goriislerden ve benlik saygisindan elde
edilen sonuglar arasindaki iliskiler hesaplanmis ve gecerlilik oran1 0,71 olarak bulunmustur
(Cuhadaroglu, 1986).

Olgegin orijinalinde goktan se¢gmeli sorulardan dizayn edilmis olan 12 alt kategoriyle
birlikte toplamda 63 madde yer almaktadir. Alt kategoriler su sekilde siralanmaktadir; benlik
saygisi, insanlara giivenme, depresif duygulanim, elestiriye duyarlilik, hayalperestlik,
tartismalara katilabilme, insanlara giiven duyma, kendilik kavraminin devamliligi, anne ve
baba ilgisi, babayla iliski, psikosomatik semptomlar ve psisik izolasyon. Bu calismada alt
kategorilerden biri olan benlik saygisi alt 6l¢egi kullanilacaktir.

Benlik saygis1 alt 6l¢egi 10 sorudan olusmaktadir. Likert 4’1l olarak gelistirilen bu
Olcekteki her bir sorunun secenekleri “cok dogru, dogru, yanlis, ¢cok yanlis” seklinde

olusturulmustur. Olgekte yer alan coktan se¢meli sorularin puanlanmasi Guttman
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degerlendirme yontemi kullanilarak gerceklestirilir. Bu degerlendirme ydntemine gore
sorulardan puan verilmesi gereken cevaplar dlgekte (*) isaretiyle belirlenmistir. Olgekte yer
alan 1., 2. ve 3. sorular kendi aralarinda, 4. ve 5. sorular kendi aralarinda, 9. ve 10. sorular
kendi aralarinda degerlendirilir. Kisi olgekteki ilk iic sorudan herhangi ikisinden puan
alabildiginde (2/3) bu gruptan bir puan hanesine yazilir. 4. ve 5. soruda yer alan siklarda puan
alacak olanlar1 isaretlemisse yine bu gruptan bir puan kaydedilir. 9. ve 10. soruda yer alan
siklarda puan alinacak olanlar isaretlemigse ayni sekilde bir puan kaydedilir. 6., 7. ve 8.
sorular ise ayr1 ayr1 degerlendirilerek puanlar kaydedilir. Puanlama kriterlerine bakildiginda
Olcegi cevaplandiran kisinin alabilecegi en yiiksek puanin 6 olacagi goriilmektedir. 0 veya 1
puan alan kisinin ytiksek benlik saygisina, 2 ile 4 arasi puan alan kisinin orta diizeyde benlik
saygisina ve 5 ile 6 puan alan kisinin diisiik benlik saygisina sahip oldugu saptanir

(Cuhadaroglu, 1986).
3.3.5. Oz Sefkat Kisa Formu

Bireylerin kendilerine yonelik sevecenlik, yargilama ve sefkat diizeylerini 6lgmek
amactyla kullanilan Oz-Sefkat Olgegi (Self-Compassion Scale) Neff (2003b) tarafindan
gelistirilmis ve uzun yillar literatiirde kullanilmistir. 26 maddeden olusan bu 6l¢ek, kullanim
sliresinin uzun olmas1 nedeniyle 2011 yilinda Raes, Pommier, Neff ve Van Gucht (2011)
tarafindan daha kullanish olmas1 amaciyla “Self-Compassion Scale Short Form” yani, “Oz-
Sefkat Olgegi Kisa Formu”na déniistiiriilmiistiir. Gelistirilen bu kisa formun maddeleri Oz-
Sefkat Olgegi’nden alinarak olusturulmustur.

Kisa formun psikometrik 6zelliklerinin incelenerek Tiirk kiiltiiriine uyarlanmas1 Musa
Yildirim ve Tugba Sari tarafindan 2018 yilinda gerceklestirilmistir. Yildirim ve Sar1 (2018),
400’1 ortaokul 400’1 lise 6grencisi olmak tizere 800 kisinin veri sonuclarin1 analiz
etmislerdir. 11 maddeden olusan bu kisa form 5°1i likert tipi (“Hicbir Zaman, Nadiren, Bazen,
Sik sik, Daima) olup, iki bilesenden (pozitif ve negatif) meydana gelen tek faktorlii bir yapiya
sahiptir. Bu 6l¢ekte yer alan sorulardan biri; “Basarisizliklarimi insan olmanin dogal bir
parcasi olarak gérmeye ¢alisirim.” seklindedir. Olgekten almabilecek en yiiksek puan 55 iken
en diisiik puan 11°dir. Alinan puan ne kadar yiiksekse 6z-sefkat diizeyi de o kadar yiiksektir.
Olgekte bulunan 1., 4., 8., 9., 10. ve 11. maddeleri ters puanlanmaktadir (Yildirim ve Sari,
2018). Yapilan analizlerin sonucunda 6lgegin, i¢ tutarlilik katsayist 0,75 olarak bulunmustur.
17 giin sonra uygulanan test-tekrar test 6lcltimleri arasinda da yiiksek diizey bir iliski oldugu

gorilmistiir. Yapilan analizler incelendiginde 06z-sefkat kisa formu kiiltlirlimiiz i¢in
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uygunlugunu korumus, gegerli ve giivenilir bir 6lgek oldugu sonucuna varilmistir (Yildirim

ve Sari, 2018).
3.3.6. Kisa Psikolojik Saglamlik Olcegi

Kisa psikolojik saglamlik 6lgegi (Brief Resilience Scale-BRS), Smith ve ark. (2008)
tarafindan kisinin yasadigi olumsuz, stresli, can sikici olaylar karsisinda nasil tepki verdigini
ve psikolojik saglamlik diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilen 6 maddelik bir olgektir.
Arastirmacilar Olgegin gilivenirlik ¢aligmalarini farkli dort grup ile gergeklestirmislerdir,
yapilan bu calismalarin sonucuna bakildiginda sirasiyla Cronbach Alfa giivenirlik
katsayilarmin 0,84, 0,87, 0,80 ve 0,90 oldugu gdzlemlenmektedir (Smith, 2008). Olgek,
Dogan (2015) tarafindan 295 {iniversite 6g8rencisi ile gerceklestirilen bir c¢alisma ile
Tiirk¢e’ye uyarlanmistir. 5°1i likert tipi (1 = Kesinlikle Katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3 =
Kararsizim, 4 = Katiliyorum, 5 = Kesinlikle Katiliyorum) olan bu 6lgegin 1, 3 ve 5.
maddeleri dogrudan puanlanirken; 2, 4 ve 6. maddeleri tersten puanlanmaktadir. Ters
kodlanan maddelerin déniisiimii sonrasinda elde edilen yiiksek puanlar, bireyin psikolojik
saglamlik diizeyinin yiiksek oldugunun gostergesidir (Dogan, 2015). Olgekten aliabilecek en
diisilk puan 6, en yiiksek puan ise 30°dur. Dogan (2015), 6l¢ek maddelerinin diizeltilmis
madde korelasyon katsayilarinin 0,45 ile 0,63 arasinda degistigini belirtmektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel i1slemler SPSS 26 veri analizi programinda gerceklestirilmistir. Veri
setinde kayip degere rastlanmamistir. Aykir1 degerlerin incelenmesi sonucunda veri setinde
tek degiskenli bir aykirt deger olmamasia ragmen, ¢ok degiskenli aykiri degerlerin analiz
edilmesi sonucunda 21 ¢ok degiskenli aykir1 deger tespit edilmistir. Bu nedenle veriler ilk
olarak 709 katilimcidan toplanmasmna ragmen analizler 688 katilmcinin verisiyle
gergeklestirilmistir. Yetiskin bireylerin medeni durumu, yasi, genel saglik durumu, en son
bitirdigi okul hakkinda bilgi almak amaciyla betimsel istatistiklerden yararlanilmistir.

Yetiskin bireylerde davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin benlik
saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat degiskenleriyle dogrusal iligskisinin yoniinii ve
giiciinii belirleyebilmek amaciyla Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi analizi
kullanilmistir. Yetiskin bireylerde davranigsal ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin
sirasiyla benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat diizeylerini yordama giiciinii ve

yordayan davramigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerini belirleyebilmek amaciyla
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coklu dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Uygun olan analizlerde Pearson Momentler
Carpimi Korelasyon Katsayis1 analizi ve ¢oklu dogrusal regresyon analizinin varsayimlari
incelenmis ve karsilandigi bulunmustur. Korelasyon katsayisi ve agiklanan varyans orani
degerinin yorumlanmasinda Cohen (1992) etki biiyiikliigii siniflandirmasi kullanilmigtir. Tiim

analizlerde p <,05 anlamlilik diizeyi kullanilmastir.



IV. BOLUM
4. BULGULAR
4.1. Benlik Saygisina Yonelik Bulgular

Tablo 1'de yetigkin bireylerde benlik saygisinin, geri ¢ekilme, gérmezden gelme,
sosyal destek arama, sorunun flizerine gitme, dikkat dagitma arayisi davranigsal duygu
diizenleme becerileri, diisiinceye odaklanma, yikim, plana tekrar odaklanma, kabul etme,
bakis acisina yerlestirme, kendini suglama, pozitif tekrar gézden gecirme, pozitif tekrar
odaklanma, bagkalarin1 suglama biligsel duygu diizenleme becerileriyle iliskisini incelemek

amaciyla yapilan korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 1. Yetiskin bireylerde davranigsal ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin benlik
saygistyla iligkisini belirlemeye yonelik Pearson korelasyon analizi sonuglari

Benlik
Saygisi
Minimu
Degiskenler . Maksimum  Ort. SS r
1. Benlik Saygisi 14,00 40,00 29,09 5,24
2. Geri Cekilme 4,00 19,00 10,71 3,36 -0,39%**
3. Gormezden Gelme 4,00 20,00 9,54 3,30 -0,12%*
4. Sosyal Destek Arama 4,00 20,00 12,90 4,00 0,10%*
5. Sorunun Uzerine Gitme 4,00 20,00 13,46 3,24 (0,42%**
6. Dikkat Dagitma Arayisi 4,00 19,00 12,09 2,63 0,09*
7. Diisiinceye Odaklanma 4,00 20,00 13,73 3,27 0,06
8. Yikim 4,00 20,00 9,93 3,27  -0,36%**
9. Plana Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 14,50 3,21 0,49%**
10. Kabul Etme 4,00 20,00 12,43 2,89 -0,06
11. Bakis Acisina Yerlestirmek 4,00 20,00 12,50 2,99  0,14%**
12. Kendini Su¢lama 4,00 20,00 11,80 2,92 -0,34%**
13. Pozitif Tekrar Gozden 0,45%**
4,00 20,00 13,88 3,42
Gegirme
14. Pozitif Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 11,69 2,84  (0,19%**

15. Bagkalarin1 Suglama 4,00 20,00 11,52 3,09 -0,19%**
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Not. p < 0,05%, p < 0,01%*. p < 0,001 ***.

Tablo 1'de goriildiigii gibi yetiskin bireylerde benlik saygisi puanlar1 diislinceye
odaklanma (r = 0,06) ve kabul etme (r = -0,06) bilissel duygu diizenleme becerileriyle
anlaml1 bir sekilde iliskili degildir. Yetiskin bireylerde benlik saygist puanlari gérmezden
gelme (r =-0,12) davranigsal duygu diizenleme becerisi ve bagkalarini suglama (r = -0,19)
bilissel duygu diizenleme becerisi ile diisiik diizeyde, geri ¢ekilme (r = -0,39) davranigsal
duygu diizenleme becerisi ve yikim (r = -0,36) ve kendini suglama (r = -0,34) biligsel duygu
diizenleme becerisiyle orta diizeyde negatif yonde anlamli bir sekilde iliskilidir. Ayrica
yetiskin bireylerde benlik saygisi puanlar1 sosyal destek arama (r = 0,10) ve dikkat dagitma
arayist (r = 0,09) davranigsal duygu diizenleme becerileri, bakis agisina yerlestirme (r =
0,14), pozitif tekrar odaklanma (r = 0,19) bilissel duygu diizenleme becerileriyle diisiik
diizeyde, sorunun lizerine gitme (r = 0,42) davranigsal duygu diizenleme becerisi, plana tekrar
odaklanma (r = 0,49) ve pozitif yonden gézden gegirme (r = 0,45) bilissel duygu diizenleme
becerileriyle orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir sekilde iliskilidir.

Tablo 2'de yetiskin bireylerde davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin
benlik saygisini yordama diizeyi ve hangi davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerileri
tarafindan benlik saygisini yordadigini belirleyebilmek amaciyla yapilan regresyon analizi

degisim istatistikleri goriilmektedir. Tablo 3'te ise regresyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 2. Benlik saygisi ¢oklu dogrusal regresyon analizi degisim istatistikleri

SH  Degisim Istatistikleri
Tah. AR?> AF  sdi sd2 p

Model R RZ2  Diiz R?

Benlik Saygisi 0,66 044 043 397 044 37,24 14 673 0,001***

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

Tablo 3. Benlik saygisini yordayan davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerini
belirlemeye yonelik regresyon analizi sonuglari

B Sh B t p sr
Sabit 26,73 1,33 20,04  0,001%**
Geri Cekilme -0,28 0,06 -0,18  -4,80  0,001*** -0,14
Gormezden Gelme 0,07 0,06 0,05 1,23 0,220 0,04
Sosyal Destek Arama -0,10 0,04 -0,08 -2,25 0,024*  -0,07
Sorunun Uzerine Gitme 0,24 0,07 0,15 3,55 0,001*** (0,10

Dikkat Dagitma Arayisi 0,05 0,07 0,02 0,66 0,508 0,02
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Diisiinceye Odaklanma 0,08 0,06 0,05 1,22 0,224 0,04
Yikim -0,16 0,06 -0,10  -2,55  0,011** -0,07
Plana Tekrar Odaklanma 0,44 0,08 0,27 5,46 0,001*** 0,16
Kabul Etme 0,05 0,07 0,03 0,69 0,489 0,02
Bakis Acisina Yerlestirmek -0,06 0,06 -0,04 -0,97 0,332 -0,03
Kendini Suglama -0,49 0,06 -0,27  -7,56  0,001*%** -0,22
Pozitif Tekrar Gozden Gegirme 0,20 0,07 0,13 2,80 0,005** 0,08
Pozitif Tekrar Odaklanma -0,02 0,07 -0,01  -0,32 0,747 -0,01
Baskalarin1 Suclama -0,03 0,06 -0,02 -0,56 0,576 -0,02

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

Yetigskin bireylerde benlik saygisi puanlarini kullandiklari biligsel ve davranissal
duygu diizenleme becerileriyle yordamak amaciyla olusturulan modelin istatistiksel olarak
anlamli oldugu bulunmustur (F(14, 673) = 37,24, p<0,001, AR2 = 0,44). Biligsel ve
davranigsal duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde benlik saygisi puanlarindaki
degisimin yaklagik olarak %@44'linii agiklamaktadir. Tablo 3'te goriildigii gibi yetiskin
bireylerde geri ¢ekilme (B = -0,18, t(673) = -4,80, p<0,001) ve sosyal destek arama (f = -
0,08, t(673) = -2,25, p<0,05) davranigsal duygu diizenleme becerileri, yikim (f = -0,10,
t(673) = -2,55, p<0,01), kendini suglama (B = -0,27, t(673) = -7,56, p <0,001) biligsel duygu
diizenleme becerileri yetiskin bireylerde benlik saygisinin negatif anlaml bir yordayicisidir.
Diger taraftan yetiskin bireylerde sorunun iizerine gitme (f = 0,15, t(673) = 3,55, p<0,001)
davranigsal duygu diizenleme becerisi, plana tekrar odaklanma (f = 0,27, t(673) = 5,46,
p <0,001) ve pozitif tekrar gézden gegirme (B = 0,13, t(673) = 2,80, p<0,01) bilissel duygu
diizenleme becerileri benlik saygisinin pozitif anlamli bir yordayicisidir. Ancak gérmezden
gelme, dikkat dagitma arayist davranigsal duygu diizenleme becerileri, diisliinceye odaklanma,
plana tekrar odaklanma, bakis acisina yerlestirme, pozitif tekrar odaklanma, kabul etme ve
baskalarini su¢lama biligsel duygu diizenleme becerileri, yetiskin bireylerde benlik saygisinin
anlamli bir yordayicisi degildir.

