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Inanclar

0z
YETISKIN BIREYLERDE OZ DENETIM VE DUYGULARI iFADE ETME

DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKiDE AKILCI OLMAYAN iINANCLARIN
ARACI ROLUNUN INCELENMESI

Bu arastirma, yetiskin bireylerde 6z denetim ve duygulari ifade etme
diizeyleri arasindaki iliskide akilcit olmayan inanglarin araci roliinii incelemektedir.
Ayrica, 6z denetim, duygulari ifade etme ve akilc1 olmayan inanglarin yas, cinsiyet

ve egitim durumu ile iligkisi degerlendirilmistir.

Veri analiz siirecinde dlgeklerin i¢ tutarlilik diizeylerini belirlemek amaciyla
Cronbach Alfa katsayilar1 incelenmistir. Degiskenler arasi iliskileri degerlendirmek
amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve Pearson momentler ¢arpim korelasyon analizi
gerceklestirilmistir. Arastirmanin  temel amaci dogrultusunda, akilct olmayan
inanglarin araci roliinii test etmek iizere Hayes'in Process Macro Model 4 yontemi

kullanilmistir.

Arastirmanin sonuglari, 6z denetim ile duygular1 ifade etme arasinda pozitif;
0z denetim ile akilc1 olmayan inanglar arasinda negatif yonlii anlaml iliskiler tespit
edilmistir. Duygular ifade etme ile akilci olmayan inanglar arasinda ise negatif
yonli anlamli bir iliski bulunmustur. Bu iliskide, akile1 olmayan inanglar kismi
araci rol istlenmistir. Cinsiyet degiskenine gore kadinlarin akiler olmayan inang
diizeyleri daha yiiksek bulunurken, 6z denetim ve duygulart ifade etme
diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmamistir. Egitim durumuna gore ise

degiskenler arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir.
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ABSTRACT

EXAMINING THE MEDIATING ROLE OF IRRATIONAL BELIEFS IN THE
RELATIONSHIP BETWEEN SELF-CONTROL AND EXPRESSION OF
EMOTIONS IN ADULTS

This study examines the mediating role of irrational beliefs in the relationship
between self-control and emotional expression levels in adults. Additionally, the
associations between self-control, emotional expression, and irrational beliefs with

age, gender, and educational level were evaluated.

During the data analysis process, Cronbach's alpha coefficients were
examined to determine the internal consistency of the scales. Independent samples t-
tests and Pearson product-moment correlation analyses were conducted to assess the
relationships between variables. To test the main objective of the study, Hayes’

Process Macro Model 4 was used to evaluate the mediating role of irrational beliefs.

The results indicated a positive and significant relationship between self-
control and emotional expression, and a negative and significant relationship
between self-control and irrational beliefs. A negative and significant relationship
was also found between emotional expression and irrational beliefs. Irrational beliefs
were found to play a partial mediating role in this relationship. In terms of gender,
women reported higher levels of irrational beliefs than men, whereas no significant
gender differences were observed in self-control or emotional expression levels. No

significant differences were found across educational levels for any of the variables.
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SOZLUK

Akile1 Olmayan Inanclar: Bireyin olaylar1 degerlendirme siirecinde gergekei,
mantikli ve esnek diisiinme bicimlerinden saparak gelistirdigi; genellikle abartili,
kat1r, mantik dis1 ve kosulsuz varsayimlara dayanan bilissel yapilardir. Bu inanglar,
bireyin kendisi, digerleri ve diinya hakkinda islevsiz ¢ikarimlar iiretmesine neden
olarak duygusal ve davranigsal diizeyde uyumsuz tepkilerin ortaya ¢ikmasina zemin

hazirlar.

Duygular Ifade Etme: Duygusal yasantinin, bireyin kendisi ve ¢evresiyle kurdugu
iligskilerde goriiniir hale gelmesini saglayan bir iletisim bi¢imidir. Bu ifade bigimi,
yalnizca duygularin sdzel olarak dile getirilmesini degil; ayn1 zamanda yiiz ifadesi,
beden dili ve ses tonu gibi sozel olmayan araglarla da duygularin yansitilmasinm
kapsar. Duygular1 ifade etme, bireyin duygusal diinyasini baskalarina aktararak

anlasilma, bag kurma ve psikolojik denge saglama ¢abalarinin 6nemli bir pargasidir.

Oz Denetim: Bireyin diisiince, duygu ve davranislarmi belirli amaglar dogrultusunda
diizenleyebilme, diirtiilerini kontrol altinda tutabilme ve uzun vadeli hedeflere

ulagmak icin anlik isteklerine direnebilme kapasitesini ifade eder.

vii



GIRIS

Insan, varolussal seriiveni boyunca igsel diinyasin1 anlamaya yonelik derin bir
arayis icerisinde olmus; duygularini anlamlandirma ve bu duygular1 dis diinyaya
etkili bir sekilde yansitma cabasi, onun psikolojik ve sosyal gelisiminin temel
dinamiklerinden birini olusturmustur. Duygular, bireyin yasam deneyimlerini
zenginlestiren, sosyal etkilesimlerini diizenleyen ve psikolojik siireclerini yoneten
temel bir mekanizma olarak islev gostermistir. Ancak, duygusal deneyimler salt igsel
fenomenler olmaktan ziyade, bireyin ¢evresel baglami, toplumsal normlar ve bilissel
yapilarla etkilesim halinde olan karmasik bir siire¢ olarak ortaya c¢ikmaktadir.
Insanlar, duygularini nasil ifade edeceklerini 6grenirken, icinde bulunduklar kiiltiirel
yapilar, yasantilar1 ve bilissel siirecleri dogrultusunda farkli stratejiler gelistirirler.
Bazi bireyler, duygularini acik ve dogrudan ifade etme egilimi sergilerken, digerleri
duygusal ifadelerini kontrol altina alma, diizenleme veya bastirma yoniinde daha
belirgin bir strateji gelistirmektedir. Bu farkliliklar, bireylerin duygusal siirecglerini
yonetme bi¢imlerindeki cesitliligi ve bu siireglerin altinda yatan psikolojik ve sosyal

dinamikleri ortaya koymaktadir.

Glinlimiizde, bireylerin duygularini nasil diizenledikleri ve ifade ettikleri,
psikoloji, ndrobilim ve sosyal bilimler alanlarinda giderek daha fazla incelenen
konular arasinda yer almaktadir. Duygularin ifade edilme bi¢imi, yalnizca bireyin
anlik tercihlerinden degil, ayn1 zamanda sahip oldugu kisilik 6zellikleri, psikolojik
siiregleri ve bilissel yapilarindan etkilenmektedir. Ozellikle bilissel kontrol
mekanizmalari, bireyin duygularini nasil diizenledigi ve disa vurdugu konusunda
belirleyici bir rol oynar. Bu noktada, 6z denetim, bireyin duygu, diisiince ve
davraniglarini belirli hedefler dogrultusunda bilingli bir sekilde yonetmesini saglayan
temel bir psikolojik beceri olarak ele alinmaktadir. Oz denetim, bireyin diirtiilerini
kontrol edebilmesini, uzun vadeli hedeflere odaklanmasin1 ve uygun baglamlarda
duygularint diizenleyebilmesini saglamaktadir. Ancak, her birey 0z denetim
becerisini ayn1 derecede ve ayni bigimde kullanmamaktadir. Oz denetim siiregleri,
yalnizca bireyin kendisine bagli bir irade meselesi degil, ayni zamanda bireyin
i¢sellestirdigi inang sistemleri ve biligsel yapilarima bagli olarak degiskenlik
gostermektedir. Bireylerin olaylar1 ve kendini degerlendirme bi¢imi, i¢inde
bulunduklar1 bilissel ¢erceveler tarafindan yonlendirilmektedir. Akilci olmayan

inanglar, bireyin olaylar1 ve kendisini degerlendirme siirecinde ¢arpitmalara yol agan,
1



kat1, asir1 genelleyici ve mantik disi diistince kaliplarini icermektedir. Bu tiir inanglar,
bireyin gercekligi objektif bir sekilde algilama yetenegini sinirlayarak, duygusal ve
davranigsal tepkilerinde islevsel olmayan sonuglara neden olabilmektedir. Bu
inanglarin, bireyin hem 06z denetim siire¢lerini hem de duygularini ifade etme
diizeylerini etkileme potansiyeline sahip oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin,
“Duygularimi1 kontrol edemezsem basarisiz olurum” ya da “Bagkalar tarafindan
kabul edilmeliyim, aksi takdirde yalniz kalirrm” gibi mutlak inanclar, bireyin 6z
denetim becerisini asir1 derecede kullanmasina veya tam tersine bu beceriyi devre
dis1 birakmasina neden olabilir. Biligsel ¢arpitmalarin bireyin duygularini ifade etme
bicimi iizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu, psikoloji literatiiriinde giderek daha
fazla 6nem kazanan bir konu olarak ele alinmaktadir. Ancak, 6z denetim ve
duygular ifade etme stirecleri arasindaki iliskide akilc1 olmayan inanglarin araci rolii
hentiz kapsamli bir sekilde incelenmemistir. Modern diinyada, bireylerin 6z denetim
siirecleri ve duygular1 ifade etme bigimleri, dijitallesen yasam, hizlanan sosyal
etkilesimler ve degisen toplumsal dinamikler tarafindan giderek daha fazla

sekillendirilmektedir.

Glinlimiizde bireyler, siirekli bir dig uyaran akigina maruz kalmakta, sosyal
medya ve dijital platformlar aracilifiyla yogun bilgi bombardimanina ugramakta ve
kendilerini kontrol etme gerekliligini daha fazla hissetmektedirler. Bunun sonucunda,
bireylerin duygusal diizenleme siiregleri ve 6z denetim becerileri, gecmise kiyasla
farklilagsmaktadir. Ayn1 zamanda, bireylerin sahip olduklar1 inang sistemleri ve
olusturdugu bilissel kaliplar, duygularin nasil algilandigin1 ve ifade edildigini
belirleyerek, bu siireci daha karmasik hale getirmektedir. Bireyler 0zellikle
duygularin1 ifade ederken ve 6z denetim mekanizmalarini kullanirken, sahip
olduklar1  inang sistemlerinin  etkisi altinda  kalabilmektedir.  Ornegin,
miikemmeliyetci diislinceler veya asirt genellemeler, bireyin duygusal tepkilerini
asir1 kontrol etme veya tamamen bastirma egilimine yol acabilir. Bu durum,
duygularin saglikli bir sekilde ifade edilmesini engelleyerek, i¢sel catismalara ve
psikolojik gerginlige neden olabilmektedir. Ayn1 zamanda, dijital diinyanin hizli ve
siirekli degisen yapisi, bireylerin duygusal tepkilerini anlik olarak diizenleme
ihtiyacin1  artirmakta ve bu durum 06z denetim kapasitelerini daha fazla
zorlayabilmektedir. Bununla birlikte, bireylerin duygular1 ifade etme siireglerinde

akilc1 olmayan inanclarin etkisi, yalnizca igsel bir mekanizma olarak kalmamakta;
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sosyal medya ve dijital platformlar aracihigiyla pekistirilebilmektedir. Ozellikle,
sosyal medyada siklikla karsilasilan idealize edilmis yasam tarzlar1 ve gergekei
olmayan beklentiler, bireylerin kendilerini yetersiz hissetmelerine ve akilcit olmayan
inanclarint giiclendirmelerine neden olabilmektedir. Bu durumun, duygularin ifade
edilmesini daha zorlastirci hale getirecegi ve bireylerin 6z denetim becerilerini

olumsuz yonde etkileyebilecegi diistiniilmektedir.