Bagka bir ifadeyle bu 6rneklemde geri ¢ekilme ve sosyal destek arama davranigsal
duygu diizenleme becerilerini diisiik diizeyde, sorunun iizerine gitme davranigsal duygu
diizenleme becerisini yliksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin benlik saygis1 diizeyleri
yiiksektir. Ayrica bu Orneklemde yikim ve kendini suglama bilissel duygu diizenleme
becerilerini diigiik diizeyde, pozitif tekrar gézden gecirme ve plana tekrar odaklanma biligsel

duygu diizenleme becerilerini yiiksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin benlik saygisi
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diizeyleri yiiksektir.
4.2. Oz Sefkate Yonelik Bulgular

Tablo 4'te yetiskin bireylerde 6z sefkatin, geri c¢ekilme, gormezden gelme, sosyal
destek arama, sorunun iizerine gitme, dikkat dagitma arayisi davranigsal duygu diizenleme
becerileri, diisiinceye odaklanma, yikim, plana tekrar odaklanma, kabul etme, bakis agisina
yerlestirme, kendini suclama, pozitif takrar gozden geg¢irme, pozitif tekrar odaklanma,
baskalarini suc¢lama bilissel duygu diizenleme becerileriyle iligkisini incelemek amaciyla

yapilan korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 4. Yetiskin bireylerde davranigsal ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin 6z sefkatle
iliskisini belirlemeye yonelik Pearson korelasyon analizi sonuglari

Oz Sefkat

Minimu
Degiskenler . Maksimum  Ort. SS r
1. Oz Sefkat 12,00 55,00 33,49 7,12
2. Geri Cekilme 4,00 19,00 10,71 3,36 -0,41%**
3. Gormezden Gelme 4,00 20,00 9,54 3,30 -0,05
4. Sosyal Destek Arama 4,00 20,00 12,90 4,00 0,03
5. Sorunun Uzerine Gitme 4,00 20,00 13,46 3,24 0,30%%**
6. Dikkat Dagitma Arayisi 4,00 19,00 12,09 2,63 0,04
7. Diisiinceye Odaklanma 4,00 20,00 13,73 3,27  -0,15%**
8. Yikim 4,00 20,00 9,93 3,27  -0,46%**
9. Plana Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 14,50 3,21  0,37%**
10. Kabul Etme 4,00 20,00 12,43 2,89  -0,11%%*
11. Bakis Acisina Yerlestirmek 4,00 20,00 12,50 2,99  0,17***
12. Kendini Suglama 4,00 20,00 11,80 2,92 -0,38***
13. Pozitif Tekrar Gozden 0,47%**
Gegirme 4,00 20,00 13,88 3,42
14. Pozitif Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 11,69 2,84  0,30%**
15. Baskalarin1 Suglama 4,00 20,00 11,52 3,09 -0,33***

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

Tablo 4'te goriildiigii gibi yetiskin bireylerde 6z sefkat puanlar1 gérmezden gelme (r =
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-0,05), sosyal destek arama (r = 0,03) ve dikkat dagitma arayis1 (r = 0,04) davranigsal duygu
diizenleme becerileriyle anlamli bir sekilde iliskili degildir. Yetiskin bireylerde 6z sefkat
puanlari diisiinceye odaklanma (r = -0,15) ve kabul etme (r = -0,11) biligsel duygu diizenleme
becerileriyle diisiik diizeyde negatif yonde iliskilidir. Ayrica yetiskin bireylerde 6z sefkat
puanlar1 yikim (r = -0,46), kendini suglama (r = -0,38), baskalarim1 suglama (r = -0,33)
bilissel duygu diizenleme becerileri ve geri ¢ekilme (r = -0,41) davranigsal duygu diizenleme
becerisiyle orta diizeyde negatif yonde anlamli bir sekilde iliskilidir. Diger taraftan yetiskin
bireylerde 6z sefkat puanlar1 bakis agisina yerlestirme (r = 0,17) bilissel duygu diizenleme
becerisi ile diisiik diizeyde, plana tekrar odaklanma (r = 0,37), pozitif tekrar odaklanma (r =
0,30) ve pozitif tekrar gdozden gecirme (r = 0,47) biligsel duygu diizenleme becerileri ve
sorunun tiizerine gitme (r = 0,30) davranigsal duygu diizenleme becerisiyle orta diizeyde
pozitif yonde anlamli bir sekilde iliskilidir.

Tablo 5'te yetiskin bireylerde davranigsal ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin 6z
sefkati yordama diizeyi ve hangi davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin 6z
sefkati yordadigini belirleyebilmek amaciyla yapilan regresyon analizi degisim istatistikleri

goriilmektedir. Tablo 6'da ise regresyon analizi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 5. Oz sefkat coklu dogrusal regresyon analizi degisim istatistikleri

SH  Degisim Istatistikleri

Model R R?  DizR?
Tah. AR? AF sdi1 sd2 p

Oz Sefkat 0,70 049 048 516 049 46,74 14 673 0,001***

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

Tablo 6. Oz sefkati yordayan davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerini
belirlemeye yonelik regresyon analizi sonuglari

B Sh B t p sr

Sabit 36,37 1,73 21,00  0,001%***

Geri Cekilme -0,30 0,08 -0,14  -3,89  0,001*** -0,11
Gormezden Gelme 0,13 0,08 0,06 1,71 0,088 0,05
Sosyal Destek Arama -0,10 0,06 -0,05 -1,65 0,100 -0,05
Sorunun Uzerine Gitme 0,24 0,09 0,11 2,70 0,007** 0,07
Dikkat Dagitma Arayisi -0,15 0,09 -0,06 -1,74 0,083 -0,05
Diisiinceye Odaklanma -0,32 0,08 -0,15 -4,01 0,001*** -0,11

Yikim 0,41 0,08  -0,19 -518  0,001%* 0,14
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Plana Tekrar Odaklanma 0,22 0,11 0,10 2,05 0,041* 0,06
Kabul Etme 0,01 0,09 0,00 0,13 0,897 0,00
Bakis Acisina Yerlestirmek 0,05 0,08 0,02 0,65 0,516 0,02
Kendini Suglama -0,46 0,08 -0,19  -5,44  0,001*** -0,15
Pozitif Tekrar Gozden Gegirme 0,54 0,09 0,26 5,76 0,001*** 0,16
Pozitif Tekrar Odaklanma 0,32 0,09 0,13 3,75 0,001*** (0,10
Baskalarin1 Su¢lama -0,24 0,08 -0,10  -3,03 0,003**  -0,08

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

Yetigkin bireylerde 6z sefkat puanlarini kullandiklar1 biligsel ve davranigsal duygu
diizenleme becerileriyle yordamak amaciyla olusturulan modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu bulunmustur (F(14, 673) = 46,74, p<0,001, AR2 = 0,49). Bilissel ve davranigsal
duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde 6z sefkat puanlarindaki degisimin yaklasik
olarak %49"unu ac¢iklamaktadir. Tablo 6'da goriildiigi gibi yetiskin bireylerde geri ¢ekilme (B
= -0,14, t(673) = -3,89, p<0,001) davranissal duygu diizenleme becerisi, diisiinceye
odaklanma (p = -0,15, t(673) = -4,01, p<0,001), yikim (g = -0,19, t(673) = -5,18, p<0,001),
kendini su¢lama ( = -0,19, t(673) = -5,44, p<0,001), baskalarini suglama (B = -0,10, t(673)
= -3,03, p<0,01) yetiskin bireylerde 6z sefkatin negatif anlamli bir yordayicisidir. Diger
taraftan yetigkin bireylerde sorunun iizerine gitme (B = 0,11, t(673) = 2,70, p<0,01)
davranigsal duygu diizenleme becerisi, plana tekrar odaklanma (B = 0,10, t(673) = 2,05,
p <0,05), pozitif tekrar gozden gegirme (p = 0,26, t(673) = 5,76, p<0,001) ve pozitif tekrar
odaklanma (B = 0,13, t(673) = 3,75, p<0,001) biligssel duygu diizenleme becerileri 6z
sefkatin pozitif anlaml bir yordayicisidir. Ancak gérmezden gelme, sosyal destek arama ve
dikkat dagitma arayis1 davranigsal duygu diizenleme becerileri, kabul etme ve bakis agisina
yerlestirmek biligsel duygu diizenleme becerileri, yetiskin bireylerde 6z sefkatin anlamli bir
yordayicis1 degildir.

Baska bir ifadeyle bu oOrneklemde geri ¢ekilme davranigsal duygu diizenleme
becerisini diisiik diizeyde, sorunun {izerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerisini
yiiksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin 6z sefkat diizeyleri yiiksektir. Ayrica bu
orneklemde yikim, kendini suglama, baskalarin1i sucglama biligsel duygu diizenleme
becerilerini diisiik diizeyde, pozitif tekrar géozden gegirme, pozitif tekrar odaklanma ve plana
tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerilerini yiiksek diizeyde kullanan yetiskin

bireylerin 6z sefkat diizeyleri ytiksektir.
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4.3. Psikolojik Saglamhga Yonelik Bulgular

Tablo 7'de yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin, geri ¢ekilme, gérmezden gelme,
sosyal destek arama, sorunun iizerine gitme, dikkat dagitma arayisi davranigsal duygu
diizenleme becerileri, diisiinceye odaklanma, yikim, plana tekrar odaklanma, kabul etme,
bakis agisina yerlestirme, kendini suglama, pozitif tekrar gozden gecirme, pozitif tekrar
odaklanma, baskalarin1 suglama biligsel duygu diizenleme becerileriyle iliskisini incelemek

amacityla yapilan korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir.

Tablo 7. Yetiskin bireylerde davranigsal ve biligsel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik
saglamlikla iligkisini belirlemeye yonelik Pearson korelasyon analizi sonuglari

Psikolojik
Saglamlik
Minimu  Maksimu
Degiskenler Ort. SS r
m m
1. Psikolojik Saglamlik 6,00 30,00 18,81 4,61
2. Geri Cekilme 4,00 19,00 10,71 3,36 -0,39***
3. Gormezden Gelme 4,00 20,00 954 3,30 0,03
4. Sosyal Destek Arama 4,00 20,00 12,90 4,00 0,01
5. Sorunun Uzerine Gitme 4,00 20,00 13,46 3,24 0,29***
6. Dikkat Dagitma Arayisi 4,00 19,00 12,09 2,63 0,10**
7. Diistinceye Odaklanma 4,00 20,00 13,73 3,27 -0,19***
8. Yikim 4,00 20,00 9,93 3,27 -0,45%**
9. Plana Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 1450 3,21 0,37***
10. Kabul Etme 4,00 20,00 12,43 2,89 -0,09*
11. Bakis Acisina Yerlestirmek 4,00 20,00 1250 2,99 0,09*
12. Kendini Suglama 4,00 20,00 11,80 2,92 -0,31***
13. Pozitif Tekrar Gézden
Gegirme 4,00 20,00 13,88 3,42 0,34***
14. Pozitif Tekrar Odaklanma 4,00 20,00 11,69 2,84 0,17%**
15. Baskalarini Suglama 4,00 20,00 11,52 3,09 -0,29***

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

Tablo 7'de gorildiigii gibi yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlar

gormezden gelme (r = 0,03), sosyal destek arama (r = 0,01) davranigsal duygu diizenleme
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becerileriyle anlamli bir sekilde iligkili degildir. Yetigskin bireylerde psikolojik saglamlik
puanlar diistinceye odaklanma (r = -0,19) ve baskalarini su¢lama (r = -0,29) ve kabul etme (r
= -0,09) biligsel duygu diizenleme becerileriyle diisiik diizeyde, yikim (r = -0,45), kendini
suglama (r = -0,31) bilissel duygu diizenleme becerileri ve geri ¢ekilme (r = -0,39)
davranigsal duygu diizenleme becerisiyle orta diizeyde negatif yonde anlamli bir sekilde
iliskilidir. Ayrica yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlar1 dikkat dagitma arayisi (r =
0,10), sorunun iizerine gitme (r = 0,29) davranigsal duygu diizenleme becerileri, pozitif tekrar
odaklanma (r = 0,17) ve bakis agisina yerlestirme (r = 0,09) biligsel duygu diizenleme
becerileriyle diisiik diizeyde, pozitif tekrar gézden gegirme (r = 0,34), plana tekrar odaklanma
(r = 0,37) bilissel duygu diizenleme becerileriyle orta diizeyde pozitif yonde anlamli bir
sekilde iligkilidir.

Tablo 8'de yetiskin bireylerde davranigsal ve bilissel duygu diizenleme becerilerinin
psikolojik saglamligi yordama diizeyi ve hangi davranigsal ve bilissel duygu diizenleme
becerilerinin psikolojik saglamlig1 yordadigini belirleyebilmek amaciyla yapilan regresyon
analizi degisim istatistikleri goriilmektedir. Tablo 9°da ise regresyon analizi sonuglari yer

almaktadir.

Tablo 8. Psikolojik saglamlik ¢oklu dogrusal regresyon analizi degisim istatistikleri

SH  Degisim Istatistikleri
Tah. AR? AF sdi1 sd2 p

Model R RZ2  Diiz R?