Sonug olarak, 6z denetim ve duygularin ifade edilme diizeyi arasindaki
etkilesimde, akilci olmayan inanglarin bireyin duygusal ve bilissel isleyisi lizerinde
etkili bir unsur olabilecegi One siiriilmektedir. Bireyin sahip oldugu diisiince
kaliplarin1 daha esnek bir bakis acisiyla degerlendirebilmesi, 6z denetimini daha
dengeli bir sekilde kullanmasina ve duygularini saglikli yollarla disa vurmasina
olanak taniyabilir. Bu g¢ercevede, akilci olmayan inanglarin 6z denetim siireglerine
etkisinin daha derinlemesine arastirilmasi, bireylerin duygu diizenleme stratejilerini

anlamaya yonelik kapsamli bir bakis a¢is1 kazandirabilir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, bireylerin 6z denetim becerileri ve duygulari
ifade diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemek ve bu iliskide akilct olmayan inanglarin
aracilik rollinii degerlendirmektir. Bu dogrultuda, bireylerin akilci olmayan inang
diizeylerinin, 6z denetim becerileri ile duygusal ifadeleri arasindaki etkilesimi nasil
sekillendirdigi arastirilmistir. Calismanin bir diger hedefi, demografik degiskenler
olan yas, cinsiyet ve egitim durumu gibi faktorlerin bu degiskenler arasindaki
iligkiler lizerinde etkili olup olmadigini belirlemektir. Bu baglamda, bireylerin sahip
oldugu akilct olmayan inanglarin, 6z denetim kapasiteleri ve duygulan ifade etme

diizeyleri lizerindeki yansimalar biitiinciil bir yaklagimla ele alinmigtir.
Arastirmanin Onemi

Bireylerin duygular ifade etme diizeyi, i¢sel deneyimlerin disa vurulmasi ve
sosyal iligkilerin sagliklt bir sekilde siirdiiriilebilmesi agisindan kritik bir oneme
sahiptir. Duygularin etkili bir bi¢imde ifade edilmesi, psikolojik iyi olusun
desteklenmesinin yani sira, bireyin ¢evresiyle olan etkilesimlerini gli¢lendiren temel
bir stiregtir. Bu siirecte, bireylerin duygu ve diisiincelerini kontrol edebilme yetisi
olan 6z denetim, duygusal ifadenin diizenlenmesinde énemli bir isleve sahiptir. Oz
denetim, bireyin diislince, duygu ve davranislarini kontrol etme ve diizenleme
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kapasitesini tanimlarken, bu yetinin etkinligi, yalnizca bireysel irade giicliyle degil,
ayni zamanda kisinin sahip oldugu bilissel inang yapilariyla da sekillenmektedir. Bu
noktada, akilci olmayan inanglarin, 6z denetim ve duygularni ifade etme diizeyi
arasindaki etkilesim {izerinde belirleyici bir faktor olabilecegi Ongdriilmektedir.
Literatiirde, 6z denetim, akilc1 olmayan inanglar ve duygular1 ifade etme diizeyi
arasindaki iliskileri ele alan ¢alismalar bulunmakla birlikte, bu degiskenlerin dinamik
etkilesimini biitlinciil bir bakis agisiyla inceleyen arastirmalara rastlanmamaktadir.
Akile1 olmayan inanglari bu iligkideki aracilik roliiniin incelenmesi, mevcut bilgi

birikimine 6zgiin katkilar sunabilecek bir arastirma alani olusturmaktadir.

Bu calismada, bireylerin duygular1 ifade etme diizeyleri iizerinde 06z
denetimin etkisi arastirilarak, akiler olmayan inanglarin bu siirecteki olasi aracilik
rolii degerlendirilmistir. Ayrica, yas, cinsiyet ve egitim durumu gibi demografik
degiskenlerin bu iligkiler tizerindeki etkileri tartisilmig; bireylerin psikolojik
stireglerini anlamaya yonelik daha genis bir bakis acis1 gelistirilmesi hedeflenmistir.
Arastirmadan elde edilmesi beklenen bulgularin, psikolojik danismanlik ve terapi
streclerinde  akilet  olmayan inanglara yonelik miidahale stratejilerinin
gelistirilmesine katki saglamasi ongoriilmektedir. Ayrica, 6z denetim becerilerinin
giiclendirilmesine yonelik uygulamalarin, bireylerin duygularmi daha saglikh
yollarla ifade edebilmesine yardimc1 olacak yeni yaklagimlar sunmasi
beklenmektedir.Bu ¢alisma, 6z denetim ile duygulari ifade etme diizeyi arasindaki
iliskiyi akilct olmayan inanglarin aracilik rolii baglaminda ele alarak, hem kuramsal
hem de uygulamali psikoloji literatiiriine 6zgiin katkilar sunmayr amaglanmaktadir.
Elde edilen bulgularin, gelecekteki arastirmalara yol goOstermesi ve psikolojik

miidahale programlarinin gelistirilmesine destek olmasi beklenmektedir.
Arastirma Problemi

Bu arastirmanin temel problemini; Oz denetim ve duygulari ifade etme
diizeyi arasindaki iliskilerin ortaya konulmasi ve 6z denetim ile duygular ifade etme
diizeyi arasindaki iligskide akilc1 olmayan inanglarin araci roliinlin incelenmesi,

olusturmaktadir. Arastirmanin problemleri sirasiyla asagida verilmistir:

1) Oz denetim puanlari ile duygular1 ifade etme diizeyleri arasinda anlaml

bir iligki var midir?



2) Akilc1 olmayan inanglar ile duygular1 ifade etme diizeyi arasinda anlamli

bir iliski var midir?

3) Akilct olmayan inang¢ puanlari ile 6z denetim puanlar1 arasinda anlamli

bir iliski var midir?

4) Oz denetim ile duygulan ifade etme diizeyi arasindaki iliskide akilc

olmayan inanglarin araci rolii var midir?

5) Demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu) 6z denetim

puanlarinda anlamli farklilik var midir?

6) Demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu) akilci

olmayan inang diizeylerinde anlamli bir farklilik var midir?

7) Demografik degiskenlere gore (cinsiyet, yas, egitim durumu) duygular

ifade etme diizeylerinde anlamli farklilik var midir?
Arastirmanmin Simirhhiklar

1) Arastirma, 18-64 yas araligindaki bireylerden olusan bir 6rneklemle
yiriitiilmiis ve katilimcilara Google Form aracilifiyla ¢evrimici anket uygulanarak
veri toplanmistir. Bu durum, yalnizca internet erisimi olan ve dijital platformlar
aktif olarak kullanan bireylerin arastirmaya katilim gostermis olmasi nedeniyle,

orneklemin temsil giiciinii sinirlamaktadir.

2) Arastirmada ele alinan degiskenler, Kisisel Bilgi Formu, “Akilci
Olmayan Inanglar Olgegi-Kisa Form”, “Oz Denetim Olgegi” ve “Duygulari Ifade

Etme Olgegi” ile dl¢iilen kavramlarla sinirlidir.

3) Arastirmada yalnizca nicel yontemlerin kullanilmasi, 6z denetim,
akiler olmayan inanglar ve duygulari ifade etme diizeyi gibi bireyin igsel
stireclerine dair derinlemesine bilgi edinme imkanini kisitladigr igin sinirhilik

olusturmaktadir.
Arastirmanin Sayiltilar

1) Aragtirmada kullanilan Olgeklerin  ve anketlerin, katilimcilar
tarafindan samimi ve dogru bir sekilde yanitlandig1 kabul edilmistir. Katilimcilarin,

sorulara i¢tenlikle yanit verdikleri varsayilmistir.



2) Calismada yer alan 6rneklemin, arastirmanin hedef kitlesini temsil
ettigi varsayillmistir. Bu baglamda, 18-64 yas araligindaki bireylerden elde edilen
verilerin, ilgili yas grubundaki bireylerin genel Ozelliklerini yansittigt kabul

edilmistir.

3) Verilerin Google Form aracilifiyla toplanmasi nedeniyle, ¢evrimigi
veri toplama yonteminin katilimcilarin yanitlarin1 olumsuz yonde etkilemedigi ve

verilerin glivenilirligini zedelemedigi varsayilmistir.

4) Arastirmada  kullanilan  Olgeklerin  gegerlilik  ve  gilivenilirlik
ozelliklerinin aragtirma 6rneklemi i¢in uygun oldugu ve Olceklerin daha Onceki

calismalarla tutarl sonuglar verecegi varsayilmistir.

5) Verilerin toplandig1 siiregte cevresel veya bireysel dis etkenlerin
(6rnegin, zaman baskisi, ¢evresel giiriiltii) katilimcilarin yanitlarini etkilemeyecegi

varsayilmistir.

6) Katilimcilarin anket sorularini anlayabilecek bilissel yeterlilige sahip

olduklar1 ve verilen talimatlar1 dogru sekilde takip edebildikleri varsayilmistir.



1. OZ DENETIM

Oz denetim, bireylerin diirtiilerini, duygularini ve davramslarin1 hedefleri
dogrultusunda diizenleyebilme, anlik tepkileri kontrol edebilme ve uzun vadeli
kazanimlar i¢in kisa vadeli tatminleri erteleyebilme yetisi olarak tanimlanan énemli bir

psikolojik degiskendir (Baumeister ve Heatherton, 1996).

1.1. Oz Denetim Kavram

Oz-denetim, bireylerin diisiincelerini, duygularini ve davramslarin1 kontrol
ederek belirli hedeflere ulagsma kapasitesi olarak tanimlanir. Bireyin belirledigi hedef
dogrultusunda plan yapmasini, bu plan1 uygulamak i¢in harekete ge¢mesini ve
karsilastig1 engeller karsisinda kararliligini siirdiirebilmesini ifade eder. Ayni1 zamanda
kisinin, dis uyaranlardan etkilenmeksizin diirtiilerini kontrol etmesi, bilingli kararlar
almas1 ve bu kararlarin sonuglarin1 kabul ederek sorumluluk iistlenmesi seklinde de
tanimlanabilmektedir (Karatag, 2013). Bu yeti, bireylerin istenmeyen davranislardan
kacinmasimi ve hedefe yonelik uygun davranis repertuart olusturmasini saglar
(Baumeister ve ark., 2007). Bandura'ya (1991) gore, insan davranislar1 yalnizca dissal
faktorlerin bir sonucu olsaydi, bireylerin ¢evresel etkilere tamamen bagimli ve pasif bir
sekilde hareket etmesi beklenirdi. Ancak insan, dissal etkenlerin 6tesinde, diistincelerini,
duygularini, motivasyonunu ve eylemlerini belirli bir diizeyde kontrol etme kapasitesine
sahip daha komplike bir varliktir. Bu baglamda, 6z-denetim, bireyin olaylar1 dogrudan
kontrol etmesinden ziyade, olaylar karsisindaki i¢sel tepkilerini diizenleyip yonetebilme

becerisine isaret etmektedir (Rosenbaum ve Rolnick, 1983, s. 93-98).

Muraven ve arkadaglart (1999), 6z denetimi bireyin diirtiisel egilimlerini kontrol
altina alabilme kapasitesi olarak tanimlamakta ve bu 6zelligi insanin dogustan sahip
oldugu en 6nemli becerilerden biri olarak gérmektedir. Diirtiisellik, bireyin kisa siirede
erisilebilen kiiclik bir 6diilli, uzun vadede elde edilebilecek daha biiyiik bir 6diile tercih
etmesi durumu olarak tanimlanirken, 6z denetim tam tersine bireyin anlik tatminlerden
kacinarak daha biiyiik ve ertelenmis hedeflere odaklanmasini saglayan ve bireyin uzun
vadeli kazanimlarmi g6z Oniinde bulundurarak davramislarini bilingli bir sekilde
diizenlemesini miimkiin  kilan temel bir psikolojik mekanizma olarak

degerlendirilmektedir (Kalenscher vd., 2006).



Oz denetim, bireyin duygusal asiriliklarin yol acabilecegi dengesizliklerden
korunmasini saglayarak diirtiisel davranislarin1 kontrol altinda tutmasina olanak tanir.
Bu beceri, bireyin kisa vadeli ddiilleri erteleyerek disiplin ve 6z kontrol araciligiyla
uzun vadeli hedeflere odaklanmasini miimkiin kilar. Ornegin, kilo verme hedefi olan bir
birey, belirlenen diyet programina bagh kalarak ve diizenli fiziksel aktivitelerini
stirdiirerek, hedefe ulagsma siirecinde gerekli olan sabr1 ve kararlilifi gosterebilir. Bu
durum, 6z denetimin bireysel basar1 ve hedef gerceklestirme siireclerinde temel bir
unsur oldugunu ortaya koymaktadir (The Posivity Project, 2016; Akt. Han, 2023).
Yapilan tanimlamalarda 6z denetimin, diirtii kontrolii boyutu 6n plana ¢ikarilmistir. Bu
dogrultuda 6z denetim, bireyin mevcut diirtii ve tepkilerini kontrol altina alarak daha
uyumlu ve islevsel davraniglar sergilemesine imkan tantyan bireyin anlik egilimlerini
yeniden yapilandirarak, sosyal uyumunu artiran ve bilingli tepkiler vermesini saglayan

bir beceri olarak ifade edilmektedir (Kiziltas, 2019).

Rosenbaum (1993), 6z-denetimi bireyin kendi davraniglarinin sorumlulugunu
bilin¢li olarak iistlenme c¢abasi seklinde tanimlamaktadir. Ona gore bu siire¢, otomatik
veya aliskanliga dayali tepkilerin yetersiz ya da etkisiz hale geldigi durumlarda devreye
girmektedir. Bu perspektif, 6z-denetimin daha ¢ok bir aksaklik veya bozulma soz
konusu oldugunda islevsel hale gelerek durumu diizeltmeye yonelik bir mekanizma
olarak calistiZin1 one stirmektedir. Ayrica, bireylerin yalnizca ¢evreyi kendi arzularina
uygun hale getirmeye ¢aligmakla kalmayip, ayn1 zamanda kendilerini ¢evresel kosullara
uyum saglayacak sekilde diizenleyerek de kontrol saglayabilecekleri vurgulanmaktadir

(Rothbaum vd., 1982).

Oz-denetim, bireyin ¢evresiyle uyum saglama siirecinde de etkin bir rol oynar.
Bu uyumu gergeklestirmek i¢in birey davraniglarimi degistirme yoluna gidebilir veya
mevcut cevresine uyum saglayabilir. Ancak, bireyin bu silireci ne kadar basarili
yiiriitebilecegi, sahip oldugu 6z-denetim diizeyi ile dogrudan iliskilidir. Oz-denetim
kapasitesi bireyler arasinda farklilik gostermektedir ve her bireyin bu beceriyi kullanma
diizeyi aynm degildir. Yiiksek 6z-denetim kapasitesine sahip bireyler, diizenli, planli ve
dikkatli hareket eden, sorumluluk sahibi ve giivenilir kisiler olarak tanimlanmaktadir.
Bu bireyler, duygularini kontrol etme, verdikleri sozleri tutma ve belirledikleri planlara
bagl kalma konusunda bagarilidir. Ayn1 zamanda, her tiirlii gorevin listesinden gelme
cabasi gosterir ve islerini giivence altina almak i¢in gerekli adimlar1 atmaya yatkindirlar.

Basar1 odakl1 bir yaklagima sahip olan bu bireyler, ¢aligkanlik ve azimle hareket ederek
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hedeflerine ulagsmak icin gereken sorumluluk ve cabayi sergilemektedirler (Tangney
vd., 2004; Duyan vd., 2012). Oz-denetim becerisi diisiik bireyler, uzun vadeli hedefler
belirleme, bu hedeflere yonelik tutarli eylemler gerceklestirme ve siirdiirme konusunda
yetersizlik gostermektedir. Sorumluluklarini yerine getirmekte zorlanma, baslanan diyet
programlarint devam ettirememe, sigarayl birakma girisimlerinin basarisiz olmasi veya
diizenli fiziksel aktivite gibi programlara baglilik gdsterememe bu durumun 6rnekleri
arasinda yer almaktadir. Oz-denetim eksikligi, bireyin dis diinyayla olan etkilesimini ve

kisilerarasi iligkilerini olumsuz yonde etkileyerek uyum sorunlarina yol agabilmektedir.

Ozetle, insanlar ozdenetim diizeylerine gére yasamlarmi farkli sekilde
degerlendirme egilimindedir. Oz denetimi diisiik bireyler, bircok davranis1 zahmetli ve
yorucu olarak algilarken, yiiksek ©z-denetim kapasitesine sahip bireyler ayni

davraniglar1 daha kolay ve dogal bir sekilde gerceklestirebilmektedir (Mehta, 2010).

1.2. Oz Denetim Bilesenleri

Rosenbaum (1993), 6z-denetim davraniglarinin bireyin hayatindaki islevlerini
onarici, yenileyici (reformative) ve yasantisal (experiential) olmak {izere ili¢ temel
kategori altinda inceler. Oz denetimin onarici bilesenini; bireyin olumsuz duygusal ve
biligsel tepkilerini diizenleyerek i¢sel uyumunu yeniden kazanmasina olanak taniyan bir
stire¢ olarak aciklamaktadir. Bu bilesen, bireyin stres, kaygi ve aci gibi durumlarin
etkisini en aza indirip davranigsal denge kurmasini saglamaktadir. Onaric1 6z-denetim,
bireyin duygusal yiiklerini hafifletmesi ve saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi adina kritik
bir role sahiptir. Ornegin, bireyin anksiyete ya da dfke aninda kendini sakinlestirmek
icin nefes tekniklerine bagvurmasi ya da moral bozuklugu yasadiginda keyif veren
etkinliklere yonelmesi onarici 6z denetimin somut gdstergeleridir. Bu baglamda, onarici
0z-denetim, bireyin giinliik yasamda karsilastigi olumsuz durumlari yOnetmesini
saglayarak duygusal istikrar1 destekler ve islevselligini siirdiirmesine yardimci olur.
Ozellikle biligsel-davranis¢1 terapi yaklasimlarinda, bu bilesenin gelistirilmesi, zihinsel

dalgalanmalarin kontrol altina alinmasinda dnemli bir adim olarak goriilmektedir.

Yenileyici 6z denetim ise; bireyin beden ve psikolojik sagligin1 korumak adina
dengesizlige yol acabilecek durumlarin 6nlenmesine yonelik diizenleyici davraniglar
kapsamaktadir. Bu anlamda, bireyin anlik haz ve memnuniyeti erteleyerek uzun vadeli
faydalara odaklanmasii saglamaktadir. Yenileyici 0z-denetim siirecinde, birey
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diirtiilerini kontrol ederek, cazip goriinen ancak olumsuz sonuglar dogurabilecek
davraniglardan kaginir veya bu davraniglart yeniden diizenleme yoluna gider. Kisinin,
sigara igme gibi kisa vadede keyif veren ancak uzun vadede saglik sorunlara yol
acabilecek aligkanliklardan vazge¢cmesi ya da diyet ve diizenli spor gibi saglikli yasam
aligkanliklarini benimsemesi yenileyici 0z-denetimin tipik Ornekleridir. Bu siirec,
bireyin degisim ve adaptasyon siirecinde dengeyi korumasina rehberlik ederken, ayni
zamanda problem c¢ozme becerilerini de gelistirmesine katkida bulunmaktadir.
Yenileyici 0z-denetim, bireyin yeni davranislar edinmesini, bu davraniglar
icsellestirerek aligkanlik haline getirmesini kolaylastirir ve stres, kaygi gibi zorlayict

durumlara kars1 uyum saglamasina yardimet1 olur.

Oz denetimin son bileseni ise bireyin keyif aldig, mutluluk ve tatmin sagladig
etkinliklere yonelmesini saglayarak bilissel dengeyi yeniden kurmasina katkida bulunan
deneyimsel 6z denetim boyutudur. Bu boyut, bireyin stres veya olumsuzluklardan
uzaklasarak olumlu yasantilar ve deneyimlerle biiylimesini ve gelismesini
desteklemektedir. Deneyimsel 6z-denetimde birey, herhangi bir davranis degisikligi
yapmaya zorlanmaksizin, keyif veren etkinliklere agik hale gelmektedir. Ornegin,
sanatla ilgilenmek, bir spor dalinda faaliyet gostermek, miizik dinlemek veya sosyal
etkinliklere katilmak somut 6rnekleridir. Bu siireg, bireyin hoslanmadigi isleri ertelemek
yerine keyif aldig1 deneyimlere yonelerek igsel doyum ve duygusal denge kazanmasini
saglamaktadir. Deneyimsel 6z-denetim, bireyin stresle basa ¢cikmasina yardimci olurken
biligsel ve duygusal olarak etkili bir odaklanma saglayarak yasam doyumunu artiran bir
mekanizma olarak da kendisini gdstermektedir. Bu ii¢ bilesen, 6z-denetimin bireyin
davranislarini diizenlemenin Gtesinde, hem kisa vadeli sorunlarin ¢dziimiinde hem de
uzun vadeli uyum, yenilenme ve gelisim siireglerinde kritik bir role sahip oldugunu

ortaya koymaktadir (Rosenbaum, 1993, s. 33-45; Rosenbaum, 1989, s. 253).

1.3. Oz Denetimde Giic Modeli

Oz denetimin giic modeli, Baumeister ve arkadaslari (1998) tarafindan
gelistirilmis olup 6z denetimin smirh bir enerji kaynagma dayandigin1 savunmaktadir.
Gii¢ modeline gore, bireyin 6z denetimini kullanarak bir davranis1 kontrol etmesi ya da
baskilamasi, zihinsel enerji tiiketimine neden olmakta ve bu enerji tiikendiginde, sonraki

0z denetim gerektiren gorevlerde performans diisiisii yasanmaktadir. S6z konusu durum,
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"ego tilkenmesi" (ego depletion) olarak adlandirilmakta ve 6z denetimin tipki bir kas

gibi ¢aligtig1 varsayimina dayanmaktadir.

Giic modeline gore 6z denetimin doért temel mekanizmasi bulunmaktadir. ilk
olarak, enerji tiikketimi, bireyin duygularini1 bastirma ya da dikkatini odaklama gibi 6z
denetim gerektiren faaliyetler icin zihinsel enerji harcamasini ifade eder. Yapilan bir
calismada, katilimcilardan duygusal bir videoyu izlerken tepkilerini kontrol etmeleri
istenmistir. Bireyler de gorev sonrasinda, el kuvvetini 6lgen handgrip cihazini sikma
siiresiyle Olciilen fiziksel dayanmiklilik performanslarinda belirgin = bir  diisis
gozlemlenmistir. Elde edilen bulgular, duygusal regiilasyonun zihinsel enerji tiikettigini
ve bu enerji tiikenmesinin, fiziksel dayaniklilik gerektiren sonraki gorevlerde bireylerin
daha ¢abuk pes etmelerine neden oldugunu ortaya koymaktadir. ikinci mekanizma olan
ego tlikenmesi, 6z denetim kapasitesinin bir gorevden sonra gecici olarak azalmasidir.
Ormegin, yogun bir géreve odaklanan bireylerin, daha sonraki saglikli beslenme gibi
alanlarda 6z denetim gdsterme konusunda zorlandig1 belirlenmistir. Ugiincii olarak, tek
bir kaynaga dayanma varsayimi, tim 6z denetim tiirlerinin (duygusal kontrol, dikkat
toplama veya diirtiileri bastirma) ayni sinirli enerji kaynagini tiikettigini One
stirmektedir. Son olarak, dinlenme ve iyilesme siireci, kas giicii gibi 6z denetimin de
dinlenme yoluyla eski giiciine kavusabilecegini ve diizenli egzersizlerle zamanla

gelistirilebilecegini vurgulamaktadir (Baumeister vd., 1998; Baumeister vd., 2007).

Yapilan deneysel c¢aligmalar, bireylerin Once bir 0z denetim gorevi
gerceklestirdiklerinde duygularini bastirmak gibi, sonrasinda dikkat gerektiren ya da
diirtiiler1 kontrol etmeye dayali bagka gorevlerde performans kayiplar1 yasadiklar
gozlemlenmistir (Baumeister vd., 2007). Calismalar, duygusal tepkilerin bastirildig:
gorevlerin, sonraki biligsel ya da fiziksel performans {iizerinde olumsuz etkiler
yarattigin1 gostermektedir. Bu baglamda, 6z denetimin giic modeli, bireylerin irade
gerektiren durumlarda performans diislislerini agiklamakta ve bu kapasitenin antrenman
yoluyla gelistirilebilecegini ve bireyi ego tilkenmelerine kars1 giliglendirebilecegini one
stirerek bireysel 0z diizenleme stratejilerine Onemli bir teorik zemin sunmaktadir

(Muraven vd., 1999).
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1.4. Oz Denetim ve Oz Diizenleme

Oz-denetim ve 6z-diizenleme, literatiirde siklikla esanlamli olarak kullanilan
ancak kavramsal agidan farkliik gosteren iki terimdir. Oz-diizenleme, bireyin
diisiincelerini, duygularini, davraniglarint ve gorev performansini sosyal normlar,
kiiltiirel idealler veya kisisel hedeflere uyumlu hale getirme siireglerini ifade eden genis
bir kavramdir. Bu siire¢, hem bilingli hem de biling dis1 otomatik mekanizmalari
kapsamaktadir. Buna karsilik, 6z-denetim, 6z-diizenlemenin daha dar bir alt boyutunu
temsil etmekte ve bireyin belirli bir standarda ulagsmak amaciyla bilingli ve ¢aba
gerektiren diizenleme siireclerini icermektedir. Uluslararasi alanyazinda 6z-diizenleme,
genis bir perspektiften ele alinirken; 6z-denetim daha spesifik ve hedef odakli bir yap1
olarak tanimlanmaktadir. Bu noktada, 6z-denetim, 6z-diizenlemenin bilingli ve iradi
kontrol siireclerini temsil eden bir alt bileseni olarak degerlendirilmektedir (Baumeister

ve Alquist, 2009, s. 119-125).