Psikolojik Saglamhik 0,66 0,44 0,43 3,49 044 3720 14 673 0,001***

Not. p < 0,001 ***,

Tablo 9. Psikolojik saglamligi yordayan davranissal ve biligsel duygu diizenleme becerilerini
belirlemeye yonelik regresyon analizi sonuglari

B Sh B t p sr

Sabit 20,77 1,17 17,71 0,001%***

Geri Cekilme -0,30 0,05 -0,22  -5,87  0,001*** -0,17
Gormezden Gelme 0,28 0,05 0,20 5,23 0,001*** (0,15
Sosyal Destek Arama -0,08 0,04 -0,07 -1,97  0,050*  -0,06
Sorunun Uzerine Gitme 0,19 0,06 0,13 3,14 0,002*** (0,09
Dikkat Dagitma Arayisi 0,03 0,06 0,02 0,47 0,638 0,01
Diisiinceye Odaklanma -0,29 0,06 -0,21 -5,37  0,001*%** -0,16

Yikim -0,30 0,05 -0,21 -5,61 0,001*** -0,16
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Plana Tekrar Odaklanma 0,40 0,07 0,28 5,61 0,001*** (0,16
Kabul Etme 0,12 0,06 0,08 2,10 0,036* 0,06
Bakis Acisina Yerlestirmek -0,02 0,06 -0,01 -0,37 0,708 -0,01
Kendini Suglama -0,21 0,06 -0,13  -3,74  0,001*** -0,11
Pozitif Tekrar Gozden Gegirme 0,07 0,06 0,05 1,14 0,255 0,03
Pozitif Tekrar Odaklanma -0,06 0,06 -0,04  -1,01 0,311 -0,03
Baskalarin1 Su¢lama -0,11 0,05 -0,07 -1,97 0,050* -0,06

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

Yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik puanlarint kullandiklar1 biligsel ve
davranigsal duygu diizenleme becerileriyle yordamak amaciyla olusturulan modelin
istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur (F(14, 673) = 37,20, p<0,001, AR2 = 0,44).
Biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik
puanlarindaki degisimin yaklasik olarak %44'iinii aciklamaktadir. Tablo 9'da goriildiigli gibi
yetiskin bireylerde geri ¢ekilme (B = -0,22, t(673) = -5,87, p<0,001), sosyal destek arama (8
= -0,07, t(673) = -1,97, p<0,05) davranigsal duygu diizenleme becerileri, yikim ( = -0,21,
t(673) = -5,61, p<0,001), kendini suglama (B = -0,13, t(673) = -3,74, p<0,001), diislinceye
odaklanma (B = -0,21, t(673) = --5,37, p <0,001) ve baskalarini suglama ( = -0,07, t(673) = -
1,97, p<0,001) biligsel duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde psikolojik saglamligin
negatif anlaml1 bir yordayicisidir. Diger taraftan yetiskin bireylerde sorunun {izerine gitme (3
= 0,13, t(673) = 3,14, p<0,001) davranigsal duygu diizenleme becerisi, plana tekrar
odaklanma (p = 0,28, t(673) = 5,61, p<0,001), kabul etme ( = 0,08, t(673) = 2,10, p<0,05)
ve gormezden gelme (B = 0,20, t(673) = 5,23, p<0,001) biligsel duygu diizenleme becerileri
psikolojik saglamligin pozitif anlamli bir yordayicisidir. Ancak dikkat dagitma arayis
davranigsal duygu diizenleme becerisi, bakis acisina yerlestirmek, pozitif tekrar gdzden
gecirme ve pozitif tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde
psikolojik saglamligin anlamli bir yordayicisi degildir.

Bagka bir ifadeyle bu drneklemde geri ¢ekilme ve sosyal destek arama davranigsal
duygu diizenleme becerilerini diisiik diizeyde, sorunun iizerine gitme ve gérmezden gelme
davranigsal duygu diizenleme becerisini yiiksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyleri yliksektir. Ayrica bu Orneklemde yikim, diislinceye
odaklanma, kendini suglama, baskalarini suglama bilissel duygu diizenleme becerilerini
diistik diizeyde, kabul etme ve plana tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerilerini

yliksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri ytiksektir.
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Bu orneklem kapsaminda yapilan regresyon analizinde ¢ekilme ve sosyal destek
arama davranigsal duygu diizenleme becerilerini diigiilk diizeyde, sorunun iizerine gitme
davranigsal duygu diizenleme becerisini yliksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin benlik
saygist diizeyleri yiiksek bulunmustur. Literatiirde stresli durumlarla miicadele etmenin
benlikle olan iliskisi konulu bir arastirmada, geng yetiskinlik doneminde uygun basa ¢ikma
tarzlar1 ve duygu diizenleme becerilerinin kullanilmasinin; saglikli bir benlik gelisimine
onemli katkilar sagladigi sOylenmektedir (Steiner ve ark. 2002). Bir baska arastirmanin
sonuclarina gore, duygu diizenleme becerileri konulu bir psikoegitim siirecine dahil olan
hemsirelerin, es zamanli olarak benlik saygisi diizeylerinin arttig1 tespit edilmistir (Erkayiran,
2022). Bu da duygu diizenleme becerileri ile benlik saygisi diizeyinin iligkili oldugunu
gostermektedir.

Mevcut arastirma bulgularina gore, ¢ekilme davranigsal duygu diizenleme becerisi
yetiskin bireylerde benlik saygisiyla negatif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde ¢ekilme
davranigsal duygu diizenleme becerisi ile ilgili yapilan arastirmalarin sonuglari, kendini
toplumdan uzaklastiran bireylerin, diger insanlarla iliskilerinde kopukluklar yasayabilecegini
ve bu durumun benlik saygisinda azalmaya neden olabilecegini gostermektedir (Ersoy ve
Varan, 2007). Cekilmenin literatiirdeki diger tiirlerinden biri olan, kiisme davranisi ile benlik
saygisi arasinda yapilan arastirmaya gore ise kiisme diizeyi siddetli olanlarin benlik saygisi
diizeyi, kiisme diizeyi diisiik olanlara gore daha diisiik bulunmustur (Pekcetinkaya ve Ozerk,
2022). Benlik saygisi lizerine yapilan baska bir ¢aligmada (Baumeister ve ark., 2003), catisma
cozme siireclerinde daha agik ve uzlagmaci davranan bireylerin benlik saygisi puanlarinda
artis tespit edilmistir. Bu nedenle, diisiincelerini agik¢a ifade etme ve uzlasma konusunda
daha istekli olan bireylerin, benlik saygis1 diizeylerinin digerlerine oranla daha yiiksek oldugu
sdylenmektedir (Pekgetinkaya ve Ozerk, 2022). Bu bireylerin, daha az geri ¢ekilip daha fazla
etkilesimde bulunmalari, daha fazla kendilerine giivendiklerini ve benlik saygis1 diizeylerinin
yiuksek olduguna isaret etmektedir. Mevcut calisma sonuglar1 ile literatiirde yer alan
caligmalarin bulgular1 benzerdir. Bu sonu¢ ¢ekilme davranisinin uyumsuz bir davranigsal
duygu diizenleme becerisi (Kraaij ve Garnefski, 2019) oldugu sonucuyla ortiismektedir.

Bu calisma kapsaminda sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme becerisi

yetigkin bireylerde benlik saygisiyla negatif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde iiniversite
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ogrencilerinin stresli durumlarla basa c¢ikmasini inceleyen bagka bir aragtirmada, sosyal
destek arama ile benlik saygisi arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir
(Hamarta ve ark., 2009). Ogretmen adaylarinin stresle basa ¢ikma stillerini inceleyen baska
bir arastirmanin sonuglarina gore de sosyal destek arama ile benlik saygist alt boyutlar
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir (Parmaksiz ve Avsaroglu, 2012).
Mevcut aragtirmanin sonuglart ile literatiirde yer alan diger arastirmanlarin bulgulari
farklilagmaktadir. Bunun bir nedeni, mevcut calismanin geng yetigskin bireylerle yapilmis
olmasi ve bu nedenle sosyal destek arama degiskeninin yasa bagl olarak farkli sekillerde
degerlendirilmis olabilecegidir. Ustelik sosyal destek arama becerisi her ne kadar Kraaij ve
Garnefski (2019) tarafindan uyumlu duygu diizenleme becerilerinden biri olarak kabul edilse
de literatiirde yapilan bagka aragtirmalar sosyal destek arama becerisinin uyumsuz olan
becerilerden (Vélez ve ark., 2016; Lovian, 2019) oldugunu sdylemektedir. Bu da mevcut
aragtirmanin sonuglar1 ile literatiirde yapilmis olan baska arastirmalarin sonuglarinin
uyusmuyor olmasinin agiklayicist olarak gosterilebilir.

Mevcut aragtirma sonucunda, sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme
becerisi benlik saygisiyla pozitif yonde iligkili bulunmustur. Kraaij ve Garnefski (2019),
sorunun tlizerine gitme becerisini uyumlu davranigsal duygu diizenleme becerilerinden
saymaktadir. Bunun nedenlerinden biri, sorunun iizerine gitme becerisinin tipki diger uyumlu
becerilerin yaptig1 gibi olumsuz ve stresli olaylara karsi aktif yaklasimlari benimsemeyi,
duygularin yatismasini ve stres yaratan kosullarin degismesini kolaylastirmasidir (Foroughi
ve ark., 2023). Bu bulgular1 destekleyen sonuglardan biri de sorunun iizerine gitme
becerisinin kaygi ve depresyon ile anlamli diizeyde negatif bir iliski icerisinde olmasidir
(Kraaij ve Garnefski, 2019). Literatiirde yapilan bagka arastirmalarin sonuglart da bu
bulgular1 desteklemektedir (Tuna, 2020; Foroughi ve ark., 2023). Arastirmalarin diger
bulgulari incelendiginde, sorunun iizerine gitme becerisinin olumsuz benlik algisi, diigmanca
tutum ve duygu diizenleme zorluklar: ile negatif bir iligki igerisinde oldugu goriilmiistiir
(Foroughi ve ark., 2023; Tuna, 2020). Dukes Holland ve Holahan (2003)’da sorunlarin
iizerine etkin sekilde yaklasan bireylerin benlik saygis1 diizeylerinin digerlerine gore yiiksek
oldugunu soylemektedir. Tiim bu bulgular, sorunun {izerine gitme becerisinin uyumlu bir
beceri oldugunu ve mevut ¢alismanin bulgularini destekledigini gostermektedir. Mevcut
arastirmanin bulgulari, alan yazinda yapilan diger ¢alismalar ile paralellik gosteren sonuglar
ortaya koyarak sorunun lizerine gitme becerisinin benlik saygisin1  yordadigini
vurgulamaktadir.

Bu caligmada gormezden gelme davramigsal duygu diizenleme becerisi yetiskin
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bireylerde benlik saygisiyla iliskili bulunmamistir. Literatiirde problemleri gérmezden gelme
ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu tespit eden arastirmalar
bulunmaktadir (Yigit, 2012). Kaginma davranisi ile gormezden gelme davranisinin
iligkilendirildigi baska bir arastirmanin sonucunda, kaginma ile benlik saygis1 arasinda bir
anlaml bir iliski bulundugu ifade edilmektedir (Akbaba ve Sanli-Giines, 2020). Gérmezden
gelme becerisinin bir benzeri olan bastirma davranisiyla ilgili yapilan bir arastirma, bastirma
davranig1 ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu sdylemektedir
(Cameron ve Overall, 2017). Bagka bir aragtirmada, bastirma veya géormezden gelme becerisi
kullanmak yerine duygularmi ifade eden bireylerin benlik saygilarinin artti§i ifade
edilmektedir (Cameron ve Overall, 2017). Diger taraftan Kraaij ve Garnefski (2019),
gormezden gelme davranigsal duygu diizenleme becerisini uyumsuz beceriler igerisinde
degerlendirmektedir. Bu sonuglar 1s1@inda literatiirdeki bulgular ile mevcut c¢alisma
bulgularinin benzer olmadig1 goriilmektedir. Bu ¢alismadaki katilimcilarin yas ortalamasinin
genc yetiskinlerden olusmasi, bu yas grubunun duygusal ve sosyal gelisim siireclerinin
devam ediyor olmasindan kaynakli olarak farkli duygu diizenleme becerileri kullanmalarina
neden olabilir. Bu durum, literatiirdeki bazi arastirmalarin aksine bu ¢alismada gérmezden
gelme ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iliski bulunmamasina yol agmais olabilir.

Bu calismada, dikkat dagitma arayist davranigsal duygu diizenleme becerisi de
yetiskin bireylerde benlik saygisiyla iliskili bulunmamustir. Universite dgrencileriyle yapilan
bir calismanin sonuclarina gore dikkat dagitma arayisi, erkek Ogrencilerde kadin
ogrencilerden daha fazla kullanilmaktadir (Angel ve ark., 2015). Erkek ogrencilerin bu
beceriyi kadin ogrencilerden daha fazla kullanmasinin bir nedeninin, erkek ve kadin
bireylerin yetistirilme tarzlarinda yasanan farklilik oldugu distliniilmektedir. Bu beceri
yapilan bazi aragtirmalarda uyumlu bir duygu diizenleme becerisi olarak kabul edilirken
(Kraaij ve Garnefski, 2019; Ranjbar ve ark., 2021) bazi arastirmalarda (Tuna, 2020) uyumlu
olmayan duygu diizenleme becerisi olarak kabul edilmektedir (Tuna, 2020). Tuna (2020)’ya
gore dikkat dagitma arayisinin uyumsuz bir beceri olmasinin nedeni ayn1 zamanda bir tiir
kacinma davranisi icermesinden kaynaklidir.

Bu 6rneklemde yikim ve kendini suglama bilissel duygu diizenleme becerilerini diisiik
diizeyde, pozitif tekrar gozden gegirme ve plana tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme
becerisini yiiksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin benlik saygis1 diizeyleri yiiksek
bulunmustur. Literatiirde yapilan benzer konulu caligmalarin bulgulart mevcut ¢alismanin
bulgulariyla uyusmaktadir. Akfirat’in (2020) yaptigi bir arastirmanin sonuglarina gore,

uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerilerini ¢ok kullanan yetigkinlerin benlik saygisi
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diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Pozitif tekrar odaklanma, pozitif tekrar
gbzden gecirme, plana tekrar odaklanma ve bakis agisina yerlestirme becerileri ile benlik
saygist arasinda pozitif anlamda iliski mevcuttur (Akter ve ark., 2021). Literatiirdeki baska
bir aragtirmanin sonuglar1 da uyumlu biligsel duygu diizenleme becerileri ile benlik saygisi
arasinda anlamli bir iligkinin var oldugunu ifade etmektedir (Cifuentes-Férez ve Fenollar-
Cortés, 2017). Uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerileri bireylerin genel islevselligini
olumsuz yonde etkilemektedir bu da bireyin benlik saygisi diizeyinin diismesini
etkilemektedir (Cutuli, 2014). Bu baglamda, duygularin1 etkin sekilde kullanabilen bireylerin
benlik saygis1 diizeylerinin de artti§1 soylenmektedir (Mouatsou ve Koutra, 2021).

Yikim biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin bireylerde benlik saygisiyla negatif
yonde iliskili bulunmustur. Literatiirdeki bagka bir calismada da yikim biligssel duygu
diizenleme becerisi ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli bir iligskiye rastlanilmistir
(Aldao ve ark., 2010). Literatiirde yer alan bagka arastirmalarin bulgular1 da yikim bilissel
duygu diizenleme becerisi ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu
soylemektedir (Min, 2013; Akter ve ark., 2021). Yikim, olayin abartilmasina ve oldugundan
daha kotii degerlendirilmesine neden olmaktadir (Garnefski ve ark., 2001). Yikim bilissel
duygu diizenleme becerisinin, depresyon, uyum sorunlar1 ve strese yatkinlik ile yakindan
iligkili oldugu tespit edilmistir (Martin ve Dahlen, 2005). Bu baglamda, yikim biligsel duygu
diizenleme becerisi, bireyin kendisine ve ¢evresine olumsuz bir bakis agist gelistirmesine
neden olur; bu durumun, bireyin benlik saygisi diizeyini olumsuz etkiledigi diistiniilmektedir.
Literatiirde yer alan g¢aligmalara bakildiginda, yiiriitiilen arasgtirmanin bulgular1 ile benzer
oldugu goriilmektedir.

Mevcut calismada, kendini su¢lama biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde benlik saygisiyla negatif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde benzer bir
caligmada da kendini suglama bilissel duygu diizenleme becerisi ile benlik saygisi arasinda
negatif anlamli bir iliskiye rastlanilmustir (Oztiirk, 2021). Yine literatiirdeki baska
aragtirmalarin bulgulari, kendini su¢lama becerisi ile benlik saygis1 arasinda negatif anlamh
bir iliski oldugunu sdylemektedir (Aldao ve ark., 2010; Min, 2013; Akter ve ark., 2021).
Literatiirdeki ¢alismalar mevcut ¢alismanin bulgularint desteklemektedir. Kendini suglama,
yasanan olumsuz olay veya duruma karsin bireyin kendini suglayici bir beceri gelistirmesidir
(Garnefski ve ark., 2001). Bu beceriyi sik kullanan bireylerin, hatalar1 karsisinda siirekli
olarak kendilerini elestirdikleri ve bu nedenle benlik saygilarinin azaldig: diisiiniilmektedir.

Pozitif tekrar gozden gecirme biligsel duygu diizenleme becerisi benlik saygisiyla

pozitif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde benzer konulu bir ¢alismada da pozitif tekrar
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gozden gecirme biligsel duygu diizenleme becerisi ile benlik saygisi arasinda pozitif anlamli
bir iliskiye rastlanilmistir (Akter ve ark., 2021). Baska bir arastirmanin sonuglarina gore,
pozitif tekrar gbdzden gecirme becerisini siklikla kullanan yetiskinlerin daha olumlu
diisiincelere yoneldigi soylenmektedir (Cutuli, 2014; Nowlan ve ark., 2015). Yine baska
arastirmalar, pozitif tekrar gézden gecirme becerisini kullanan katilimcilarin daha samimi
iliskilere sahip oldugunu ifade etmektedir (Gross ve John, 2003; Richards ve Gross, 2006).
Smir kisilik bozuklugu bulunan kisilerle yapilan bir ¢aligmada, depresyon ve anksiyete
seviyeleri arttikca uyumlu bilissel duygu diizenleme becerilerinin kullaniminin azaldig,
ancak pozitif tekrar gozden gecirme becerisinin kullanim diizeyinin degismedigi goriilmiistiir
(Keles-Altun ve Atagiin, 2019). Uyumlu biligsel duygu diizenleme becerilerinden biri olan
pozitif tekrar gézden gecirme becerisinin yogun stresli durumlarda etkililiginin azalmasi ve
uyumsuza doniigmesi bunun nedenleri arasinda gosterilmektedir (Sakakibara ve Endo, 2016).

Plana tekrar odaklanma, yasanan olumsuz duruma yonelik atilacak adimlari, ¢6ziim
yollarin1 belirlemek ve bir plan yapmak amaciyla tekrar diisiinmektir (Garnefski ve ark.,
2001; Onat ve Otrar, 2010). Bu ¢alismada plana tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme
becerisi benlik saygisiyla pozitif yonde iligkili bulunmustur. Literatiirdeki benzer baska
aragtirmalarda da plana tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerisi ile benlik saygisi
arasinda pozitif anlaml bir iliskiye rastlanilmistir (Garnefski ve ark., 2001; Akter ve ark.,
2021). Baska bir arastirma (Yal¢inkaya-Alkar, 2017), ¢esitli biligsel duygu diizenleme
becerileri ile depresyon arasindaki iligskiyi incelerken, benlik saygisinin bu iligskideki aracilik
roliinii ele almistir. Arastirmanin sonuglari, planlamaya tekrar odaklanma becerisinin sikc¢a
kullanilmas1 ve yiiksek benlik saygisinin, daha diisiik depresyon belirtileriyle baglantili
oldugunu gostermistir. Literatiirde var olan c¢alismalar mevcut arastirmanin bulgulariyla
ortiismektedir. Plana tekrar odaklanma becerisini kullanan bireyler, olaylarin talihsizliginden
ziyade nasil bir plan yapabilecegine odaklanmaktadir. Bu durum, bireylerin kendilerine
yiikklenmek yerine alternatifleri degerlendirmesine yol agmakta ve bdylece bireyin benlik
saygist seviyesinin yiikselmesi olas1 goriilmektedir. Plana tekrar odaklanma becerisi dahil
diger duygu diizenleme becerileri olumsuz ve stresli durumlarla bas edebilmek i¢in kritik bir
oneme sahiptir (Garnefski ve ark., 2001). Bu stresli durumlar karsisinda duygularimin
farkinda olup onlar1 diizenleyen bireylerin benlik saygisi diizeyi de artmaktadir (Mouatsou ve
Koutra, 2021).

Bu orneklemde diisiinceye odaklanma biligssel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde benlik saygisiyla iligkili bulunmamistir. Akter ve ark. (2021), yaptiklar1 benzer

konulu calismanin sonucunda, diisiinceye odaklanma becerisi ile benlik saygisi arasinda
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negatif anlamli bir iliski oldugunu ifade etmektedir. Yine literatiirdeki baska arastirmalarin
bulgulari, diisiinceye odaklanma becerisi ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli bir iliski
oldugunu sdylemektedir (Aldao ve ark., 2010; Min, 2013). Diisiinceye odaklanma, olumsuz
olay veya durumlara karsi olarak ortaya ¢ikan, siirekli tekrarlayan negatif diisiinceler olarak
tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema ve ark., 1994). Diisiinceye odaklanma becerisini siklikla
kullanan bireylerin stres ve kaygi seviyeleri (Martin ve Dahlen, 2005) ile depresyon
seviyeleri (Nolen-Hoeksema ve ark., 1994) daha yiiksek bulunmustur. Diisiinceye odaklanma
biligsel duygu diizenleme becerisi, uyumsuz beceriler arasinda yer almaktadir (Garnefski ve
ark., 2001). Bu da literatiirdeki bulgularla ortiismektedir. Mevcut arastirmanin bulgularinin
literatlirdeki diger arastirma bulgulariyla Ortlismemesinin, bu 6rneklem grubunun yas ve
kiiltiirel farkliliklarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Bu orneklemde bakis agisina yerlestirme bilissel duygu diizenleme becerisi yetigkin
bireylerde benlik saygisiyla iliskili bulunmamstir. Akter ve ark. (2021), yaptiklar1 benzer bir
calismanin sonucunda, bakis agisina yerlestirme becerisi ile benlik saygisi arasinda pozitif
anlaml1 bir iligki oldugunu ifade etmektedir. Baska arastirma bulgulart da ayni sekilde bakis
acisina yerlestirme becerisi ile benlik saygisi arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugunu
vurgulamaktadir (Yalg¢inkaya-Alkar, 2017; Kamalinasab ve Mohammadkhani, 2018). Bakis
acisina yerlestirme, yasanilan olay/durum karsisinda ge¢miste yasanmis daha kot bir
deneyimi veya akla gelen bagka kotii olaylar1 diisiinerek olayin degerini azaltmaya calisma
olarak tanmimlanmaktadir (Garnefski ve ark., 2001). Literatiirdeki baz1 c¢alismalara
baktigimizda, bu becerinin genellikle kisa siireli kullanimlarinin uyumlu olarak kategori
edilebilecegini, sik sik bagvuran kisilerde ise depresyon diizeyinin digerlerine oranla daha
yiksek olabilecegi sOylenmektedir (Schroevers ve ark. 2007). Bireylerin bakis agisina
yerlestirme siirecinde farkli yaklagimlar benimsemis olma ihtimali, bulgular arasindaki
farklilig1 agiklayan bir etken olarak goriilmektedir.

Bu 6rneklemde pozitif tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde benlik saygisiyla iligkili bulunmamistir. Min ve ark. (2013), yaptiklar1 benzer
konulu c¢aligmanin sonucunda, pozitif tekrar odaklanma becerisi ile benlik saygisi1 arasinda
pozitif anlamli bir iliski oldugunu ifade etmektedir. Benzer sekilde, yetiskinlerle yapilan
bagka caligmalarin bulgularma gore, pozitif tekrar odaklanma becerisi ile benlik saygisi
arasinda pozitif anlamli bir iliski vardir (Alkar, 2017; Kamalinasab ve Mohammadkhani,
2018; Akter ve ark.,, 2021). Bu bilissel duygu diizenleme becerisinin, kisa vadeli
kullanimlarda uyumlu bir beceri olarak islev gordiigii, ancak uzun vadeli kullanimlarda etkili

bir uyumun gerceklesmesini engelledigi belirtilmektedir (Garnefski ve ark., 2001). Pozitif
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tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerisinin, depresyonu agikladiginm1 ve bu
becerinin kullannminin arttikca depresif semptomlarin azaldigim1 sdyleyen ¢alismalar
bulunmaktadir (Ataman-Temizel ve Dag, 2014; Martin ve Dahlen, 2005). Bu bulgular
neticesinde mevcut calismanin bulgularin literatiirde yer alan bulgular ile ortiismedigi
gorilmektedir. Mevcut aragtirmanin katilimer yas ortalamasinin diistik olmasi ve duygusal ile
sosyal gelisim siireclerinin hala devam ediyor olmasi nedeniyle, duygu diizenleme
becerilerini kullanma big¢imlerinin etkilendigi diisiiniilmektedir.

Mevcut caligmada, kabul etme bilissel duygu diizenleme becerisi yetiskin bireylerde
benlik saygisiyla iligkili bulunmamistir. Akter ve ark. (2021), yaptiklar1 benzer bir ¢alismanin
sonucunda, kabul etme becerisi ile benlik saygist arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu
ifade etmektedir. Carver ve ark. (1989)’da benlik saygisi ve iyimserligin kabul etme biligsel
duygu diizenleme becerisi ile pozitif, kaygiyla negatif bir iliski igerisinde oldugunu
soylemektedir. Garnefski ve ark. (2001) tarafindan yapilan ¢aligmanin bulgulari, bireyin
kabul etme becerisini kullanma diizeyi ile benlik saygisi diizeyi arasinda pozitif bir
korelasyon oldugunu gostermektedir. Kabul etme becerisi, bireyin ge¢misteki olaylardan ders
cikarmast ve yeni olaylarin ardindan bu deneyimlerinden yararlanmaya c¢aligmasidir
(Garnefski ve ark., 2001). Bu becerinin farkli iki bakis agis1 bulunmaktadir. Birincisi,
yasanan sikintt veren durumu kabul etmesi, ikincisi bu olayin ne yaparsa yapsin
degismeyecegini ve onunla basa ¢ikamayacagimi diisiinlip olaymm sonucuna kendini
hazirlamasidir (Carver ve ark., 1989). Kabul etme becerisi ile benlik saygisi arasindaki
iliskiyi inceleyen bulgular birbirinden farklilasmaktadir. Bunun nedeninin, bireylerin kabul
etme siirecinde farkli yaklagimlar benimsemis olabilecegi diisiiniilmektedir. Bazi1 bireyler i¢in
olumsuz olaylar1 kabul etmek bir duygu diizenleme becerisi iken bazi bireyler i¢in pes etmeyi
ifade ediyor olabilmektedir.

Bu orneklemde baskalarini suclama biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde benlik saygisiyla iligkili bulunmamistir. Aldao ve ark. (2010), yaptiklar
caligmanin sonucunda, baskalarin1 su¢lama becerisi ile benlik saygisi arasinda negatif anlamli
bir iliski oldugunu ifade etmektedir. Yine literatiirdeki baska arastirmalarin bulgulari,
bagkalarin1 suglama becerisi ile benlik saygisi arasinda negatif anlaml bir iligki oldugunu
sOylemektedir (Min, 2013; Akter ve ark., 2021). Arastirmacilar, bagkalarin1 suglama biligsel
duygu diizenleme becerisinin duygusal dengesizliklerle iliskili oldugunu belirtmektedir
(Tennen ve Affleck, 1990). Garnefski ve ark. (2001)’nin bagskalarin1 suclama becerisini
uyumsuz bilissel duygu diizenleme becerileri arasinda smiflandirmaktadir. Baskalarini

suglama siklig1 arttikga, bireyin problem ¢ozme becerileri azalmaktadir (Beck, 1963).
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Literatiirdeki tiim bulgular birbirini destekler niteliktedir. Mevcut arastirmanin bulgularinin
literatiirdeki diger arastirma bulgulariyla Ortlismemesinin, bu Orneklem grubunun geng
yetiskinlerden olugmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Giiniimiizde var olan toplumsal
ve ekonomik belirsizliklerin, gen¢ yetiskinlerin bagkalarini suclama egilimini artiracagi
diistiniilmektedir.

Bu orneklem kapsaminda yapilan regresyon analizinde ¢ekilme davranigsal duygu
diizenleme becerisini diisiik diizeyde, sorunun {izerine gitme davranigsal duygu diizenleme
becerisini yiliksek diizeyde kullanan yetiskin bireylerin 6z sefkat diizeyleri yiiksek
bulunmustur. Bu ¢alisma kapsaminda, ¢ekilme davranigsal duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde 6z sefkat ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Bu da ¢ekilme davranisini daha sik
kullanan bireylerin, 6z sefkat diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir. Mevcut
aragtirmanin sonuglart literatiirdeki diger arastirma bulgulartyla ortiismektedir. Literatlirde
yapilan diger caligsmalar, ¢ekilme davranisinin bireyin stresli olaylarla miicadele etmesinden
ziyade onlardan kaginmasina neden oldugunu sdylemektedir (Eppelmann ve ark., 2016;
Thompson ve ark., 2018). Lovian (2019), tiim duygu diizenleme becerileri arasinda ¢ekilme
becerisinin sikintt ve olumsuzluklarla basa ¢ikmak i¢in en uyumsuz becerilerinden biri
oldugunu soylemektedir. Cekilme davranissal duygu diizenleme becerisinin diger
becerilerden daha uyumsuz olma nedenlerinden birinin, sorunu ¢ézmek yerine ondan
kacinmaya yonelmesinden kaynakli oldugu sdylenebilir. Bu uyumsuz beceriler bireylerin
sorunlara karsin direncini olumsuz etkilemekte, duygusal veya davranigsal sorunlara karsin
savunmasiz kalmasma neden olmaktadir (Eppelmann ve ark., 2016; Thompson ve ark.,
2018).

Yapilan aragtirmalarda davranigsal duygu diizenleme becerilerinin bazilarinin
digerlerinden daha uyumsuz oldugu ifade edilmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Bu
nedenle, duygularimizi daha islevsel kullanabilmemiz ve olumsuz sonuglar1 azaltabilmemiz
icin hangi becerilerin daha uyumlu oldugunun farkinda olup bu becerileri kullanmamiz tesvik
edilmelidir (Kraaij ve ark., 2002). Cekilme becerisi uyumsuz davranissal duygu diizenleme
becerisi olarak ifade edilirken sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme becerisi
uyumlu becerilerden biri olarak kabul edilmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Bu c¢alisma
kapsaminda sorunun iizerine gitme davranissal duygu diizenleme becerisi 6z sefkat ile pozitif
yonde iligkili bulunmustur. Literatiirdeki diger ¢alismalara bakildiginda da sorunun {izerine
gitme becerisinin uyumlu bir duygu diizenleme becerisi oldugu sdylenmektedir (Lovian,
2019; Tuna, 2020; Foroughi ve ark., 2023). Sorunun iizerine gitme davranigsal duygu

diizenleme becerisinin stres ve olumsuz olaylarla miicadele etme ile de negatif anlamli bir
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iliskisi oldugu sdylenmektedir (Dukes Holland ve Holahan, 2003). Sorunun iizerine gitme,
kisinin kendini daha iyi anlamasina ve sinirlarini tanimasina yardimei olabilir. Bu anlayis, 6z
sefkati artirmak icin bir temel olusturabilmektedir, ¢linkii kisi kendi gii¢lii ve zayif yonlerini
kabul ederek kendine kars1 daha nazik olabilmektedir.