Ozdenetim, bireyin anlik diirtiilerini ve isteklerini kontrol ederek kisa vadeli
tatminleri ertelemesini saglarken, 6z diizenleme bireyin uzun vadeli hedeflere
ulasabilmesi i¢in planlama, uygulama ve geri bildirim asamalarin1 da i¢ine alan daha
genis bir yap1 sunmaktadir (Carver ve Scheier, 1982, s. 150). Oz diizenleme siirecinde
birey, hedeflerine ulagmak i¢in ¢evresel ve icsel faktorlerden aldigi geri doniitleri
degerlendirerek davramslarini yeniden yapilandirir. Ornegin, akademik basarinin
stirdiiriilebilmesi, yalnizca ders caligmak i¢in diirtiileri kontrol etmeyi degil, ayni
zamanda siire¢ yonetimi, motivasyonu siirdiirme ve strateji gelistirme gibi 6z diizenleme
becerilerini de gerektirir. Sonug olarak 6zdenetim, 6z diizenlemenin bir bileseni olarak
bireyin hedefe yonelik davranislarini desteklerken; 6z diizenleme ise daha kapsamli bir
yapt icerisinde bireyin uyumunu ve basarisini kolaylastirir (Carver ve Scheier, 1982;

Zimmerman, 2002; Heatherton ve Tice, 1994).

1.5. Oz Denetim ile Tlgili Alanyazin Calismalar

Duckworth ve Seligman’in (2005) calismasi, 6zdenetimin akademik basaridaki
rollinii 1Q ile karsilastirmali olarak incelemistir. Arastirmanin 6rneklem grubunu lise
diizeyindeki 140 6grenci olusturmustur. Katilimcilarin 6z denetim diizeyleri ve zeka
skorlar1 test-tekrar-test teknigi kullanilarak degerlendirilmis, bu veriler 6grencilerin not
ortalamalar1 ve standart akademik test puanlari ile iliskilendirilmistir. Elde edilen
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bulgular, 6z denetimin, dgrencilerin akademik performanslarin1 1Q’dan daha giiclii bir
sekilde yordadigimi gostermistir. Oz denetim diizeyi yiiksek olan ogrencilerin daha
yiiksek not ortalamalarina sahip olduklari, 6devlerini zamaninda tamamladiklar1 ve
rekabet¢i akademik programlara kabul alma sanslarinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Sonug olarak, 6zdenetimin akademik basar1 lizerinde 1Q puanindan daha

etkili bir faktor oldugu tespit edilmistir.

Konttinen ve arkadaslariin (2009) Finlandiya’da yapmis olduklar1 ¢alisma,
0zdenetimin yeme davranislar1 ve obezite gostergeleri lizerindeki etkilerini incelemistir.
Arastirma, 25-75 yas araliginda toplam 5.024 katilimcidan olusan genis bir drneklem
grubuyla gergeklestirilmistir. Katilimcilarin yeme stilleri; kisitli yeme, kontrolsiiz yeme,
duygusal yeme, genel Ozdenetim diizeyleri ve antropometrik Ol¢iimleri
degerlendirilmistir. Ozdenetim diizeyi ile yeme davramslar1 arasinda anlamli iliskiler
oldugu sonucuna varilmistir. Ozellikle, yiiksek &zdenetim diizeyine sahip bireylerde,
kontrolsiiz ve duygusal yeme egilimlerinin daha disik oldugu, kisith yeme
davraniglarinin ise daha belirgin oldugu gozlemlenmistir. Ayrica, obez bireyler ve
gecmiste ya da halihazirda diyet yapan kisiler arasinda yiiksek 6zdenetim diizeylerinin
daha diisiik BMI ve bel gevresi ile iliskili oldugu gorilmiistiir. Buna karsin, normal
kilolu bireylerde kisith yeme davramisi, daha yiiksek BMI ve bel c¢evresi ile
iliskilendirilmistir.

Universite dgrencileri iizerinde yiiriitiilen bir ¢alismada, 6zdenetim ve temel
psikolojik ihtiyag doyumunun kisiler arast1 duygu diizenleme {iizerindeki etkisi
incelenmistir. Arastirma, 2020-2021 akademik yilinda Dokuz Eyliil Universitesi Buca
Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim goren ve yaglar1 18 ile 26 arasinda degisen 408 iiniversite
ogrencisinden olusan bir 6rneklem grubuyla vyiiriitiilmiistir. Ozdenetim ve temel
psikolojik ihtiya¢c doyumu degiskenlerinin, kisiler arasi duygu diizenleme varyansinin
%42.9’unu acikladigina yonelik bulgular ortaya koyulmustur. Kisiler arasi duygu
diizenleme tlizerinde en giiglii yordayici degiskenin “iligkili olma” oldugu, bunu sirastyla
0zdenetim, yeterlik ve Ozerklik degiskenlerinin izledigi belirlenmis, 6zdenetim
diizeyinin yiiksek oldugu bireylerde, kisiler arasi duygu diizenleme becerilerinin de

anlaml diizeyde artt11 sonucuna varilmistir (Ogan ve Oz Soysal, 2021).

Friese ve Hofmann (2009) tarafindan gerceklestirilen aragtirma, 6zdenetim

diizeylerinin impulsif davramislarin kontrol edilmesindeki roliinii incelemeyi
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amaglamistir. Caligmada, 0z-diizenleme gerektiren davraniglar {izerinden 6zdenetim ile
otomatik duygusal tepkiler arasindaki iligki degerlendirilmistir. Arastirmaya 38
psikoloji 6grencisi ve 150 katilimcr dahil edilmis, katilimcilarin 6zdenetim diizeyleri ve
impulsif davranig egilimleri dolayli 6l¢lim yontemleri kullanilarak analiz edilmistir.
Diisiik 6zdenetim diizeyine sahip bireylerin impulsif egilimlere daha agik olduklari
diirtii kontroliinde problem yasadiklar1 ve bu durumun o6zellikle otomatik duygusal
tepkilerin davraniglari daha giiclii sekilde etkiledigi durumlarda belirginlestigi
bulgulanmistir. Buna karsilik, yiiksek 0zdenetim diizeyine sahip bireylerin bu tiir
tepkileri kontrol etmede daha basarili olduklari tespit edilmistir. Ozdenetimin, bireylerin
impulsif tepkilere karst davranigsal kontrol saglama ve 6z-diizenleme becerilerinde

temel bir degisken oldugu sonucuna ulasilmistir.

DeWall ve arkadaglarinin (2007) arastirmasi, Ozdenetim kaynaklarinin
tilkenmesinin bireylerin agresif davraniglarini artirdigini gostermektedir. Bes deneyden
olusan calismada, 6zdenetim tiikenmesi yasayan bireylerin, provokasyon durumlarinda
agresif tepkiler verme olasiliklarinin anlamli sekilde arttigi bulunmustur. Ozellikle
diisiik 6zdenetim diizeyine sahip bireylerin bu tiir durumlarda daha savunmasiz oldugu
ve agresif egilimlerini kontrol etmekte zorlandiklar1 gézlemlenirken, yiiksek 6zdenetim
diizeyine sahip bireylerin tilkenme durumlarinda bile agresif tepkilerini kontrol

edebildigi tespit edilmistir.

Yiicekaya'nin (2019) calismasi, akilc1 olmayan inanclar, basa ¢ikma stratejileri
ve Ozdenetim becerilerinin internet oyun oynama bozuklugu iizerindeki etkisini
kapsamli bir sekilde ele almistir. Arastirma, internet oyun oynama bozuklugu tanisi
almis bireylerden olusan bagimli grup ile klinik tan1 almayan bireylerden olusan kontrol
grubunu karsilastirmali olarak incelemistir. Bulgular, 6zdenetim becerilerindeki
yetersizligin, internet oyun oynama bozuklugunu anlamli bir sekilde yordadigini ortaya
koymus ve bagimli grubun klinik tam1 almayan gruba kiyasla belirgin sekilde daha
diisiik 6zdenetim diizeylerine sahip oldugunu gdstermistir. Ozellikle basarisiz
0zdenetimin, bireylerin oyun oynama davranislarini kontrol etme kapasitelerini

zayiflattigl, bu durumun bagimlilik gelisimine zemin hazirladig tespit edilmistir.

Kiziltag’in (2020) calismasinda, 6zdenetim, stresle basa ¢ikma becerileri ve
algilanan sosyal destegin iiniversite 0grencilerindeki alkol ve madde kullanim riski

tizerindeki etkileri arastirilmistir. 18-25 yas araliginda 412 6grenciden olusan 6rneklem
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tizerinde yliriitiilen calismada, 6zdenetim diizeyinin artmasinin alkol ve madde kullanim
riskini 6nemli dl¢iide azalttigi belirlenmistir. Oz-denetim, alkol kullanim riskinin
%41’°1ni, stresle basa ¢ikma stratejileriyle birlikte ise madde kullanim riskinin %21’ini
aciklamistir. Demografik faktorlerin alkol ve madde kullanim riski tizerinde etkili
oldugu goriliirken, algilanan sosyal destegin anlamli bir katki sunmadigi

gozlemlenmistir.
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2.DUYGU

Duygular, bireylerin hisleri, davranislar1 ve diisiinceleri dogrultusunda ortaya
cikan her insana Ozgii bilissel ve fizyolojik durumlart tanimlayan karmasik
deneyimlerdir (Ang, 2019). Watson ve Clark’a (1991) gore duygu, organizmanin
yasamini slirdiirmesi, ¢evresiyle uyum i¢inde olmasi, ihtiyacglarini karsilamasi ve belirli
hedeflere ulasabilmesi i¢in hayati bir dneme sahip olan kisa siireli ve diizenli uyumsal
tepkiler olarak tanimlanir. Bu baglamda duygularn ifade etme diizeyi, bireylerin
duygusal deneyimlerini ne Ol¢lide agik ve basarili bir sekilde aktarabildiklerini ve bu
duygular1 sosyal cevreleriyle ne Olclide paylasabildiklerini gosteren Onemli bir
psikolojik degisken olarak tanimlanmaktadir. Duygusal disavurum, kisinin igsel
siireglerini anlamasinda ve sosyal etkilesimlerin kolaylastirilmast yoluyla iligki

baglarinin gii¢clendirilmesinde kritik bir rol oynar (Gross ve John, 1997).

2.1. Duygular

Insan yasaminin her alaninda var olan ve bireylerin diisiincelerini davranislarini
ve iligki dinamiklerini derinden etkileyen duygular, psikoloji biliminin en temel ve
karmagik konularindan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Duygularin komplike yapisi,
onlar iizerine farkli tantmlamalar yapilmasina yol agarak duygularin birgok boyuta ve
isleve sahip oldugunu ortaya koymustur. (Frijda ve Mesquita, 1998, s. 273-295).
Duygularin tanim1 konusunda ortak bir goriis olusturulamadigindan literatiirde farkl
tanimlamalar yer almaktadir. Duygular, psikolojik mekanizmalarin uyumlu ¢aligmasini
saglayan bireyin yasadigi deneyimler karsisinda hem zihinsel hem de fiziksel olarak
nasil tepki verecegini organize eden ayni1 zamanda bireyin motivasyonlarii yonlendiren

bir siire¢ olarak tanimlanir (Mayer vd., 1990).

Duygular, biyolojik, biligsel ve davramigsal Ozellikler acisindan da
tanimlanabilen karmagsik fenomenlerdir. Baska bir ifadeyle, duygular, zihinsel siireclerin
ortaya ¢ikmasinda ve bu siireglerin isleyisine katkida bulunmalarindan dolay1 bilissel
olarak nitelendirilir; viicutta belirli fizyolojik degisimlere ve tepkilere yol actiklari igin
biyolojik bir temele sahiptirler; ve bireyin davraniglarin1 yonlendirme, harekete gegirme
ve belli tepkiler vermesine neden olmalari dolayisiyla da davranigsal Ozellikler
gosterirler. Bu 6zelliklerin tiimii, duygular1 hem zihinsel hem bedensel hem de eylemsel
boyutlarda tanimlanan ¢ok yonlii deneyimler haline getirir ve onlarin genis bir

yelpazede degerlendirilmesini saglar (Langelier, 2006, s. 42).
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Duygular, insan deneyiminin ayrilmaz bir parcast olarak bireylerin karar alma
stireclerini, sosyal iligkilerini ve genel yasam kalitesini derinlemesine etkiler ve hayatta
kalma miicadelesinde énemli bir yere sahiptir (Southam-Gerow, 2014, s. 12). Insanlarin
duygular1, bir tiir rehber islevi tasir ve insanlara hangi ihtiyaglarmin karsilanmasi
gerektigini, yasamlarinda hangi yonlerin daha fazla 6nem tasidigini fark etmelerine
yardimci olur. Hayatta dogru ve saglikli kararlar alabilme, bireyin deneyimledigi
duygular1 tanima, bu duygularin farkinda olma ve onlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma
becerisiyle yakindan iliskilidir (Yalgm, 2010). Duygular, biiylik 6lgiide bireylerin
ihtiyaclar1 ve motivasyonel egilimleri tarafindan sekillenir. Ornegin, birey aclik veya
uykusuzluk gibi temel ihtiyaclar hissettiginde, bu ihtiyaglar1 karsilamak amaciyla belirli
davraniglar sergileme egiliminde olur. Bu tiir duygusal durumlar, bireyin karar alma
stireglerini ve davranislarini hem olumlu hem de olumsuz yonde etkiler. Bu baglamda,
duygularin bireyin yasaminda onemli bir motivasyon kaynagi oldugu sOylenebilir

(Reeve, 2020).