Ayrica bu orneklemde, sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme becerisi
yetigkin bireylerde 6z sefkat ile iligkili bulunmamistir. Lovian (2019), benzer bir arastirmanin
sonucunda sosyal destek arama davranissal duygu diizenleme becerisinin yiiksek refah ve
saglikli bir ruh sagligiyla iligkili oldugunu sdylemektedir. Literatiirde yapilan diger
arastirmalara bakildiginda, sosyal destek arama becerisinin ¢ocuklarda ve ergenlerde yiiksek
yasam kalitesi (Chu ver ark., 2010), ergenlerde daha diisiik tepkisellik (Taylor ve ark., 2006)
ve daha diisiik depresyon ve stres seviyeleri (Wang ve ark, 2014) ile pozitif iliskili
bulunmustur. Sosyal destek arama becerisi Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan uyumlu
duygu diizenleme becerilerinden biri olarak kabul edilmektedir. Ancak literatiirde yapilan
baska arastirmalar sosyal destek arama becerisinin uyumsuz olan becerilerden oldugunu
sOylemektedir (Vélez ve ark., 2016; Lovian, 2019). Sosyal destek arama becerisinin, stresli
durumlar veya bagkalariyla yasanan problemler hakkinda tekrarlayan tartismalari barindirdigi
takdirde psikolojik belirtilerle iligkilendirilebilecegi ifade edilmektedir (Velez va ark., 2016).
Bu bulgular, Carver ve ark. (1989)’nin belirttigi gibi, sosyal destek aramanin, bireyin
sikintiya daha fazla odaklanmasina ve duygularini ifade etmek icin destek aramayi bir ¢ikis
noktast olarak kullanmasima yol acabilecegi, dolayisiyla zararli olabilecegi goriisleriyle
ortlismektedir. Buna istinaden, literatlirde sosyal destek arama becerisi ile 6z sefkat arasinda
anlaml bir iliskiye rastlamadigini sdyleyen arastirmalar da yer almaktadir (Paucsik ve ark.,
2022). Mevcut calismanin sonuglarina benzer bulgularin yer aldigi arastirmalar bulundugu
gibi farkli bulgulara erigen arastirmalarda bulunmaktadir. Bu baglamda, sosyal destek arama
becerisinin etkinliginin, gergeklestirilen iletisimin tiiriine ve sosyal destek aramanin uyum
stirecini kolaylastirip kolaylagtirmadigina bagli oldugu belirtilmektedir (Lovian, 2019).

Bu oOrneklemde, gormezden gelme ve dikkat dagitma arayisi davranigsal duygu
diizenleme becerileri yetiskin bireylerde 6z sefkat ile iligkili bulunmamistir. Benzer konulu
baska bir arastirmada da dikkat dagitma arayis1 ve 6z sefkat arasinda anlamli herhangi bir
iliski bulunmamistir (Paucsik ve ark., 2022). Duygularmni anlamak yerine dikkatini baska
yone vererek duygulardan siyrilmaya calisan bireyin kendisine dair farkindalik gelistirmesini
zor oldugu tahmin edilmektedir. Bu da dikkat dagitma arayisinin 6z sefkat ile anlamli bir
iligki icerisinde olmamasinin nedenlerinden bir olarak gosterilebilir. Bu bulgular mevcut

arastirmanin bulgulartyla ortlismektedir. Ancak, literatiirde yapilan bir baska arastirma,
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dikkat dagitma arayisinin ruh sagligi icin olumlu bir etkisi olabilecekken gérmezden gelme
davranisinin ruh saghigi i¢in olumsuz etkisinin olacagini sdylemektedir (Lovian, 2019).
Arastirmanin devam eden sonuclari, gérmezden gelmenin daha yiiksek akademik stres,
depresyon ve kaygt ile 6nemli Olciide iliskili oldugunu, dikkat dagitma arayisinin ise daha
diisiik akademik stresle iliskili oldugunu gostermektedir (Lovian, 2019). Bu sonuglar, Kraaij
ve Garnefski (2019)’nin gérmezden gelmenin uyumsuz duygu diizenleme becerisi, dikkat
dagitma arayisinin ise uyumlu duygu diizenleme becerisi oldugunu sdyleyen bulgulariyla
ortiismekte ancak mevcut ¢aligmanin sonuglartyla uyusmamaktadir.

Bu 6rneklem kapsaminda yapilan regresyon analizinin diger sonucuna gore, yikim,
kendini suglama, baskalarmi suglama, diisiinceye odaklanma bilissel duygu diizenleme
becerilerini diisiik diizeyde, pozitif tekrar gozden gecirme, pozitif tekrar odaklanma ve plana
tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerilerini yliksek diizeyde kullanan bireylerin
0z sefkat diizeyleri yiiksek bulunmustur. Literatiirde yapilan benzer arastirmalar
incelendiginde biligsel duygu diizenlemenin uyumlu becerileriyle 6z sefkat arasinda pozitif
anlamli, biligsel duygu diizenlemenin uyumsuz becerileriyle 6z sefkatin negatif anlamli bir
iliskisi oldugu gozlemlenmektedir (Karl ve ark., 2018; Giiven ve Unal, 2020; Giilmiis ve
Yiiksel, 2024). Bu da uyumlu bilissel duygu diizenleme becerilerini daha c¢ok kullanan
bireylerin 6z sefkat diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve kullandiklar1 uyumlu bilissel
duygu diizenleme becerilerinin kendi siirliliklarini fark etmelerinde ve kendi 6zlerine sefkat
beslemelerinde yarar sagladigini gostermektedir. Bu kisilerin zor durumlarla bas edebilmek
icin biligsel becerilere daha sik yoneldigi ve daha etkili bir plan yapma ve bu plani
uygulayabilme kararliligina sahip olduklar1 diistintilmektedir.

Mevcut bulgulara gore, yikim biligsel duygu diizenleme becerisi ile 6z sefkat arasinda
negatif anlamli bir iliski bulunmaktadir. Giilmiis ve Yiiksel (2024), yikim becerisi ile 6z
sefkat diizeyi arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu sdylemektedir. Benzer konulu bagka
arastirmalar da yikim becerisiyle 6z sefkat diizeyi arasinda negatif anlamli bir iligki oldugunu
ifade etmektedir (Karl ve ark., 2018; Kamalinasab ve Mohammadkhani, 2018; Unal, 2020;
Giiven ve Unal, 2020; Savas, 2021). Yikim bilissel duygu diizenleme becerisi, Garnefski ve
ark. (2001) tarafindan uyumsuz biligsel duygu diizenleme becerileri arasinda
siniflandirilmaktadir. Tiim sonuclara bakildiginda, mevcut calismanin bulgular literatiir
tarafindan desteklenmektedir. Yikim bilissel duygu diizenleme becerisinin, bireyi olumsuz
diisiincelere daha fazla siiriiklemesi, 6z sefkat ile negatif bir iliski gostermesinin bir nedeni
olarak one siiriilebilir.

Bu orneklemde, kendini suglama biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin
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bireylerde 6z sefkat ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Bagka aragtirmalarin bulgularina
gore de kendini suglama ile 6z sefkat arasinda negatif anlaml1 bir iliski bulunmaktadir (Unal,
2020; Giilmiis ve Yiiksel, 2024). Yine literatiirde yer alan diger arastirmalar, kendini suglama
becerisiyle 6z sefkat diizeyi arasinda negatif anlamli bir iligki oldugunu aktarmaktadir (Karl
ve ark., 2018; Giiven ve Unal, 2020; Savas, 2021). Saglik calisanlariyla yapilan bir ¢alismaya
gore, kendini suglama becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif anlamh bir iliski bulunmaktadir
(Yasa, 2019). Garnefski ve ark. (2001)’da kendini suglama becerisini, uyumsuz biligsel
duygu diizenleme becerileri arasinda smiflandirmaktadir. Bagka arastirmacilarda, kendini
suclama becerisinin uyumsuz ve psikolojik rahatsizliklarla iliskili oldugunu ifade etmektedir
(Anderson ve ark., 1994). Literatiirdeki sonuglarin mevcut arastirmanin bulgularini
destekledigi goriilmektedir. Oz sefkati yiiksek bir birey, herhangi bir olumsuzlukla
karsilastiginda kendine yargilayici davranmak yerine sevecen ve nazik davranmayi tercih
etmektedir (Neff, 2011b). Bu baglamda, kendini suclama bilissel duygu diizenleme becerisini
sik kullanan bireylerin 6z sefkat diizeyinin diisiik bulunmasi olagan goriilmektedir.

Calismanin bulgularindan bir digeri de yetiskin bireylerde baskalarini su¢lama bilissel
duygu diizenleme becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif yonde bir iligskinin tespit edilmis
olmasidir. Literatiirdeki diger ¢alismalar da benzer sonuglar1 icermektedir. Giiven ve Unal
(2020), baskalarin1 suglama biligsel duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat arasinda negatif
anlaml bir iliski oldugunu sdylemektedir. Literatiirdeki diger bulgularda mevcut ¢alismanin
bulgularini1 destekler niteliktedir (Karl ve ark., 2018; Kamalinasab ve Mohammadkhani,
2018; Unal, 2020; Giilmiis ve Yiiksel, 2024). Ayrica baskalarmi suclama bilissel duygu
diizenleme becerisi, Garnefski ve ark. (2001) tarafindan uyumsuz bilissel duygu diizenleme
becerileri arasinda smiflandirilmaktadir. Bu da mevcut c¢alismanin sonuglarini destekler
niteliktedir. Ancak, baskalarini suglama becerisi ile 6z sefkat arasinda anlamli bir iligki
bulunmadigini vurgulayan arastirmalar da bulunmaktadir (Yasa, 2019). Bagkalarini su¢lama,
bireyin yasanan olumsuz yasantinin sorumlulugunu bagska birisine veya ¢evresinde bulunan
diger insanlara yiiklemesidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Bu beceriyi
kullanan bireylerin, kendi sorumluluklarindan kacarak, olaylar1 nesnel boyutuyla
degerlendiremeyecegi ongoriilmektedir. Bu nedenle, bireyin olumsuz hislerle miicadelesinin
0z sefkat diizeyini de olumsuz etkileyecegi tahmin edilmektedir.

Diisiinceye odaklanma, yasanan olumsuz bir olay1 veya durumu tekrar tekrar diistinme
durumudur (Garnefski ve ark., 2001). Bu 6rneklemde, diisiinceye odaklanma bilissel duygu
diizenleme becerisi yetiskin bireylerde 6z sefkat ile negatif yonde iliskili bulunmustur.

Literatiirdeki diger calismalar da mevcut ¢alisma bulgularina benzer sonuglar icermektedir.
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Gililmiis ve Yiiksel (2024), diisiinceye odaklanma becerisi ile 6z sefkat diizeyi arasinda
negatif anlaml bir iliski oldugunu sdylemektedir. Diger bulgular da diislinceye odaklanma
biligsel duygu diizenleme becerileri ile 6z sefkat arasinda negatif anlamli bir iliski oldugunu
sdylemektedir (Neff ve Vonk, 2009; Karl ve ark., 2018; Giiven ve Unal, 2020; Unal, 2020).
Diisiincelerine odaklanan birey, acinin daha ¢ok biligsel yonlerine odaklanir (Svendsen ve
ark., 2016). Oz sefkat ise, kendini yatistirmaya calismak gibi acinin daha ¢ok bedensel ve
duygusal yonlerine egilmektedir (Svendsen ve ark., 2016). Bu bulgular bahsi gegen
degiskenlerin arasindaki negatif iligkinin nedeni olarak gosterilebilir. Birey, olumsuz olaylar
veya durumlar karsisinda diisiinceye odaklanma yerine dikkatini act ¢ekme duygusuna
yonlendirebilirse 6z sefkat diizeyinin yiikselecegi tahmin edilmektedir (Svendsen ve ark.,
2016).

Bu oOrneklemde, yetiskin bireylerde pozitif tekrar gozden gecirme biligsel duygu
diizenleme becerisi ile 0z sefkat arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu sdylenmektedir.
Literatiirdeki diger calismalarin bulgular1 da bu calismanin bulgularini desteklemektedir
(Kamalinasab ve Mohammadkhani, 2018; Unal, 2020; Giilmiis ve Yiiksel, 2024). Baska bir
aragtirmanin sonuglarina gore, pozitif tekrar gozden gecirme bilissel duygu diizenleme
becerisi ile 6z sefkat, travma sonrasi bilylimeye aracilik etmektedir (Aliche, 2023). Kanser
hastalariyla ilgili arastirma yapan uzmanlar, pozitif tekrar gézden gegirme gibi uyumlu
becerilerin benimsenmesini tesvik etmenin bireyleri daha saglikli bir zihinsel duruma
yonlendirebilecegini ve bunun 6z sefkat ile iliskili oldugunu ifade etmektedir (Ozonder ve
Ordu, 2023). Bu bulgular, mevut 6rneklemin sonuglariyla uyusmaktadir. Ayrica Garnefski ve
ark. (2001)’da bu duygu diizenleme becerisinin uyumlu bilissel duygu diizenleme
becerilerinden oldugunu ifade etmektedir. Bu da bu arastirmanin bulgularin1 destekler
niteliktedir. Pozitif tekrar gzden gegirme becerisini sik kullanan bireyin, olay tekrar gozden
gecirdiginde sadece olumsuza odaklanmay1 birakip olayin kazandirdiklarimi da fark edecegi
ve bu nedenle kendini daha az yargilama ihtimali oldugu diisiiniilmektedir. Bu sayede, 6z-
sefkat diizeyinin de olumlu yonde etkilenecegi tahmin edilmektedir.

Bir diger alt boyut olan pozitif tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerisi
yetiskin bireylerde 6z sefkat ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde yer alan diger
caligmalarin bulgular1 da ayn sekilde, pozitif tekrar odaklanma becerisi ile 6z sefkat arasinda
pozitif anlamli bir iliski bulundugunu sdylemektedir (Kamalinasab ve Mohammadkhani,
2018; Unal, 2020; Giilmiis ve Yiiksel, 2024). Giiven ve Unal (2020), yaptiklar1 benzer
calisgmanin sonucunda da pozitif tekrar odaklanma becerisi ile 6z sefkat arasinda pozitif

anlaml bir iliski oldugunu ifade etmektedir. Mevcut ¢alismanin bulgular ile literatlirde yer
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alan diger calismalarin bulgular1 benzerdir. Ancak, Garnefski ve ark. (2001) bu beceriyi
kullanan bireylerin kisa Olgekli bir yarar saglayacagini, uzun Olgekli bir etkisinin pek
miimkiin olmadigin1 sdylemektedir. Her ne kadar kisa stireli bir etkisi olsa da pozitif tekrar
odaklanma becerisi, bireyin olumsuz duygulardan ziyade olumlu taraflara yonelmesine katki
saglayarak kendine kars1 daha sefkatli bir tutum gelistirmesine yardimci olabilir. Bu sayede,
kisi basarisizlik ya da stres anlarinda kendine daha az elestirel yaklasip, daha fazla
destekleyici olabilir.

Plana tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerisi de yetiskin bireylerde 6z
sefkat ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Literatiirde yer alan benzer konulu bagka
caligmalarin sonuglar1 da plana tekrar odaklanma becerisi ile 6z sefkat arasinda pozitif
anlamli iligki bulundugunu ifade etmektedir (Kamalinasab ve Mohammadkhani, 2018; Giiven
ve Unal, 2020; Unal, 2020; Giilmiis ve Yiiksel, 2024). Plana tekrar odaklanma bilissel duygu
diizenleme becerisinin, iyimserlik ile pozitif, kaygiyla ise negatif iliski gosterdigi
bulunmustur (Garnefski ve ark., 2001). Bu bulgular mevcut arastirmanin bulgularim
desteklemektedir. Neff ve ark. (2005), 6z sefkat diizeyi yiiksek olan bireylerin, karsilastiklari
basarisizliklar1 yeni seyler 6grenmek i¢in bir firsat olarak gordiiklerini ve bu stresli olaylara
kars1 gelistirdikleri becerilerin, gelecekteki diger olaylara karsi kendilerini hazirladigini
diisiindiiklerini belirtmislerdir. Bu bakis agisi, plana tekrar odaklanma biligsel duygu
diizenleme becerisi ile 6z sefkat arasinda pozitif anlamli bir iligki olmasinin bir nedeni olarak
gosterilebilir.

Bir diger alt boyut olan bakis acisina yerlestirme biligsel duygu diizenleme becerisi ile
yetiskin bireylerde 6z sefkat arasinda anlamli herhangi bir iligkili bulunmamistir. Giiven ve
Unal (2020) yaptiklar1 calismanin sonucunda, bakis agisina yerlestirme becerisi ile 6z sefkat
arasinda pozitif anlaml bir iliski oldugunu sdylemektedir. Yine baska ¢alismalarin sonuglari
da bakis agisina yerlestirme becerisi ile 6z sefkat arasinda pozitif anlamli iliski oldugunu
ifade etmektedir (Kamalinasab ve Mohammadkhani, 2018; Yasa, 2019; Unal, 2020; Giilmiis
ve Yiiksel, 2024). Bu bulgular mevcut aragtirmanin bulgular1 ile uyusmamaktadir. Bakis
acisina yerlestirme, bireyin, yasanilan olay/durum karsisinda gegmiste yasanmis daha kotii bir
deneyimi veya akla gelen baska kotii olaylart diislinerek olaym degerini azaltmaya
caligmasidir (Garnefski ve ark., 2001). Bu beceriyi kullanan bireylerin, olayin duygusal
etkisinden kurtulabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak mevcut c¢alismanin katilimcr yas
ortalamas1 geng yetiskinlerden olustugu i¢in, olaylara yiliklenen anlamlarin farklilagsabilecegi
ve olaylarin farkli bireylerde farkli sekillerde sonuglanabilecegi bir etken olarak

degerlendirilebilir. Bu da mevcut ¢aligmanin bulgulariyla literatiirdeki bulgularin benzer
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olmamasinin bir nedeni olarak gosterilebilmektedir.

Bu 6rneklemde kabul etme bilissel duygu diizenleme becerisi, yetiskin bireylerde 6z
sefkat ile iligkili bulunmamistir. Giimiis ve Yiiksel (2024), yaptiklar1 ¢calismanin sonucunda
da benzer sekilde kabul etme becerisi ile 6z sefkat arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini
ifade etmektedir. Literatiirde kabul etme biligsel duygu diizenleme becerisi ile 6z sefkat
arasinda anlamli pozitif bir iligki oldugunu sdyleyen arastirmalar da bulunmaktadir (Savas,
2021; Paucsik ve ark., 2022). Kamalinasab ve Mohamadkhani (2018), kabul etme bilissel
duygu diizenleme becerisi ile 6z sefkat arasinda farkli bulgular elde ettiklerini ve iki degisken
arasinda anlamli negatif bir iliski oldugunu sdylemektedirler. Yine baska bir arastirmanin
sonuclari, kabul etme biligsel duygu diizenleme becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif zayif
bir iliski oldugunu ifade etmektedir (Unal, 2020). Kanser hastalariyla ilgili arastirma yapan
uzmanlar, kabul etme gibi uyumlu becerilerin benimsenmesini tesvik etmenin bireyleri daha
saglikli bir zihinsel duruma yonlendirebilecegini ve bunun 6z sefkat ile iligkili oldugunu ifade
etmektedir (Ozonder ve Ordu, 2023). Mevcut galismanin bulgulan ile literatiirde yer alan
bulgularin sonuglari uyusmamaktadir. Literatiirde mevcut calismanin bulgulartyla benzer
sonuclara erisen caligmalar oldugu gibi farkli sonuglari barindiran c¢alismalarda yer
almaktadir. Baz1 bireyler ya da kiiltiirler, kabul etme biligsel duygu diizenleme becerisini
icsellestirme veya uygulama konusunda farkli yaklagimlar benimsemis olabilir. Bu durumun,
kabul etme becerisi ile 6z sefkat arasinda tutarli bir iliskinin olusmasini engelledigi
diistiniilmektedir.

Bu Orneklem kapsaminda yapilan regresyon analizinde ¢ekilme ve sosyal destek
arama davranigsal duygu diizenleme becerisini diisiik diizeyde, sorunun {izerine gitme ve
gormezden gelme davranissal duygu diizenleme becerisini yiiksek diizeyde kullanan yetiskin
bireylerin psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bulunmustur. Collins (2007)’in yaptig1 bir
caligmaya gore, duygularin diizenlenmesi ve kontrol edilmesi ile psikolojik saglamlik
arasinda pozitif bir iligki bulunmaktadir. Psikolojik danigman adaylariyla yapilan ¢aligmada,
psikolojik saglamlik, biligsel esneklik ve duygu diizenleme arasinda istatistiksel olarak
anlaml 1iligkiler tespit edilmis ve duygu diizenlemenin psikolojik saglamlik {izerinde
yordayict bir etkisi oldugu gosterilmistir (Se¢im, 2020). Literatiirdeki diger ¢alismalara ve
yapilan mevcut ¢alismanin sonuglaria bakilarak duygu diizenleme becerileri ile psikolojik
saglamlik arasinda anlamli bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.

Bu c¢alisma kapsaminda c¢ekilme davranigsal duygu diizenleme becerisi yetigkin
bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Cekilme, karsilagilan

can sikist olayla basa ¢ikma amacgl bireyin kendini sosyal temastan uzak tutmasi ve diger
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insanlarla olan iliskilerden c¢ekmesidir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Kraaij ve Garnefski
(2019), cekilme becerisiyle depresyon belirtileri arasinda orta derece giiclii bir pozitif iliski
oldugunu ve bunun da c¢ekilme becerisinin uyumsuz duygu diizenleme becerilerinden
sayllmasi i¢in gli¢lii bir isaret oldugunu ifade etmektedir. Literatiirde yer alan benzer
caligmalarda, ¢ekilme becerisinin kullaniminin bireyin psikolojik saglamligini arttirmadigin
sadece olumsuzluklara ve depresif belirtilere neden olan stres faktorlerinden kaginmasina
olanak tanidigini sdylemektedir (Eppelmann ve ark., 2016; Thompson ve ark., 2018). Mevcut
caligmanin sonuglariyla literatiirde yer alan diger ¢alismalarin bulgularinin benzer oldugunu
sOyleyebiliriz. Bu benzerligin nedeninin, ¢ekilme becerisini kullanan bireylerin hangi kiiltiire
bagli olursa olsun yalmizca olumsuzluktan kag¢inmasindan kaynaklandigi sdylenebilir.
Arastirmalar, bu kaginmanin bireyi davranigsal sorunlara karst daha savunmasiz biraktigini
ve sorun ¢ozme direncini azalttigini sdylemektedir (Eppelmann ve ark., 2016; Thompson ve
ark., 2018).

Bu c¢alismada sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde yapilan
diger arastirmalara bakildiginda sosyal destek arama becerisinin ¢ocuklarda ve ergenlerde
yiiksek yasam kalitesi (Chu ver ark., 2010), olumsuz olaylara karsmn saglamlik (Ozbay ve
ark., 2007), ergenlerde daha diisiik tepkisellik (Taylor ve ark., 2006) ve daha diisiik
depresyon ve stres seviyeleri (Wang ve ark, 2014) ile pozitif iligkili bulunmustur. Yine baska
bir arastirmanin bulgulari, sosyal destek arama becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif anlamli bir iligki oldugunu sdylemektedir (Connor ve Davidson, 2003). Literatiirdeki
caligmalarin sonuglari ile mevcut ¢alismanin sonuglar1 6rtlismemektedir. Sosyal destek arama
becerisi, Kraaij ve Garnefski (2019) tarafindan uyumlu duygu diizenleme becerilerinden bir
olarak kabul edilmektedir. Ancak sosyal destek arama becerisinin, uyumsuz becerilerden
oldugunu vurgulayan aragtirmalar da bulunmaktadir (Vélez ve ark., 2016; Lovian, 2019).
Velez ve ark. (2016), sosyal destek arama becerisinin, stresli durumlar1 igeren psikolojik
belirtilerle iliskilendirilebilecegini ifade etmektedir. Bu bulgular, Carver ve ark. (1989)’nin
belirttigi gibi, sosyal destek aramanin bireyin sikinttya daha fazla odaklanmasma ve
duygularin1 ifade etmek i¢in destek aramayi bir ¢ikis noktasi olarak kullanmasina yol
acabilecegi, dolayisiyla zararli olabilecegi goriisleriyle ortligmektedir. Bu baglamda, sosyal
destek arama becerisinin etkinliginin, gerceklestirilen iletisimin tiirline ve sosyal destek
aramanin uyum siirecini kolaylastirip kolaylastirmadigina bagh oldugu belirtilmektedir
(Lovian, 2019).

Bu 6rneklemin sonuglarina gore, sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme
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becerisi ile yetiskinlerde psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iliski
bulunmaktadir. Literatiirde psikolojik saglamliga yakin sayilabilecek bir kavram olan yasam
kalitesi ile ilgili yapilan bir ¢calismanin sonuglari, sorunun iizerine gitme davranigsal duygu
diizenleme becerisi ile yetigkin bireylerde yasam kalitesi arasinda pozitif anlamli bir iligki
oldugunu sdylemektedir (Zonneveld ve ark., 2024). Baska bir aragtirmanin sonucunda,
bilissel esneklik ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugu
vurgulanmaktadir (Tasdemir, 2021). Bilissel esneklik diizeyi yiiksek olan bireyler, sorunlarla
ylizlesmekten ve sorunlara alternatif ¢oziimler sunmaktan ¢ekinmezler (Tagdemir, 2021). Bu
acidan, bilissel esnekligin sorunun iizerine gitme becerisiyle benzer 6zelliklere sahip oldugu
sOylenebilir. Bu durum, sorunun {izerine gitme becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda
benzer bir iliskinin olabilecegini diisiindiirmektedir.

Gormezden gelme davranigsal duygu diizenleme becerisi, yetiskin bireylerde
psikolojik saglamlik ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Bu bulguya karsin literatiirde
yapilan ¢alismalar, gormezden gelme becerisinin kullaniminin bireyin psikolojik saglamligini
arttirmadigin1 sadece olumsuzluklara ve depresif belirtilere neden olan stres faktorlerinden
kacinmasina olanak tanidigini soylemektedir (Eppelmann ve ark., 2016; Thompson ve ark.,
2018). Mevcut calismanin bulgulariyla literatiirde yer alan diger calismalarin bulgulari
ortiismemektedir. Gérmezden gelme becerisi, olumsuz ve stresli yasantilarla bas edebilmek
i¢cin olayin hi¢ yasanmadigini farz etme veya olay1 bastirmasini ifade etmektedir (Kraaij ve
Garnefski, 2019). Arastirmacilar bu alt boyutu, uyumsuz davramigsal duygu diizenleme
becerileri igerisinde degerlendirmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Tiirk¢e 6rnekleminde
(Tuna, 2020), dikkat dagitma arayisi ile gérmezden gelme becerisi arasinda pozitif bir iligki
bulunmustur. Bu da her iki becerinin, bireyin duygu durumunu, stres faktoriinden kendini
uzak tutma yoluyla etkiledigini gostermektedir (Tuna, 2020). Bu ¢alismanin katilimcilarinin
geng yetiskinlerden olugmasi ve geng yetigkinlerin heniiz duygularini tanima konusunda
gelisim agamasinda olmalar1 nedeniyle farkli sonuglar elde edilmis olabilir. Geng yetigkinlere,
duygularii fark etme, tanimlama ve ifade etme konusunda yardimci olmanin, onlarin
duygularin1 daha i1yi diizenleyebilme yetisini giiglendirecegi ve bu siiregte destek olacagi
ongoriilmektedir.

Bu orneklemde dikkat dagitma arayisi davramigsal duygu diizenleme becerisi ile
yetigkin bireylerde psikolojik saglamlik arasinda herhangi bir iligki bulunmamustir.
Literatiirde psikolojik saglamliga yakin sayilabilecek bir kavram olan yasam kalitesi ile ilgili
yapilan bir ¢aligmanin sonuglarina gore, dikkat dagitma arayis1 davranigsal duygu diizenleme

becerisi ile yetigkin bireylerde yasam kalitesi arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmaktadir
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(Zonneveld ve ark., 2024). Dikkat dagitma arayisi, bireyin karsilastigi olumsuz yasantilarla
basa ¢ikmak i¢in ¢esitli aktivitelere veya faaliyetlere yonelerek duygularindan uzaklasma
cabasidir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Bu beceri yapilan bazi arastirmalarda uyumlu bir
duygu diizenleme becerisi olarak kabul edilmektedir (Kraaij ve Garnefski, 2019; Ranjbar ve
ark., 2021) ancak Tuna (2020) tarafinda yapilan Tiirkce uyarlama calismasinda uyumlu
olmayan duygu diizenleme becerilerinden olma ihtimali de oldugu tespit edilmistir (Tuna,
2020). Tuna (2020)’ya gore bunun nedeni dikkat dagitma arayisinin ayni zamanda bir tiir
kaginma davranist igermesidir. Bu baglamda, bu becerinin kiiltiirel anlamda farkl
yorumlanma ihtimalinin olabilecegini sdyleyebiliriz. Ileride yapilacak olan calismalarda,
daha kapsamli incelemeler yapilarak farkli sonuglar elde edilebilir.

Mevcut c¢aligmada yikim, disiinceye odaklanma, kendini suglama, bagkalarini
suclama bilissel duygu diizenleme becerilerini diisiik diizeyde, kabul etme ve plana tekrar
odaklanma biligsel duygu diizenleme becerilerini yiiksek diizeyde kullanan bireylerin
psikolojik saglamlik diizeyleri yiiksek bulunmustur. Literatiirde yer alan Troy ve Mauss
(2011) biligsel duygu diizenleme becerilerinin bireylerin psikolojik saglamlik diizeylerini
etkiledigini ve pozitif anlamda kullanildiginda koruyucu faktor olarak islevsel olabilecegini
belirtmektedirler. Buckley-Willemse (2012)’in ¢alismast da bu bulgular1 destekleyerek
biligsel duygu diizenleme becerileri ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iligki
bulundugunu vurgulamaktadir. Benzer konulu bir diger calismanin sonuglari, 6zellikle
psikolojik rahatsizligt olan bireylerin olusturdugu grupta biligsel duygu diizenleme
becerilerinin tiimii ile psikolojik saglamlik arasinda anlamli bir iliskinin oldugunu
soylemektedir (Olgun, 2021).