Passons (1975) , bireylerin yasamlar1 boyunca Onlerine ¢ikan sayisiz secenek
arasindan tercih yaparken duygularin 6nemli bir faktor oldugunu ileri siirmektedir.
Hangi kariyerin takip edilecegi, nerede yasanacagi, kiminle evlenilecegi ve diger
konular da dahil olmak iizere bircok kararin alinmasinda mantik tek basina
kullanilamaz. Uygun secimleri yapabilmek i¢in kisinin motivasyonlarmi ve onceki
deneyimlerinden edindigi duygusal yasantisini géz oniinde bulundurmasi gerekir (Akt:
Yalgm, 2010). Dolayistyla duygular, bireyleri farkli sekillerde harekete gecirme
egilimindedir ve her bir duygu, yasamin siirekli zorluklariyla basa ¢ikabilme yetenegini
gelistirmeye yonelik bir geri bildirim saglar. Bu duygusal tepkiler, sdzel ve sozel
olmayan davranis bicimleri olarak ortaya cikabilmekte ve bir olaya karsi yaklasma,
kacinma, duraklama veya tarafsizlik gibi ¢esitli sekillerde tezahiir edebilmektedir

(Goleman, 2016, s. 135; Ozer, 2000).

2.2. Duygularn Islevi

Duygular, insan yasaminda farkli iliskisel, zihinsel, davranigsal ve fizyolojik
islevlere hizmet etmekte, adaptasyon Ozellikleri sayesinde, insan hayatinin
siirdiiriilebilirliginde kritik bir rol oynamaktadir (Elliott ve Greenberg, 2007). Insanlar

icin saglikli ve dengeli iligkiler kurmak, duygu, disiince, davranis ve fizyolojik
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tepkilerin bir arada koordineli sekilde caligmasina baglidir. Hayat1 anlamli bir sekilde
siirebilmek i¢in bireylerin, kendi duygu ve diisiincelerinin farkinda olmasi, onlari
tanimasi ve bu unsurlar1 birbiriyle uyumlu hale getirmesi gerektigi yaygin olarak kabul
edilen bir olgudur (Izard, 2002; John ve Gross, 2004; Keltner ve Kring, 1998; Lopes vd,
2005;Akt. Buntiirk, 2023). Bu baglam igerisinde degerlendirildiginde duygular, yasam
giiciinlin temel bilesenlerinden biri olup organlarimizla benzer sekilde islev
gostermektedir. Ayrica duygular, evrimsel siireg boyunca tiim canlilarin hayatta

kalmasinda 6nemli bir etkiye sahip olmustur (Kogak, 2003).

Her bir duygu, insan hayatina yon verir ve varolusu sekillendirir. insanlar,
duygularin  iligkilerdeki  giiclii  etkisi sayesinde bugiin hald varliklarim
siirdlirebilmektedir. Tehlike anlarinda duygular, hizli tepki gdstermemizi saglayarak
varliZimizt korumamiza olanak tanimaktadir (Goleman, 2007). Duygular, bireyin
davraniglarina yon veren onemli ipuglart sunarak belirli bir davranig repertuari
olusturur. Bireyin fizyolojik ve psikolojik sisteminin hazir olma durumunu
degerlendiren duygular, kisinin duruma uygun sekilde tepki vermesini saglar. Bu
dogrultuda duygularla davranislar arasinda dogustan gelen giiclii bir baglantinin var
oldugu diisiiniilmektedir. Ornegin, 6fke duygusu, tehdit altinda bireyin kendini
savunabilmesi i¢in sistemin hazirlik seviyesini degerlendirir ve bu duruma uygun bir
davraniga zemin hazirlar. Benzer sekilde, sevgi duygusu da baglanma siiregleriyle ilgili
bilgileri isleyerek kisinin bu yonde uygun tepkiler gelistirmesini destekler. Bu anlamda,
duygular, kisinin cevresel ve sosyal kosullara uyum saglamasinda kilit bir rol

uistlenmekte ve belirli davranis kaliplarini tetiklemektedir (Frijda, 1994).

Duygular, bireyin hedef odakli davraniglar gelistirmesinde hayati bir
motivasyon kaynagi olarak goriilmektedir. Insan sisteminin temel siirecleri olan kendini
koruma, baglanma ve lireme gibi ihtiyaclar, duygular tarafindan yonlendirilir. Duygular
yalnizca bireyin gereksinimlerini karsilamaya yonelik hedeflerle degil, ayn1 zamanda
toplumsal normlarla uyumlu standartlar1 da icerecek sekilde bigimlenir. Ayrica,
duygular kisilik ve mizag 6zelliklerinin temel unsurlarindan biri olarak kabul edilmekte
ve bireylerin hedeflerine ulagsmalarinda kritik bir rol oynamaktadir. Duygular, kisiyi
hedeflerine yaklastiran ya da uzaklastiran birer uyari mekanizmasi gibi calisir. Bu
dogrultuda, birey hedeflerine yaklastiginda mutluluk ve seving gibi olumlu duygular
hissederken, hedeflerinden uzaklastifinda tiiziinti ve Ofke gibi olumsuz duygular

deneyimler. Sonug¢ olarak, duygular bireylerin motivasyonlarni siirdiirmesine ve
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hedeflerine yonelik eylemlerini diizenlemesine katkida bulunmaktadir (Keltner ve

Kring, 1998; Safran ve Greenberg, 1991).

Insanlarin ¢evreleriyle yeni iliskiler tesis etme, mevcut iliski dinamiklerini
koruma ya da sonlandirma siireclerinde duygular diizenleyici bir mekanizma olarak one
cikmakta ve bireylerin sosyal baglarini bi¢gimlendirmede temel bir rol iistlenmektedir
(Fischer ve Manstead, 2008). Ancak duygular, her zaman bireylerin giinliik
yasantilarina adapte olmalarin1 saglamayabilir. Duygularin pratik ve islevsel degeri olsa
da bazi durumlarda bireyin psikolojik dengesini sekteye ugratarak cevreleriyle olan
etkilesimlerinde sorunlara yol acabilmektedir. Dolayisiyla, duygular hem destekleyici
hem de engelleyici bir faktdr olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Gross vd., 2006). Bireyler,
duygularinin yikicr etkilerini minimize etmek amaciyla, bu duygularin 6zelliklerini,
siddetini, siiresini ve zamanlamasini, ayrica deneyimleme ve ifade etme yontemlerini
degistirme ¢abasi igerisine girmektedirler. Bu siireg, duygusal diizenleme olarak
adlandirilir ve kisilerin duygularimin olumsuz sonuglariyla basa ¢ikabilmesi, giinliik
yasam aktivitelerini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi, sosyal ve kisisel iliskilerde zarar
gormemesi agisindan onemlidir. Etkili duygusal diizenleme, kisilerin bu tiir olumsuz
duygusal durumlara maruz kalma olasiligini azaltmakta, maruz kalinmasi halinde ise
etkili bas etme stratejileri gelistirerek bu durumlarin iistesinden gelmelerine olanak
tanimaktadir, bdylelikle bireyin psikolojik ve sosyal islevselligini desteklemektedir

(Kring ve Sloan, 2009; Mauss vd., 2007).

Ozetle duygu alaninda yapilan arastirmalar, duygularin bir¢ok farkli nitelik ve
fonskiyona sahip oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle, duygularin yalnizca tek bir
fonksiyonu oldugunu ileri siirmek, bu olguyu eksik bir sekilde agiklamak anlamina
gelmektedir. Ayrica, duygularin farkli yonlerine iliskin ¢esitli teoriler ve yaklagimlar
gelistirilmis olup, bu alandaki bir¢ok arastirmaci farkli perspektifler sunmustur. Bu
baglamda, duygularin insan yasamindaki ¢ok yonlii etkilerini incelemek, konuyu daha

kapsamli bir gsekilde anlamak agisindan dnemlidir (Kilig, 2021).

2.3. Duygu Kuramlari

Duygular, bireylerin gevreleriyle etkilesimlerini sekillendiren ve davranislarini
yonlendiren temel psikolojik siireclerden biridir. Insan deneyimlerinin ayrilmaz bir
parcas1 olan duygular, tarih boyunca felsefi ve bilimsel arastirmalarin konusu olmus,
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farkli kuramlar araciligiyla aciklanmaya calisilmistir. Duygularin varligini, kokenlerini
ve islevlerini anlamaya yonelik kuramsal yaklasimlar, biyolojik temelli agiklamalardan
biligsel siiregleri merkeze alan modellere kadar genis bir yelpazede ele alinmaktadir

(Scherer, 2005, s. 695-729).

2.3.1. James-Lange Kurami

William James ve Carl Lange'in ¢alismalarina dayanan James-Lange Kurami,
duygularin tanimlanmasi ve anlasilmasina yonelik ilk teorik yaklasimlardan biri olarak
one c¢ikmaktadir. Bu kuram, duygularin kdkenini ve nasil deneyimlendigini agiklamak
icin temel bir model sunmusg ve psikolojide duygularin fizyolojik temellerine dair ilk
kapsamli teorik g¢ergeveyi olusturmustur. James'in savundugu duygu formiilasyonunda;
bireyler, karsilastiklar1 dis uyaranlara otomatik olarak cesitli fizyolojik ve/veya bedensel
tepkiler gosterir ve bu tepkiler, kaslarin gerilmesi, kalp atis hizinin artmasi veya nefes
aligverisinin hizlanmasi gibi siirecleri icerir. Bu yaklasim, duygusal deneyimlerin
bireylerin ¢evrelerindeki olaylar1 algiladiklarinda ve bu algilar sonucunda viicutlarinda
meydana gelen degisimleri fark ettiklerinde ortaya ¢ikan duygusal tepkileri konu edinir.
Baska bir ifadeyle, James'in teorisi; bir duygu hissedilmeden once, fiziksel olarak o
duyguya uygun bir tepki verildigini ve bu tepkinin farkina varildiginda duygusal
durumlarin olustuguna yonelik savi icerir (James, 1884; Myers, 1969). Dolayisiyla
James-Lange duygusal deneyimlerin kokenini, viicuttan gelen fizyolojik sinyallere
dayandirmaktadir. Bu teoriye gore, bir uyariciya maruz kaldigimizda, viicudumuzda
fizyolojik degisiklikler meydana gelir ve bu degisiklikler sonucu beyne gonderilen
kortikal sinyaller duygusal deneyimi olusturur. James, bu fizyolojik tepkilerin sadece i¢
organlarla simirli olmadigini, ayn1 zamanda istemli kaslarin da bu siirecte etkin bir rol
oynadigin1 one siirmektedir. Bu model, duygularin fizyolojik temelleri ve duygusal
ifade (6zellikle yiiz ifadeleri) lizerine yapilan birgok arastirmaya referans olusturmustur
(Ellsworth, 1994).  James'in duygularin fizyolojik kokenleri {izerine yaptigi
caligmalara paralel olarak, Carl Lange de benzer bir goriis ortaya koymustur. Lange'e
gore, bireyin bir duruma kars1 gosterdigi fizyolojik ve davranigsal tepkiler, duygusal
deneyimin dogrudan sonucudur. Baska bir ifadeyle, duygularimiz, bedensel
tepkilerimizden sonra ortaya ¢ikmaktadir. Bu iki bilim insaninin benzer goriisleri

nedeniyle, teoriye James-Lange duygu teorisi ad1 verilmistir (Morris, 2002).
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2.3.2. Cannon-Bard Kuram

James-Lange'in duygularin fizyolojik siireclerin bir {iriinii oldugunu savunan
duygu teorisi, alan igerisinde tartismalara yol acgarak rakip goriislerin ortaya ¢ikmasina
neden olmustur. James-Lange kuraminin, duygularin fizyolojik tepkilerin bir sonucu
oldugu iddiasina en giiclii elestirilerden biri, Walter B. Cannon tarafindan gelistirilen
Cannon-Bard kuramiyla gelmistir. Cannon (1927) c¢alismasinda, duygularin ortaya

cikisinda bilissel faktorlerin 6nemli bir rol oynadigini 6ne stirmiistiir.