Mevcut calismanin sonuglarina gore, yetiskin bireylerde yikim bilissel duygu
diizenleme becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif anlamli bir iligki bulunmaktadir.
Literatiirde yer alan diger aragtirmalar da yikim becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif anlaml
bir iliski oldugunu ifade etmektedir (Oztiirk, 2019; Ayvaz Halici, 2022). Yine baska bir
aragtirmanin bulgulari, yasanan olayin tiim olumsuzlugunu zihinde vurgulayan yikim biligsel
duygu diizenleme becerisinin, diger becerilere gore daha fazla depresif semptomla iligkili
oldugunu ortaya koymaktadir (Rey ve Extremera, 2012). Evli bireylerle yiiriitilen bir
calismanin bulgular1 da yikim becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif anlamli bir
iligkinin oldugunu vurgulamaktadir (Firat, 2021). Yikim bilissel duygu diizenleme becerisi,
ozellikle kendini suglama egilimiyle birlestiginde, bireyin umutsuzlugunu ve psikolojik
giicsiizliiglini artirabilir ve psikolojik iyilik halini daha da zayiflatabilir (Wang ve ark., 2014;
Osowiecka ve ark., 2022). Martin ve Dahlen (2005), 6tke duygusunun yikim ile baglantili
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oldugunu ve yikim becerisinin bireyde olumsuz duygular1 6ngdrdiiglinii belirtmislerdir. Ayni
zamanda, yikim becerisinin depresyon, stres yatkinli§i ve uyum sorunlar1 ile yakindan
baglantili oldugunu sdyleyen arastirmalar bulunmaktadir (Sullivan ve ark.,1995). Yikim,
bireyin bagina gelen olayl, diinyanin en korkun¢ olaytymis ve asla onunla basa
cikamayacakmis gibi diisiinmesidir (Garnefski ve ark., 2001). Bu yaklasim, olaymn
abartilmasina ve oldugundan daha kotii degerlendirilmesine neden olmaktadir (Garnefski ve
ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Psikolojik saglamlik ise, olumsuz bir olayla karsilagsan
bireyin timitsizlige kapilmadan miicadele etme giicii ve uyum saglayabilme kabiliyetidir (Zor
ve Ozsoy, 2019). Bireyin yasadig1 olaylara kars1 abartili ve olumsuz bir yaklasim sergilemesi,
miicadele etme giiciine zarar verecegi ic¢in psikolojik saglamlik diizeyinin de olumsuz
etkilenecegi tahmin edilmektedir.

Bu orneklemde, diisiinceye odaklanma bilissel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iligkilidir. Literatiirde yer alan bagka bir
aragtirmaya gore, diislinceye odaklanma becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif anlamli bir
iliski bulunmaktadir (Ayvaz Halici, 2022). Evli bireylerle yiiriitilen bir calismanin
bulgularina gore de diisiinceye odaklanma becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif
anlamli bir iliski bulunmaktadir (Firat, 2021). Yine baska bir ¢alismanin bulgularina gore,
diisiinceye odaklanma becerisini siklikla kullanan bireylerin stres ve kaygi seviyeleri (Martin
ve Dahlen, 2005) ile depresyon seviyeleri (Nolen-Hoeksema ve ark., 1994) daha yiiksek
bulunmustur. Mevcut bulgular literatiirdeki bulgularla desteklenmektedir. Diisiinceye
odaklanma, yasanan olumsuz bir olay veya duruma yonelik tekrarlayici bir diisiince tarzidir
(Garnefski ve ark., 2001). Psikolojik saglamlik, toparlanma becerisi gerektirirken (Murphy,
1987), diisiinceye odaklanma becerisinin bu siireci engelledigi ve bunun da kisinin psikolojik
saglamlik diizeyini zedeledigi tahmin edilmektedir.

Mevcut ¢alismada, kendini suglama biligsel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Literatiirde, kendini
suclama ile 6z setkat arasinda negatif anlamli bir iliskinin oldugunu sdyleyen baska
arastirmalar da bulunmaktadir (Oztiirk, 2019; Ayvaz Halic1, 2022). Evli bireylerle yiiriitiilen
bir ¢caligmanin bulgularina gére de kendini su¢lama becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda
negatif anlamli bir iliski bulunmaktadir (Firat, 2021). Baska bir arastirma, kendini suclama
davranisi ile psikolojik saglamlik kavramina yakin olan psikolojik iyi olus kavraminin negatif
anlaml bir iligki icerisinde oldugunu ifade etmektedir (Tennen ve Affleck, 1990). Beck ve
ark. (2011), kendini sug¢lama davranisinin 6zellikle travma ge¢misi olan bireylerde siklikla

kullanilan bir biligsel beceri oldugunu sdylemektedir. Ayrica bu becerinin, duygusal sikint1 ve
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uyumsuzluk ile iliskili oldugu da ifade edilmektedir (Sullivan ve ark., 1995). Yine baska bir
arastirmaya gore, kendini su¢lama bilissel duygu diizenleme becerisi ile yikim biligsel duygu
diizenleme becerisini ayni anda kullanan bireylerin, umutsuzluk ve psikolojik giicstizliik
seviyesi artmakta, psikolojik iyilik hali diizeyi ise azalmaktadir (Wang ve ark., 2014;
Osowiecka ve ark., 2022). Tiim bu bulgular ile mevcut ¢aligsmanin bulgularinin benzer oldugu
gorilmektedir. Yasanan olumsuz olay veya duruma karsi, bireyin kendini suglayici bir beceri
gelistirmesinin (Garnefski ve ark., 2001), kendine olan giivenini zayiflatarak psikolojik
saglamlik seviyesini diisiirdiigii tahmin edilmektedir.

Bu orneklemde, baskalari suglama bilissel duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliskilidir. Literatiirde yer alan diger
aragtirmalar da bagkalarini su¢lama becerisi ile 6z sefkat arasinda negatif anlaml bir iligki
oldugunu ifade etmektedir (Oztiirk, 2019; Ayvaz Halic1, 2022). Katilimeilari evli bireylerden
olusan bir arastirmanin bulgularina gore, baskalarini su¢glama becerisi ile psikolojik saglamlik
arasinda negatif anlamli bir iliski bulunmaktadir (Firat, 2021). Tim bulgular mevcut
aragtirma sonuclarint desteklemektedir. Baskalarmi suglama, bireyin yasanan olumsuz
yasantinin sorumlulugunu baska birisine veya g¢evresinde bulunan diger insanlara
yiiklemesidir (Garnefski ve ark., 2001; Onat ve Otrar, 2010). Baskalarin1 suclayan bireylerin,
ofke veya haksizliga ugramislik gibi duygular yasamasi olagan goriilmektedir. Bu olumsuz
duygularin  birikmesinin, psikolojik saglamlik diizeyini olumsuz etkiledigi tahmin
edilmektedir.

Mevcut ¢alismada, kabul etme bilissel duygu diizenleme becerisi psikolojik saglamlik
ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Bu konuda yapilan baska arastirmalar, kabul etme
bilissel duygu diizenleme becerisini uyumlu biligsel duygu diizenleme becerilerinden
saymistir ve psikolojik saglamlik ile pozitif anlamli bir iliski igerisinde oldugunu
sOylemektedir (Gross ve Thompson, 2007; Hoffman ve Asmundson, 2008). Carver ve ark.
(1989)’da kabul etme becerisinin, 6zgiiven ve iyimser diisiinceler ile iligkili oldugunu
vurgulamaktadir. Universite 6grencileriyle yapilan bir arastirmanin bulgularma gore, kabul
etme becerisi psikolojik iyi olusu anlamli diizeyde yordamaktadir (Akfirat, 2020). Ancak
kabul etme becerisi ile 0z sefkat arasinda negatif anlamli bir iligskinin var oldugunu sdyleyen
arastirmalar da bulunmaktadir (Oztiirk, 2019; Ayvaz Halici, 2022). Katilmcilar1 evli
bireylerden olusan bir aragtirmanin bulgulara gore, kabul etme bilissel duygu diizenleme
becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda negatif anlamli bir iligki bulunmaktadir (Firat,
2021). Literatiirde mevcut arastirmanin bulgulariyla benzer bulgulara erisen arastirmalar

oldugu gibi, farkli bulgular sunan aragtirmalar da bulunmaktadir. Bu durumun, bireyler
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arasindaki farkliliklar, yetistirilme bi¢imi ve kabul etme yetisinin algilanis bi¢imiyle ilgili
olabilecegi disiiniilmektedir.

Bu orneklemde, plana tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerisi psikolojik
saglamlik ile pozitif yonde iligkilidir. Literatiirde yapilan bagka ¢alismalarin sonuglari; plana
tekrar odaklanma becerisi ile psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli pozitif bir iliski
oldugunu ifade etmektedir (Kaya, 2015; Oztiirk, 2019; Ayvaz Halic1, 2022). Katilimcilar1 evli
bireylerden olusan bir arastirmanin bulgularina gore, plana tekrar odaklanma biligsel duygu
diizenleme becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmaktadir
(Firat, 2021). Katilimcilar1 anksiyete ve depresyon tanisi almis bireylerden olusan grupla
yapilan calismanin sonuclar1 da plana tekrar odaklanma becerisi ile psikolojik saglamlik
arasinda pozitif anlamli bir iligki oldugunu ifade etmektedir (Min ve ark., 2013). Mungan
(2023)’mn ¢alismasinda, ¢alisma bellegi, engelleyici kontrol ve bilissel esneklik gibi yiiriitiicii
islevlerin biligsel duygu diizenleme becerileri ve psikolojik saglamlik ile iliskisi incelenmis
ve biligsel esneklik ile psikolojik saglamlik arasindaki baglantida, duygu diizenlemenin alt
boyutlarindan olan planlamaya tekrar odaklanmanin tam aracilik rolii oynadigi sonucuna
varilmigtir. Her iki kavramda da stresli olaylarla basa ¢ikma 6n planda oldugundan, aralarinda
pozitif anlamli bir iliski olacagi Ongoriilmiistiir. Mevcut arastirmalar ve literatiirdeki
caligmalar sonucunda bu 6ngoriiniin dogrulandigi goriilmektedir. Bunlara ek olarak alan
yazindaki baska arastirmalar, plana tekrar odaklanmanin bireyin iyi olusunu artirmasinin yant
sira, amag olusturma ve planlama yetenekleri gibi bilissel stireglerin de artan 6znel iyi olus ile
yakindan iliskili oldugunu gostermistir (Macload ve ark., 2008).

Bu orneklemde pozitif tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerisi ile
yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik arasinda anlamli herhangi bir iliskili tespit
edilememistir. Literatlirde yapilan baska calismalarin sonuglari; pozitif tekrar odaklanma ile
psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu ifade etmektedir (Min
ve ark., 2013; Kaya, 2015; Oztiirk, 2019; Ayvaz Halici, 2022). Yine baska bir caligmanin
sonucunda, pozitif tekrar odaklanma becerisine yakindan benzeyen pozitif yeniden
cergeveleme becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda pozitif anlamli bir iliski oldugu
vurgulanmaktadir (Connor ve Davidson, 2003). Diisiinceleri yeniden cercevelemek daha
uyumlu ve daha saglam diisiince kaliplar1 gelistirmek icin kullanilan uyumlu bir davranis
kalibidir (Beck ve ark., 1979). Mungan (2023)’1n baska bir ¢alismasinda, calisma bellegi,
engelleyici kontrol ve biligsel esneklik gibi yiriitiicli islevlerin biligsel duygu diizenleme
becerileri ve psikolojik saglamlik ile iliskisi incelenmis ve biligsel esneklik ile psikolojik

saglamlik arasindaki iliskide, duygu diizenlemenin alt boyutlarindan pozitif tekrar
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odaklanmanin tam aracilik ettigi sonucuna ulasilmistir. Pozitif tekrar odaklanma becerisi,
Garnefski ve ark. (2001) tarafindan da uyumlu biligsel duygu diizenleme becerilerinden
sayilmaktadir. Ayrica bu beceriyi kullanan bireyler uzun bir yarardan ziyade kisa siireli bir
yarar saglamaktadir (Garnefski ve ark., 2001). Pozitif odaklanma, kisa vadede ise yarasa da
geng yetiskinler bunu uzun vadeli sorunlarla basa ¢ikmada kullanmayabilirler. Psikolojik
saglamlik ise genellikle uzun vadeli bir toparlanmay1 ifade etmektedir. Bu durum, mevcut
calismanin bulgularinin literatiirdeki diger bulgularla uyusmamasini agiklayici nitelikte
olabilir.

Calisma sonuglarindan bir digerine gore, bakis agisina yerlestirme bilissel duygu
diizenleme becerisi ile yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik arasinda anlamli herhangi bir
iligki bulunmamaktadir. Literatiirde yapilan baska calismalarin sonuglar1 bakis agisina
yerlestirme becerisi ile psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli pozitif bir iligki
oldugunu ifade etmektedir (Min ve ark., 2013; Kaya, 2015; Ayvaz Halic1, 2022). Oztiirk
(2019)’de aymi sekilde bakis acisina yerlestirme becerisi ile psikolojik saglamlik arasinda
pozitif anlamli bir iligkinin bulundugunu ifade etmektedir. Garnefski ve Kraaij (2006), daha
cok yash bireylerde bakis agisina yerlestirme ile depresif semptomlar arasinda bir iligki
oldugunu soylemektedir. Ataman ve ark. (2014) ise, bakis acisina yerlestirme becerisi ile
depresyon arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Mevcut
arastirma bulgular literatiir tarafindan desteklenmemektedir. Literatiirdeki bazi1 ¢alismalara
baktigimizda, bu becerinin genellikle kisa siireli kullanimlarinin uyumlu olarak kategori
edilebilecegini, sik sik bagvuran kisilerde ise depresyon diizeyinin digerlerine oranla daha
yiiksek olabilecegi sdylenmektedir (Schroevers ve ark. 2007). Bazi ¢aligmalarda uyumlu
kabul edilmesi, bakis agisina yerlestirme becerisinin bireysel farkliliklardan etkilenebilecegi
seklinde yorumlanmaktadir.

Bu orneklemde pozitif tekrar gézden gegirme bilissel duygu diizenleme becerisi ile
yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik arasinda anlamli herhangi bir iliskili tespit
edilememistir. Literatiirde yapilan bagka ¢alismalar, pozitif tekrar gézden gegirme becerisi ile
psikolojik saglamlik diizeyi arasinda anlamli pozitif bir iliski oldugunu ifade etmektedir (Min
ve ark., 2013; Kaya, 2015; Oztiirk, 2019; Ayvaz Halici, 2022). Evli bireylerle yliriitiilen bir
calismanin bulgularina gére de pozitif tekrar gézden gecirme becerisi ile psikolojik saglamlik
arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmaktadir (Firat, 2021). Ergenlerle yapilan bir
aragtirmanin sonuclarina gore, pozitif tekrar gozden gecirme becerisi ile psikolojik
saglamliga yakin olan psikolojik iyi olus arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmaktadir

(Freire ve Tavares, 2011). Garnefski ve ark. (2001), bu duygu diizenleme becerisinin uyumlu
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bilissel duygu diizenleme becerilerinden biri oldugunu ve ayn1 zamanda iyimserlikle pozitif
anlamli bir iligski igerisinde oldugunu ifade etmektedir. Yine baska bir arastirmanin
sonuclarina gore, pozitif tekrar gézden gegirme becerisini siklikla kullanan yetiskinlerin daha
olumlu disiincelere yoneldigi soylenmektedir (Cutuli, 2014; Nowlan ve ark., 2015).
Bilingdist ve otomatik hale gelen duygu diizenleme becerilerinin degerlendirilmesi ve
katilimcilar tarafindan algilanmasi zaman zaman zorlagsmaktadir (John ve Gross, 2007). Bu
durumun mevcut sonuglara veya literatiirdeki sonuglara miidahale etme ihtimalinin, mevcut
calismanin ve literatiirdeki diger calismalarin uyusmamasiyla iliskili olacagi tahmin

edilmektedir.