Cannon-Bard teorisine gore, c¢evresel bir uyari, duyusal sistemler araciligiyla
beyindeki talamusa iletilir. Talamus, bu uyariy1 hem kortekse hem de otonom sinir
sistemine ileterek es zamanli bir siire¢ baslatir. Korteks, alinan uyariy1 degerlendirerek
duygusal bir tepki olustururken, otonom sinir sistemi ise kalp atis hizi, solunum ve kas
gerginligi gibi fizyolojik degisiklikleri tetikler. Bu teoriye gore, duygusal deneyim ve
fizyolojik tepkiler birbirinden bagimsiz olarak ayni anda ortaya g¢ikar. Dolayisiyla,
talamusun  korteksi aktive ederek duygusal deneyimleri olusturmasinin yani sira
otonom sinir sistemi aracilifiyla da bedensel tepkileri baslatmasi, duygusal tepkinin
temelini olusturur (Cannon, 1931). Bu baglamda, bagirmak ve aglamak gibi fizyolojik
tepkiler, duygularin bir nedeni degil, duygusal deneyimlerle es zamanli olarak ortaya
cikan sonuclardir (Kusat, 2011, s. 27). Bu teorinin en 6nemli argiimani, duygusal
alginin yalnizca fizyolojik ipuclarinin bir fonksiyonu oldugu fikrini clirtitmesidir.
Bunun yerine, Cannon ve Bard’in ileri siirdiigii gibi, teori fizyolojik ipuglarinin ve
duygusal deneyimlerin ayni anda beynin talamusundan ¢ikan ayni sinirleri uyardigin
savunur. Ozetle kuram fiziksel ve duygusal uyarilmanin yaklasik olarak ayni zamanda

gerceklestigini ifade etmektedir (Kandel vd., 2002).

2.3.3. Bilissel Uyarilma Kuram (Schacter- Singer Kurami)

Schachter ve Singer tarafindan gelistirilen iki faktorlii duygu kurami, duygusal
deneyimlerin hem fizyolojik uyarilma hem de biligsel degerlendirmenin birlesimi
oldugunu one siirer. Bu teoriye gore, birey bir fizyolojik uyarilma durumu yasadiginda,
uyarilmanin nedenini ¢evresindeki sosyal ve kiiltiirel ipuglarini kullanarak yorumlar.
Kisaca korteks, fizyolojik wuyarilmaya ek olarak, bireyin ge¢mis deneyimleri,
beklentileri ve kiiltiirel normlarini da goz 6niinde bulundurarak bu uyarilmaya bir anlam

atfeder ve duygusal bir deneyime doniistiiriir (Akt. Akbulut, 2021).
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Sosyal Psikolog Stanley Schachter fizyolojik uyarimin yani sira biligsel
degerlendirmenin de duygularin olusmasinda etkili oldugu goriisiinii desteklemek igin
bir dizi arastirma gerceklestirmistir. Bu dogrultuda Schachter ve klinik psikolog olan
Jerome Singer, duygularin gelisiminde rol oynayan unsurlar1 belirlemek amaciyla
deneysel ortamda bir arastirma yiiriitmilerdir. Deney sirasinda katilimeilara fizyolojik
uyarilmaya neden olan adrenalin hormonu enjekte edilerek bu ilacin bir vitamin oldugu
ve fizyolojik uyarilma yaratmayacagi belirtilmistir. Bir siire sonra katilimcilar seving
ya da hiiziin durumlarina sokularak duygularii ifade etmeleri istenmis ve bireylerin
duygularin1 net bir sekilde ifade edebildikleri gozlemlenmistir. Schachter ve Singer,
katilmcilarin  fizyolojik uyarilmanin nedenini ¢evresel ipuglarina dayandirarak
yorumladiklarii ve bu sayede farkli duygusal deneyimler yasadiklarini belirlemislerdir.
Bu bulgular, duygusal deneyimlerin sadece fizyolojik uyarilmaya degil, ayn1 zamanda
bireyin bu uyarilmaya iliskin bilissel degerlendirmelerine de bagli oldugunu ortaya

koymustur (Plotnik, 2009, s. 361).

2.3.4. Bilissel Degerlendirme Kuram (Lazarus)

Richard Lazarus (1982, s. 1019), yaptig1 caligmalarda duyguyu, bireyin bir
duruma atfettigi anlamla dogrudan iliskili biligsel bir silire¢ olarak tanimlar. Teorisine
gore, duygusal deneyimler, bireyin ¢evresiyle etkilesimini anlamlandirma ¢abasi sonucu
ortaya ¢ikar. Bu siireg, bireyin durumu degerlendirmesi ve ona anlam yiiklemesiyle
baslamakta ve ortaya cikan biligsel degerlendirme, duygusal tepkinin temelini
olusturmaktadir. Sonu¢ olarak, duygusal durumlar, bireyin fizyolojik ve davranissal

tepkilerinde degisikliklere yol agan psikolojik siireclerdir.

Lazarus (1993)'e gore, duygularimiz, bir olaymn veya durumun bizim i¢in ne
anlama geldigine dair kisisel yorumlarimizin bir sonucudur. Bir olaya iyi ya da koti,
faydal1 ya da zararli gibi degerler yiiklememiz, duygusal tepkilerimizi belirlemektedir.
Bu degerlendirme siirecinde, ge¢mis deneyimlerimiz, kiiltiirel degerlerimiz ve kisisel
inanglarimiz 6nemli rol oynar. Duygularimiz, bu degerlendirme siirecinin ardindan
ortaya cikar. Bu siire¢ genellikle o kadar hizli gerceklesir ki, farkinda bile olmadan bir
duyguyu deneyimleyebiliriz. Ancak, duygusal deneyimlerimiz sadece zihinsel bir siire¢
degil, ayn1 zamanda bedensel tepkilerle de iliskilidir. Kalp atis hizimizin artmasi,

terleme gibi fizyolojik degisiklikler, duygularimizin yogunlugunu ve tiiriinii
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etkileyebilmektedir. Bu baglamda, duygularin olusumunda biligsel degerlendirmeler
merkezi bir rol oynasa da, 6grenme Oykiisii, kar-zarar hesaplamalar1 ve fizyolojik

isaretler de duygusal deneyimi sekillendiren diger onemli degiskenlerdir.

Dolayisiyla, duygularin olusumu, sadece bilissel bir siire¢ olmamakla birlikte,
ayn1 zamanda biyolojik ve sosyal faktorlerin de etkilesim halinde bulundugu karmasik

bir yapidir.

2.4. Duygular1 Fark Etme

Duygular1 fark etme, bireyin yasadigi duygulart anlama ve bu duygularin
etkilerini kavrama siirecidir. Duygusal farkindalik, bireyin hem kendi duygularint hem
de bagkalarinin duygularin1 tanima kapasitesini ifade etmektedir (Kuyumcu ve Giiven,
2012). Bu siireg, Ozellikle duygularin kaynagini belirlemeyi ve onlarla saglikli bir
sekilde basa cikmay1 kolaylastirir. Ornegin, 6fke gibi yogun bir duygu fark edilip
tanimlanmazsa, kontrolsiiz tepkilere yol agabilir. Ancak, bu duyguyu fark eden birey,
Ofkenin  altindaki tetikleyici unsurlar1 anlayarak daha saglikli  ¢oziimler

gelistirebilmektedir (Goleman, 1995).

Duygusal farkindalik, bir duygunun yasanmasi veya ifade edilmesinden ote, o
anda hissedilen duyguya dair bilingli bir farkindalifa sahip olmay1 gerektirir. Birey,
duygusal farkindaligi olmadan igsel ihtiyaclarimi tanimlamakta ve kendini anlamakta
zorluk yasayabilir. Bu anlamda duygularin nasil ifade edildiginden ziyade, bireyin kendi
i¢ diinyasindaki duygusal siirecleri fark etmesi ve bu siirecleri kisisel tercih ve
degerlerine uygun sekilde ifade edebilmesi daha anlamli bir perspektif sunmaktadir.
Bireyin duygularin1 anlamak i¢in bu duygular hakkinda konusmasi, onlar1 tanima ve
yonetme siirecini kolaylastiran en etkili yontemlerden biri olarak degerlendirilmektedir

(Lane vd., 1990).

Ozetle duygusal farkindalik, bireyin hem kendi duygularin1 hem de baskalarinin
duygusal durumlarini tanimlama ve anlamlandirma potansiyeline isaret eden cok
boyutlu bir siirectir. Bu siire¢ temel olarak iki bilesenden olusmaktadir. Ilk bilesen,
bireyin kendi duygularini ya da baskalarinin duygularini algilama ve bu duygular
lizerine bilingli bir sekilde diisiinme becerisidir. Ikinci bilesen ise, bireyin duygulari ne
derece dogru, agik ve biitlinciil bir bicimde degerlendirebildigi ile iligkilidir. Bu iki

boyut, duygusal farkindaligin kapsamini belirlerken, bireyin hem ig¢sel deneyimlerini
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hem de sosyal iligkilerini daha derinlikli bir sekilde anlamlandirmasini saglar. Duygusal
farkindalik, yalnizca bireyin 0z-diizenleme siireglerini desteklemekle kalmaz ayni
zamanda psikolojik iyl olusuna da katkida bulunan bir mekanizma olarak islev gosterir.

(Lane vd., 1990).

2.5. Duygulari ifade Etme

Duygu ifade etme bireyin yasadigi icsel siiregleri bagkalarina aktarabilmek icin
yiiz ifadesi, beden durusu, jest ve mimikler gibi beden devinimlerini kullanarak
duygularin1 ortaya koymasi anlamina gelmektedir. Duygu ifadesi, duygularimizi
aktarmak icin seslerin ve beden dilinin kullanilmasi ve bdylece iletisimin
kolaylastirilmast olarak da tanimlanabilmektedir (Adigiizel, 2012). Bireyin yiiz ifadesi,
duygularin1 disa vurmasinin en temel yollarindan biri olup sergiledigi motor hareketler
araciligiyla duygusal durumuna iligkin 6nemli ipuglari sunmaktadir. Ayrica, insanlarin
yiiz ifadeleri hangi duygu icinde olduklarini yansitir ve karsi tarafa nasil bir duygunun
gectigini ¢ogu zaman gosterir. Bu baglamda duygusal ifade ya da duygu ifade etme
diizeylerinin, giinlik yasamin Onemli iletisim unsurlar1 arasinda yer aldig
goriilmektedir. Darwin’e gore bazi yiiz ifadeleri ve mimikler evrensel olsa da duygular
sadece ylz ile ifade edilemezler. Yiiz ifadelerinin yani sira el kol hareketleri ile yapilan
jestler, sirt donmek gibi hareketler ve sozciikler araciligi ile de kisiler duygularini ifade
edebilmektedir. Bireyler, yasadiklar1 duygular dogrultusunda kendilerini ifade etme
egilimindedir ve bu ifadeler farkli davranigsal tepkiler ortaya ¢ikarabilmektedir.
Duygusal deneyimler, bireyin fiziksel yakinlik kurma, belirli durumlardan kag¢inma,
catigmaya girme veya tehditkar tutumlar sergileme gibi ¢esitli tepkiler gelistirmesine

neden olmaktadir. (Cicarelli ve White, 2016).

Kisilerin sosyal uyumlar: i¢in 6nem arz eden duygular ayn1 anda kisilerin tiim
gelisim alanlarina da etki etmektedir. Duygusal ifadenin yasam kalitesini artirdigi,
sosyal izolasyonu azalttig1 ve kisilerarast iligkileri gelistirdigi ileri siiriilerek duygusal
iletisimin dnemi vurgulanmaktadir (Oksiiz, Y, 2005). Insanlar duygularini ifade ettikce,
hem kendi duygularini hem de kars1 tarafin duygularini fark eder ve daha etkili iletisim
kurabilirler (Cegen, 2002). Duygusal ifade diizeyi insan iligkilerinde oldugu kadar
fiziksel ve ruhsal saglik icinde 6nem arz etmektedir. Ozellikle duygularin ifadesi ile

travmatik deneyimler arasindaki baglant1 {izerine yapilan aragtirmalar, kisinin konuyla
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ilgili diistince ve duygularint sozlii veya yazili olarak ifade etmesinin yeni bilissel
yapilara, kisinin problem olarak algiladig1 seye kars1 duyarliliginda azalmaya, olumlu
duygularda artisa, fiziksel islevsellikte iyilesmeye ve olumsuz diisiincelerde azalmaya

neden olabilecegini gostermistir (Kuzucu, 2011).

Duygular1 ifade etme ile ilgili olan bir bagka kavram duygu diizenleme, bireyin
dogasini, duygularini, bu duygulari nasil tanimladigini ve ne sekilde ifade ettigin iceren
siireci kapsamaktadir (Rottenberg ve Gross, 2003). Bu sekilde ¢ok boyutlu ve
Olclilemeyen soyut kavramlarin Ol¢iilebilir olmasin1 saglayan karmasik siirece duygu
diizenleme denir (Gratz ve Roomer, 2004). Kisi istenmeyen bir diizeyde duygu
yogunlugu ile karsilastiginda, adaptasyon saglayabilmek i¢in igin uyum saglayici bir
strateji olan duygu diizenlemeyi kullanir (Leahy vd., 2011). Duygu diizenleme sirasinda,
birey duygularimi takip eder, farkindalik diizeyinde olur, duygularini yonlendirir ve
degerlendirir. Birey, duygularini degistirmek icin igsel ve digsal siiregleri hedefe yonelik
olarak gerceklestirir. Kisi bu siirecte hedef odakli davranislar sergiler, duygularini tanir
ve kabul eder, olumsuz duygularini diizenler ve hedeflerine ulasmak i¢in duruma uygun

yontemler olusturur (Thompson, 2011).

Duygularin diizenlenebilecegi iki farkli yaklagim bulunmaktadir. Bunlar,
duygusal tepkiden once diizenlemeyi hedefleyen Onciil odakli stratejiler ve duygusal
tepkiden sonra bas etmeyi amagclayan tepki odakli stratejilerdir. Birey, duygusal
isaretleri aldiginda onciil odakli stratejileri kullanarak duygusal tepkiyi diizenlemeye
calisir. Ote yandan, tepki odakli stratejiler, tepki ortaya ciktiktan sonraki siirecte verilen
tepkiyi degistirmeyi amaclar (Gross, 2001). Stire¢ modeline goére duygular hem ortaya
cikmadan Once hemde ortaya c¢iktiktan sonra diizenlenebilmektedir fakat ortaya
¢tkmadan Once diizenlemek icin gereken ¢aba daha diisiikk olacagindan dolay1 onciil
odakli stratejilerin daha etkili oldugu diisiiniilmektedir (Gross, 1998). Birey, is
goriismesi gibi bir durumu bir sinav ya da basar1 kriteri olarak degil, sirket hakkinda
bilgi edinme firsat1 olarak goérdiigiinde, onciil odakli bir strateji kullanir. Bu sayede,
olas1 bir hayal kiriklig1 ifadesine heniiz gergeklesmeden miidahale edebilir. Ote yandan,
bireyin hayal ettigi dogum giinlii hediyesinin gelmemesi durumunda, yasadigi hiiziin
duygusunu giiliimseyerek ifade etmesi ve diizenlemeye ¢alismasi tepki odakli bir duygu
diizenleme stratejisi olarak adlandirilir. Bu sekilde duygunun ifade edilmeden
degerlendirilmesi onciil odakli, duygunun bastirilarak ifade edilmesi ise tepki odakli

stratejilere Ornek verilebilir (Gross, 2001). Yeniden degerlendirme teknigini kullanan
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bireyler pozitif duygular1 daha sik hissettiklerini ve ifade ettiklerini bildirmektedir. Bu
kisilerin olumlu ve olumsuz duygularimi yakindakilerle paylasmalari, ¢evrelerindeki
insanlarla yakin iliskiler kurmalar1 sebebiyle bu stratejiyi kullanmayanlara gére sosyal
yasamda tercih edilmeleri ve begenilmeleri daha fazladir. Bastirma stratejisini kullanan
bireyler igsel duygularimi gizleme ve duygusal ifadelerini kisitlama egilimindedir.
Baskilama nedeniyle, bu kisiler daha az duygu deneyimler ve yasadiklari duygulari daha
az aciga vururlar. Bastirma stratejisine sahip bireyler olumsuz ve olumlu duygularini
paylasmaktan kaginir, yakin iligkilerden uzak durur, daha diisiik 6z saygi ve yasam
memnuniyetine sahip olur ve daha yiiksek depresif belirtiler yasarlar. (Gross ve John,
2003). Bu sekilde duygu ifadesindeki baskilama duygu diizenleme siirecini kesintiye
ugratarak bireylerin kendilerini ve sorunlarini dogru sekilde ifade edememesine

sebebiyet vermektedir.

2.6. Duygularin ifade Edilmesine Kuramsal Bakis

Psikanalitik kuramdan bu yana, duygularin ifade edilmesinin bireyin psikolojik
iyl olusu agisindan 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Giiniimiizde, duygusal ifadenin
terapotik faydalari oldugu inanci hem teorik baglamlarda hem de pratik uygulamalarda
genis kabul gormektedir (Zech, 1998). Bu baglamda, uygulayicilar ve teorisyenler
duygularin ifade edilmesi i¢in her biri duygusal siireglerin bireysel ve toplumsal

rollerine iligkin farkli bakis agilar1 sunan ¢esitli metodolojiler gelistirmislerdir.

2.6.1. Psikanalitik Yaklasim

Psikanalitik yaklasim, bireylerin duygularini ifade etme siireglerini bilingdist
yapilar ve savunma mekanizmalar1 iizerinden degerlendirir. Freud’un psikodinamik
kuraminda; bilingdisina itilen ve bastirilan duygularin bireyde psikolojik gerilimlere yol
actig1, bu duygularin disa vurulmasinin ise bireyin ruhsal dengesini ve iyilik halini
destekledigi savunulmaktadir (Freud, 2003). Freud histerik semptomlarin, travmatik
yasantilara bagli yogun duygusal deneyimlerin bilin¢disi savunma mekanizmalariyla
bastirilmas1 sonucu ortaya ¢iktigin1 one siirer. Bu bastirma siireci, duygularin ifade
edilmesini engelleyerek histerik belirtilerin siddetlenmesine yol agmaktadir. Duygusal
ifadeyi engelleyen hem igsel (bireyin kendisinden kaynaklanan) hem de dissal

(toplumsal normlar gibi) baskilar, anksiyete ve depresyon gibi psikopatolojik
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durumlarm gelisiminde neden olmaktadir. Ozellikle hos olmayan duygularin ortaya
cikisi, bireyin duygularini ifade etme ihtiyaci ile toplumsal normlarin yarattig
sinirlamalar  arasindaki  ¢atismadan kaynaklanan bir igsel gerilim olarak
degerlendirilmektedir (Zentner, 1999). Bu baglamda duygularin ifade edilmesi; bireyin
icsel catismalarini ¢ézmesine ve bilingdisinda bastirilan hislerin saglikli bir sekilde

islenerek ortaya ¢ikmasina olanak tanimaktadir (Kernberg, 1985).

Jung’un teorik yaklasimlarma gore, bireylerin duygularini saklama ve inkar
etme egilimi, psikolojik kopukluga yol acarak hem kendilik algisin1 hem de sosyal
iligkilerini olumsuz etkilemektedir. Duygularin bastirilmasi, bireyin i¢sel deneyimlerini
ve cevresindeki gercekligi algilamasini zorlastirarak, kisi ile diinya arasindaki bagin
zayiflamasina neden olmaktadir. Bu kapsamda psikanalitik yaklasim, duygusal
farkindaligin ve bu duygularin ifade edilmesinin, bireyin kendisini ve ¢evresini daha
saglikli bir sekilde anlamasina katki sagladigini vurgulamaktadir. Ancak, duygusal
deneyimleri engelleme egilimi, bireyin igsel catismalarini ¢ozmesini giiglestirerek
anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina zemin

hazirlamaktadir (Zentner, 1999).

2.6.2. insancil Yaklasim

Psikoterapi alaninda, duygusal deneyimlerin ve disavurumunun 6nemini belirten
cesitli yaklagimlar bulunmaktadir. Bu yaklasimlar arasinda, Rogers’in birey merkezli
terapisi ve Perls’in Gestalt terapisi gibi insancil yaklagim olarak adlandirilan kuramlar
on plana ¢ikmaktadir. Insancil yaklasimin temelini, empati, duygusal ifade ve bireyin
kendi yasantilarin1 dogrudan deneyimlemesi gibi kavramlar olusturmaktadir (Rogers,
1961; Akt. Corey, 2008). Rogers’in birey merkezli kurami, insan dogasina dair iyimser
bir bakis agis1 sunarak bireylerin dogustan gelen bir kendini gergeklestirme egilimine
sahip oldugunu One siirmektedir. Birey kendisiyle uyum igerisinde oldugunda,
duygularin1 bilingli bir sekilde fark edebilmekte onlar1 reddetmeksizin kabul etmekte ve
yasaminit bu duygular dogrultusunda yonlendirebilmektedir. Ancak, bireylerin sosyal

cevrelerinde kabul gérmek icin belirli kosullar1 yerine getirmesi beklenmektedir.

Rogers’in “kosullu olumlu kabul” olarak tanimladigi bu durum, bireylerin kendi
duygularini ve ihtiyaglarini g6z ardi ederek baskalarinin onayini kazanmaya c¢alismasina
neden olmaktadir. Bu durum, uzun vadede anksiyete ve depresyon gibi psikolojik
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sorunlara yol agmaktadir. Rogers’a gore, bireyin duygularini ifade etmesi dort temel
sonu¢ dogurur. ilk olarak, birey kendi i¢sel deneyimlerinin farkindaligini artirarak,
duygularma daha istikrarli bir sekilde odaklanma yetisi kazanir. Ikinci olarak, bu
farkindaligin artmasi, bireyin kendi yargilarmma olan giivenini pekistirir ve kisisel
kararlarin1 daha ozgiivenli bir sekilde almasmi saglar. Ugiincii olarak, birey digsal
kontrol yerine i¢sel kontrol gelistirme egilimi gosterir; bu sayede, bagkalarinin onayim
almak ic¢in duygularini bastirma ihtiyaci hissetmez. Son olarak, birey, yasami duragan
idealleri gergeklestirme miicadelesi olarak gormektense, siirekli degisim ve gelisim
stireci olarak algilamaya baglar. (Rogers, 1961; akt. Kuzucu, 2006). Kisaca Rogers’in
yaklagimi, bireyin kosulsuz olumlu kabul edilmesi ve kendi igsel diinyasina donmesine
odaklanarak bireyin kendini gerceklestirme potansiyelini ortaya ¢ikarmayi

hedeflemektedir (Rogers, 1995).

Gestalt yaklagiminda ise, duygularin ifade edilmesi ve farkindalik kazanmanin,
bireyin psikolojik iyilik hali ve otantik benlige ulagmasi agisindan temel bir role sahip
oldugu vurgulanir (Das, 2010, s. 5-24). Perls’e gore, bireylerin gecmiste yasadiklari
tamamlanmamis duygusal deneyimler, bastirildiklarinda bireyin ruhsal dengesi iizerinde
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Bireylerin rahatsiz edici duygulardan kacinma egilimi,
kisa vadede gegici bir rahatlama saglasa da uzun vadede psikolojik ve fizyolojik
sorunlara yol agabilmektedir. Bu kacinma davranisi, bireyin islevselligine ve yasam
kalitesine etki ederek duygusal regiilasyonu zorlastirmaktadir. Bu nedenle, Gestalt
yaklasiminda bireylerin duygulariyla yiizlesmesi ve onlar1 ifade etmesi, psikolojik
biitlinliigiin saglanmas1 ve toplumsal etkilesimlerin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi
icin gerekli goriilmektedir Gestalt yaklasimi, bireylerin duygularini tanimasinin ve bu
duygularin farkina varmasinin, igsel siireglerin daha iyi anlasilmasina katki sagladigina
vurgu yapmaktadir. Ayni sekilde, duygularin ifade edilmesi, psikolojik rahatsizliklarin
tedavisinde 1yilestirici bir rol oynamakta ve bireyin ruhsal sagligini1 desteklemektedir

(Perls, 1969).

2.6.3. Bilissel-Davramis¢1 Yaklasim

Biligsel davranis¢r yaklasimin 6nde gelen kuramcilarindan olan Beck, duygusal
tepkilerin bir dizi olayin sonucunda meydana geldigini ve bu siirecin, bireyin igsel ve

digsal uyaranlarini fark etmesiyle basladigini 6ne siirmektedir. Beck’in bu yaklagimina
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gore birey, cevresinden gelen uyaricilar1 belirleyerek bu uyaricilara yonelik bilissel
degerlendirmelerle duygusal yanitlarint olusturmaktadir. Bu siireg; “sema” olarak
bilinen ig¢sel bir model kullanilarak bilginin islenmesi yoluyla ger¢eklesmektedir.
Semalar, bireyin ¢evresindeki diinyay1 anlamasina yardime1 olan, ge¢mis deneyimlerden
tiretilmis beklentiler ve kurallardan olusur. Bu yapi, bireyin deneyimlerini
anlamlandirmasina ve onlara baglamsal bir ¢er¢eve kazandirmasina olanak tanir; ayni
zamanda, bireyin duygusal tepkilerini sekillendiren temel bir referans sistemi olarak da
islev gormektedir (Kuzucu, 2006). Beck, duygusal tepkilerin bilissel siireclerden
etkilendigini ve bu siireglerin diizenlenmesinin duygusal ifadelerin olusumu i¢in 6n
kosul oOzelligi gosterdigine vurgu yapmaktadir. Beck’in modeline gore; bireylerin
kendileri ve g¢evreleri hakkinda sahip olduklar1 olumsuz bilisler, duygularin

bastirilmasina ya da uygun olmayan bi¢imlerde ifade edilmesine neden olabilmektedir.