6. SONUC VE ONERILER

Bu aragtirma, yetigkin bireylerdeki bilissel ve davramigsal duygu diizenleme
becerilerinin yordayicisi olarak benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve 6z sefkat diizeylerinin
incelenmesi amacini tagimaktadir. Arastirma kapsaminda davranigsal duygu diizenleme
becerilerinden ¢ekilme ve sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme becerisi yetiskin
bireylerde benlik saygisiyla negatif yonde iligkili bulunurken sorunun {izerine gitme
davranigsal duygu diizenleme becerisi benlik saygisiyla pozitif yonde iliskili bulunmustur.
Davranigsal duygu diizenleme becerilerinden gormezden gelme ve dikkat dagitma arayisi ise
yetigkin bireylerde benlik saygisiyla iligkili bulunmamastir.

Orneklem kapsaminda yikim ve kendini su¢lama bilissel duygu diizenleme becerileri
yetiskinlerde benlik saygisi ile negatif yonde iliskili bulunurken, pozitif tekrar gdzden
gecirme ve plana tekrar odaklanma bilissel duygu diizenleme becerileri yetiskinlerde benlik
saygist ile negatif yonde iliskili bulunmustur. Diisiinceye odaklanma, bakis acisina
yerlestirme, pozitif tekrar odaklanma, kabul etme ve bagkalarini suclama bilissel duygu
diizenleme becerileri yetigkin bireylerde benlik saygisiyla iliskili bulunmamugtir.

Arastirmanin devaminda c¢ekilme davranigsal duygu diizenleme becerisi yetigskin
bireylerde 6z sefkat ile negatif yonde, sorunun iizerine gitme davranigsal duygu diizenleme
becerisi ile pozitif yonde iligkili bulunmustur. Ayrica bu 6rneklemde, sosyal destek arama,
gormezden gelme ve dikkat dagitma arayis1 davranigsal duygu diizenleme becerileri yetiskin
bireylerde 6z sefkat ile iligkili bulunmamaistir.

Yetigkin bireylerde bilissel duygu diizenleme becerileri 6z sefkat ile iliski midir,
sorusuna dair yapilan arastirmanin sonucunda; yikim, kendini suglama, bagkalarini suglama
bilissel duygu diizenleme becerileri yetiskin bireylerde 6z sefkat ile negatif yonde, pozitif
tekrar gozden gecirme, pozitif tekrar odaklanma, plana tekrar odaklanma bilissel duygu
diizenleme becerileri 6z sefkat ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Bu 6rneklemde kabul
etme ve bakis agisina yerlestirme biligsel duygu diizenleme becerileri ile yetigkin bireylerde
0z sefkat arasinda anlamli herhangi bir iligkili bulunmamastir.

Bu orneklem kapsaminda c¢ekilme ve sosyal destek arama davranigsal duygu
diizenleme becerisi yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde, sorunun
lizerine gitme ve gormezden gelme davranigsal duygu diizenleme becerisi ise yetigkin
bireylerde psikolojik saglamlik ile pozitif yonde iliskili bulunmustur. Dikkat dagitma arayisi
davranigsal duygu diizenleme becerisi ile 06z sefkat arasinda herhangi bir iliskiye

rastlanilmamustir.
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Yikim, diisiinceye odaklanma, kendini su¢lama, baskalarini suclama biligsel duygu
diizenleme becerisi yetiskin bireylerde psikolojik saglamlik ile negatif yonde iliskilidir.
Kabul etme ve plana tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerileri psikolojik
saglamlik ile pozitif yonde iliskilidir. Bu 6rneklemde bakis acisina yerlestirme, pozitif tekrar
gbzen gecirme ve pozitif tekrar odaklanma biligsel duygu diizenleme becerileri ile yetiskin

bireylerde psikolojik saglamlik arasinda anlamli herhangi bir iliskili tespit edilememistir.
6.1. Oneriler

1. Bu arastirmaya katilan bireylerin ¢ogunlugunun geng ve bekar bireylerden olustugu
goriilmektedir. Ileride yapilacak olan ¢alismalarda, olusturulacak orneklemin yas itibariyle
25-40 yas araligin1 kapsamasi ve bekar, evli oraninin esit dagitilmasi 6nerilmektedir.

2. Bu calismaya cinsiyet, egitim durumu, sosyo ekonomik durum vb. gibi kontrol
degiskenleri dahil edilmemistir. ileride yapilacak olan galismalara bu kontrol degiskenlerinin
de dahil edilmesi literatiire katki saglayacaktir.

3. Psikolojik danigsmanlar ve psikologlarin, yetiskin danisanlarinin olumsuz duygu
diizenleme kaliplarini fark etmelerine ve bu kaliplar1 degistirmelerine yardime1 olmalarinin,
daniganlarin benlik saygisi, 0z sefkat ve psikolojik saglamlik diizeylerini artiracagi
diistiniilmektedir.

4. Ruh saglig1 uzmanlari tarafindan yetigkin bireylere uyumlu biligsel ve davranigsal
duygu diizenleme becerilerinin kazandirilmasinin, bireylerin benlik saygisi, 6z sefkat ve
psikolojik saglamlik diizeylerini artiracagi ongdriilmektedir.

5. Yetiskin bireylere yonelik bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerini
iceren igeriklerin islenmesi amaciyla ¢esitli kurumlar (6rnegin, halk egitim merkezleri, sosyal
medya platformlar1) tarafindan bireylere duygu diizenlemenin 6nemi konulu bilgilendirici
materyaller veya egitimler diizenlenebilir.

6. Mevcut ¢aligma kapsaminda sosyal destek arama davranigsal duygu diizenleme
becerisi ile yetiskin bireylerde benlik saygisi arasinda negatif yonde bir iligki bulunurken,
baska arastirmalar (Hamarta ve ark., 2009) iki degisken arasinda pozitif anlamli bir iligki
oldugunu tespit etmistir. Calisma kapsaminda gormezden gelme davranigsal duygu
diizenleme becerisi 6z sefkat ile pozitif yonde iliskili bulunurken bagka calismalar karsit
bulgular sunmaktadir (Eppelmann ve ark., 2016; Thompson ve ark., 2018). Bu degiskenleri
barindiran subklinik ve klinik orneklerle yapilacak gelecek metodolojik c¢aligmalarda bu

bulgularin tekrarlanmasi, uzmanlarin konuyla ilgili ¢aligmalarini ve miidahalelerini daha iyi
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yonlendirmelerine olanak saglayacaktir.

7. Bu c¢alisma kapsaminda sorunun iizerine gitme davramigsal duygu diizenleme
becerisi, tim diger degiskenlerle pozitif yonde iligkili bulunmustur. Bu baglamda, bireylere
verilecek psiko-egitimlerle sorunun iizerine gitme becerinin daha islevsel bir sekilde nasil
kullanilabilecegi 6gretildiginde, bireyin ruh sagligima olumlu katkilar saglayacagi
ongoriilmektedir.

8. Ayrica yikim biligsel duygu diizenleme becerisi ile benlik saygisi, 6z sefkat ve
psikolojik saglamlik degiskenleri arasinda negatif anlamli iligski oldugu saptanmistir. Yikim
bilissel duygu diizenleme becerisinin yerine kullanilabilecek uyumlu biligssel duygu
diizenleme becerilerinin okul psikolojik danigsmanlar1 tarafindan egitim programlari
kapsaminda sunulmasi bireylerin ruh sagligi i¢in yararli olacaktir.

9. Benlik saygisini, 6z sefkat seviyesini ve psikolojik saglamlik diizeyini, 6zellikle
biligsel ve davranigsal duygu diizenleme becerileri kapsaminda destekleyecek programlar
diizenlemek, bireylerin karsilastig1 zorluklarla daha iyi basa ¢ikmasini kolaylastiracaktir.

10. Yetiskin bireylerde bilissel ve davranigsal duygu diizenleme becerilerinin benlik
saygisi, 0z sefkat ve psikolojik saglamlik ile iliskisini incelemek amaciyla boylamsal

aragtirmalar yapilabilir.
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Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: Kadin () Erkek ()
2.YaSINIZ: ccvvennrnnnnnns

3. Medeni Durum: Bekar () Evli ()

4. En Son Mezun Oldugunuz Okul?

[Ikogretim () Ortadgretim ()  Lise () Universite ()

OnLisans ()  Yiiksek Lisans/Doktora ()
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Ek 2. Davramissal Duygu Diizenleme Olgegi Ornek Maddeler

Hayatta karsilastiginiz olaylarla nasil basa ¢ikarsiniz?

100

Herkes zaman zaman olumsuz veya hos olmayan olaylarla karsilagir ve herkes bu

olaylara kendi yontemleriyle tepki verir. Asagida verilen sorular aracilifiyla sizden,

olumsuz veya hos olmayan olaylar karsisinda genellikle ne yaptiginizi belirtmeniz

istenmektedir. Asagidaki climleleri okuyunuz ve bunlarin sizin i¢in ne siklikta gegerli

oldugunu belirtiniz. Bunun i¢in sizi en iyi tanimlayan cevabi daire igine alabilirsiniz.

M| Nadren | Baen | o, (R
Zaman
1 Diger, ilgisiz aktivitelerle : 2 3 4 >
) 1 2 3 4 5
3 1 2 3 4 5
4 Beni rahatlatacak birini ararim. ! 2 3 4 >
5 1 2 3 4 5
5 1 2 3 4 5
7 |Geri gekilirim. 1 2 3 4 5
8 1 2 3 4 5
9 |Birinden tavsiye isterim. 1 2 3 4 5
10 1 2 3 4 5
11|Kafami dagitmak icin baska seyler 1 2 3 4 5
yaparim
12 1 2 3 4 5
13 1 2 3 4 5
14 Hislerimi biriyle paylagirim. 1 2 3 4 5
15 1 2 3 4 5
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16

17

IKendimi diger insanlara kapatirim.

18

19

Beni destekleyebilecek birini ararim.

20




Ek 3. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi Ornek Maddeler

102

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

Herkes zaman zaman tatli aci olaylarla karsilasmakta ve kendine 6zgii tepkiler
vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilastiginizda genelde neler
diistindiigiiniizii belirlemeyi amaglamaktadir.

Hic¢bir Zaman

Her Zaman

1. Genelde kendimi suglu hissederim.

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diistintiriim.

5. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu diistiniiriim.

8. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok daha kétii oldugunu diistiniirim.

12. Yasadiklarim hakkinda ne diisiindiigiime ve ne hissettigime takilirim.

15. Olaylardan sonra daha gii¢lii bir kisi haline geldigimi diistiniiriim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim.

20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi diisiiniiriim.

21. Yasadiklarimdan dolay1 hissettiklerimin sebebini anlamaya caligirim.

24. Kotii olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu diisiiniiriim.

25. Son yagadigimin, diger yasadiklarim kadar kotii olmadigini diistiniiriim.

29. Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda oldugumu diistiniiriim.

31. Yasadigim giizel olaylar1 diigiiniiriim.

= = = = Ll el O el I el O el IO el B el R = = = = Ll el I el Y el O ol IO el O el O = = = = | | | = Hemen Hemen

N N N N N N NN N N NN DN RN NN DN NN DN NN NN DN DN N N DN DN NN Nadlren

w| w| w| w| w| w| w w| w wl w| w w w w| w w w w w w w w w w w w wl w w| wl wBazen

NG G G (Y G Y Y N O O O (O Y O (Y O O O O Y S O O Y O O Y N O O Y L NS I O I NS NS I NI N O T 1

ol o ol o of oy o1 o1 o1 o1 o1 o1 o &1 o1 O o1 O o1 ol o ol o o o ol o o o o1 o1 O Hemen Hemen
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33. Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim.

35. Devamli olarak, sorunun ne denli kétii oldugunu diisiiniiriim.

w| Wl w| w
BN = B~
ol o o1 o

I e
N N NN

36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigimi diisiiniiriim.




Ek 4. Oz Sefkat Olcegi Kisa Formu Ornek Maddeler

104

Degerli katihmer asagidaki her maddeyi dikkatlice okuyarak size uygunluguna gore E
puanlaymz. Olgege isim yazmamza gerek yoktur. Kisisel bir degerlendirme f._’: £ w » o)
yapilmayacaktir. N % ﬁ - %
g | s e = o
g5 | S
o
=
1 2 3 4 5
2.Begenmedigim kisilik 6zelliklerimle ilgili kendime kars1 sabirli ve anlayish olmaya ¢aligirim. 1 2 3 4 5
3.Uziicii bir durumla karsilastizimda dengeli bir bakis agis1 sergilemeye ¢alisirmm. 1 2 3 4 5
4.Kendimi tizgiin hissettigimde diger insanlarmin ¢ogunun benden daha mutlu olduklarimni 1 2 3 4 5
diistiniiriim.
1 2 3 4 5
6.Zor zamanlardan gectigimde ihtiyacim olan 6zen ve yumusakligi kendime gosteririm. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
8.Benim i¢in 6nemli olan bir konuda basarisiz olursam, kendimi bu basarisizlikta yalniz kalmis 1 2 3 4 5
hissederim.
9.Koti hissettigim zaman yanlis giden her seyi kafama takar ve iizerinde siirekli diistiniiriim. 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
11.Sevmedigim kisilik 6zelliklerim kargisinda kendime hosgériisiiz ve sabirsizimdir. 1 2 3 4 5
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Ek 5. Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi Ornek Maddeler

1)

2) Bazi olumlu ozelliklerim oldugunu diistiniiyorum.
a) Cok dogru
b) Dogru
€) Yanls *

d) Cok yanls *

3) Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar birseyler yapabilirim.

e) Cok dogru
f) Dogru
g) Yanls *
h) Cok yanlis *
4)
5) Kendime karsi olumlu bir tutum igindeyim.
i) Cok dogru
j) Dogru
K) Yanls =

I) Cok yanlis %
6) Genel olarak kendimden memnunum.
m) Cok dogru
n) Dogru
0) Yanls *
p) Cok yanlis *
7) Kendime kars1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
q) Cok dogru *
r Dogru *
s) Yanlis
t) Cok yanls
8) Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diistiniiyorum.
u) Cok dogru *
v) Dogru *
w) Yanlis
X) Cok yanlis
9

10)
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Ek 6. Kisa Psikolojik Saglamhk Olcegi Ornek Maddeler

unbAn
unbAn
uswrewe |

unbAn zeng

| [189p undAn iy
[189p un3An

N
w
EaN
ol

=
N
w
EaN
ol

2. Stresli olaylarin istesinden gelmekte giicliik ¢ekerim.

3. Kotii bir seyler oldugunda bunu atlatmak benim i¢in zordur.

4. Hayatimdaki olumsuzluklarin etkisinden kurtulmam uzun zaman alir. 1 2 3 4 5
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