Biligsel davranis¢r yaklasim; bireyin diisiincelerini gozden ge¢irip yeniden
yapilandirmasi, duygusal farkindalik ve ifade siirecini destekleyen bir uygulama olarak
degerlendirilmektedir. Bu siire¢, bireyin duygusal tepkilerini daha etkin bir sekilde
yonetmesini ve sosyal iliskilerinde daha yapici ve istikrarli bir tutum gelistirmesini
saglamaktadir. Dolayisiyla duygularin bastirilmasinin, ruhsal rahatsizliklarin olusumuna
ve stireklilik kazanmasina neden oldugu, buna karsin duygularin ifade edilmesinin bu
tiir rahatsizliklardan arinma stirecinde temel bir etkiye sahip oldugu ileri siirtilmektedir

(Beck, 1976, 2014).

2.7. Duygular ifade Etme ile lgili Alanyazin Calismalar

Aydin ve Ozyiirek (2024), 20-45 yas arast 300 yetiskin bireyi kapsayan
calismasinda duygular1 ifade etme becerileri ile cocukluk yasantilar1 arasindaki iliskiyi
cesitli demografik faktorleri goz onlinde bulundurarak incelemistir. Aragtirmada, kisisel
ve sosyal yasantilar ile yakinlik kurma ve duygulari ifade etme becerileri arasinda diisiik
diizeyde negatif bir iliski oldugu saptanmistir; bu durum, olumsuz ¢ocukluk yasantilari
arttikca yakinlik kurma ve duygular ifade etme becerilerinin azaldigin1 géstermektedir.
Bagka bir ifadeyle, ¢cocukluk déneminde daha olumlu kisisel ve sosyal yasantilara sahip
olan yetigkinlerin, duygusal yakinlik kurma ve duygular1 ifade etme becerilerinin daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Kuyumcu (2011), Tiirkiye’deki cesitli liniversitelerde 6grenim goren, 18-25 yas
araligindaki 289 tniversite 6grencisi ile yaptigi calismada, tiniversite Ogrencilerinin
duygusal farkindalik, duygular1 ifade etme, benlik kurgusu ve 6znel iyi olus durumlari
arasinda anlamh bir iliski saptamistir. Bulgulara bakildiginda , duygular1 ifade etme
diizeyi azaldiginda, 6grencilerin pozitif duygu durumlarinin azaldigi, negatif duygu
durumlarinin ise arttigi goriilmiistiir. Aragtirmanin bir diger bulgusu incelendiginde,
duygular1 ifade etme becerisi ile 6znel iyi olus arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmus
duygularini ifade edebilen bireylerin yasam tatminlerinin daha yliksek oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bununla birlikte, duygular1 ifade etme diizeyi ile benlik kurgusu arasinda
anlamli bir fark tespit edilmis; iligskisel benlik tipine sahip bireylerin duygularini ifade

etmekte daha fazla zorlandig1 goriilmiistiir.

Cengiz ve Yardimci (2024), tarafindan iiniversite 6grencileriyle yapilan bir
aragtirmada, internet bagimlilig ile iletisim becerileri ve duygular1 ifade etme diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki ¢itkmigtir. Calismanin bulgularina gore, internet bagimlilig
arttikga Ogrencilerin iletisim becerileri ve duygulart ifade etme egilimleri azalmistir.
Ayrica, internet bagimliligi puani yiiksek olan 6grencilerin, sosyal etkilesimlerinde daha
fazla zorluk yasadiklar1 ve duygusal ifadede daha cekingen olduklari goriilmustiir.
Cinsiyet ve yas degiskenleri incelendiginde, kadinlarin duygusal ifade ve iletisim
becerilerinde erkeklere oranla daha yiliksek puanlara sahip olduklari, yasin artmasinin

ise internet bagimliligini azalttig1 ve iletisim becerilerini artirdigi bulunmustur.

Ozgeng (2022) tarafindan polisler iizerinde yiiriitilen tez c¢alismasinda,
0zdenetim, psikolojik saglamlik, sosyal sorun ¢6zme becerileri ve duygular1 ifade etme
diizeyi arasindaki iligkiler incelenmistir. Aragtirma bulgulari, degiskenler arasinda giiclii
ve pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu gdstermistir. Ozellikle, bireylerin
0zdenetim, sosyal sorun ¢ozme becerileri ve psikolojik saglamlik diizeyleri arttikca
duygularini ifade etme becerilerinin de arttigi; bununla birlikte, duygular1 ifade etme

diizeyinin artmasinin diger degigkenler iizerinde olumlu etkiler yarattig1 belirlenmistir.

Serim ve Cankaya (2015) tarafindan ylriitilen ¢alismada, yetigkinlerin
psikolojik destek alma egilimlerini etkileyen faktorler incelenmistir. Calismaya katilan
440 yetigkinin verileri, kendini saklama, duygulart ifade etme ve cinsiyet gibi
degiskenler acisindan analiz edilmistir. Yapilan regresyon analizi sonucglarma gore,

kendini saklama diizeyi yliksek olan ve duygularini ifade etmekte zorlanan bireylerin,
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psikolojik destek yardim arama egiliminin daha diisiik oldugu bulunmustur. Bu
bulgular, psikolojik yardim arama davranisinin ¢ok boyutlu bir olgu oldugunu ve
bireyin cinsiyeti, sosyal Ogrenme deneyimleri ve kiiltiirel faktorler tarafindan

sekillendigini gostermektedir.

King ve Emmons (1990) tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin duygusal
ifadelerinde yasanan catismalarin psikolojik ve fiziksel saglik tizerindeki etkileri
incelenmistir. Calismada, duygusal ifadeyi bastirma veya ifade etme arasinda catisma
yasayan kisilerin daha ytiksek stres, anksiyete ve depresyon seviyelerine sahip oldugu
bulunmustur. Bu bireylerde, bas agrisi, mide rahatsizliklar1 ve yorgunluk gibi fiziksel
saglik sorunlarinin da daha sik goriildiigi tespit edilmistir. Ayrica, duygusal bastirmanin
bireylerin sosyal iligkilerinde yakinlik kurma yetenegini olumsuz etkiledigi ve yasam
kalitesini diistirdiigii belirlenmistir. Buna karsin, duygularini acik bir sekilde ifade eden
bireylerin daha diisiik stres seviyelerine, daha iyi sosyal iliskilere ve daha olumlu bir
genel saglik durumuna sahip oldugu gézlemlenmistir. Bu baglamda arastirma, duygusal
ifadede yasanan catigmalarin hem psikolojik hem de fiziksel saglik iizerinde 6nemli bir
etkisi oldugunu ortaya koymakta ve duygusal diizenleme becerilerinin gelistirilmesinin

bireylerin yasam kalitesini artirmada 6nemli bir rol oynayabilecegini vurgulamaktadir.

Pennebaker 'mm (1995) calismasinda, bireylerin travmatik veya duygusal olarak
yogun deneyimlerini ifade etmelerinin fiziksel ve psikolojik saglik {izerindeki etkilerini
incelemistir. Arastirmada, {iniversite 6grencileri, genel niifus icerisinden goniilliiler ve
kronik saglik problemleri yasayan bireyler gibi farkli gruplar yer almistir. Katilimcilara,
yasadiklar1 travmatik olaylar1 yazili ya da sozlii olarak ifade etmeleri icin belirli bir siire
ayrilmistir. Bu yazma paradigmasi, ifade etme ve duygusal agiklamanin bireylerin
saglik sonuclar1 iizerindeki etkisini analiz etmek amaciyla kullanilmigtir. Arastirma
sonuglar, duygusal olaylarin acgik bir sekilde ifade edilmesinin stres diizeylerini
azalttigini, bagisiklik sisteminin islevlerini olumlu yonde etkiledigini ve bireylerin
fiziksel saglik durumlarini iyilestirdigini ortaya koymustur. Ayrica, duygusal ifadenin
bireylerin  sosyal entegrasyonunu gili¢lendirdigi ve psikolojik iyiolusuyla
iligkilendirildigi gozlemlenmistir. Bu calisma, duygusal ifadenin yalnizca bireylerin
psikolojik isleyisine degil, ayn1 zamanda fiziksel sagliklarina ve sosyal iligkilerine

yonelik anlamli katkilar sundugunu gostermistir.
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Meyer ve arkadaslari’nin (2010) calismasi, gen¢ kadinlar arasinda duygularin
ifade edilmesiyle yeme psikopatolojisi arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirma, 18-25
yas araligindaki tiniversite 0grencisi kadinlardan olusan bir 6rneklem grubu iizerinde
gerceklestirilmistir. Bulgular, duygusal ifadeye yonelik olumsuz tutumlarin yeme
psikopatolojisi ile giiglii bir sekilde iliskili oldugunu ortaya koymustur. Duygularini
ifade etmekte zorlanan bireylerde, duygusal yeme davraniglarinin ve yeme bozukluklar
belirtilerinin daha yaygin oldugu belirlenmistir. Ozellikle anoreksiya ve bulimiya gibi
spesifik yeme bozukluklariin gelisimi ve devaminda, duygusal ifade eksikliginin etkili
bir faktor oldugu saptanmistir. Calisma, duygusal diizenleme ve ifade becerilerinin,
yeme bozukluklarmin anlagilmasinda ve tedavisinde kritik bir rol oynadigim

gostermektedir.
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3. AKILCI OLMAYAN INANCLAR

Akiler olmayan inanglar, Akilct Duygusal Davranis¢1 Terapi’nin (ADDT) temel
kavramlarindan biri olup bireyin gerceklikten uzak, islevselligi sinirlayan biligsel

yapilar olarak tanimlanmaktadir (Ellis, 2001).

3.1. Akiler Olmayan inanclar Kavram

Akile1 olmayan inanglar, olumsuz sonuglara yol agma potansiyeline sahiptir. Bu
tiir inancglar, siklikla gercekleri abartarak ya da asir1 genellemelere bagvurarak
bicimlenir. Bunun yani sira, gozlemlenebilir, 6l¢iilebilir ve bilimsel yontemlerle
dogrulanabilir gerceklerle uyumsuzdur ve temelinde somut olaylar ya da durumlar
bulunmaz. Mutlak kesinlik tasiyan ve sorgulamaya kapali bir nitelik sergileyen bu
inanglar, tercihlerin yerine zorunluluklari, arzularin yerine ise ihtiyaglart merkeze
almaktadir. Ayrica, uzun vadede tekrar eden ve aliskanlik haline gelen bu diisiince
kaliplar1, bireylerin diisiinsel esnekligini smirlayan dogmatik bir yapi olusturur

(Ortakale, 2008).

Maultsby (1984), bir inanci akiler olmayan olarak tanimlamak icin onun
mantiksal olarak gecersiz olmasini sart kosmustur. Bu yaklasimdan hareketle, Ellis'in
akilct olmayan inanglar olarak tanimladigi bilislerin, "var olan" ile "arzu edilen, ahlaki
ya da dogru olan" kavramlarini bir araya getiren karmasik bir yapi, yani bir tiir sema
oldugu soylenebilir. Bu perspektif, akilct olmayan inanglarin yalnizca abartili
degerlendirmeler, gerceklik carpitmalar1 ya da kati ahlaki kurallardan ibaret olmadigini,
ayn1 zamanda bireyin diinya ile kurdugu iligkiyi sekillendiren temel bilissel yapilar
oldugunu vurgulamaktadir. Irrasyonel inanglar, bireyin kendisi, tercihleri ve bu
tercihlerin gergeklikteki varligi arasindaki iliskiyi tanimlayan cekirdek bilisler olarak
kabul edilir. Bu inanclar, yalnizca bir degerlendirme veya yargidan ibaret degildir; ayni
zamanda bireyin gergekligi algilama bic¢imini, olaylar1 nasil acikladigin1 ve ahlaki
degerlerini de icermektedir. Bir akilct olmayan semay1 degistirmek, bu yapiy1 olusturan
her bir boyutun elestirel bir sekilde sorgulanmasini gerektirir. Bu siireg, bireyin
gerceklik algisini, degerlerini ve olaylar1 yorumlama bi¢imini daha islevsel ve saglikli

bir biligsel sistem ile yeniden diizenlemeyi hedefler (DiGiuseppe, 1996).

Ellis, bireylerin i¢sel konusmalar1 araciligiyla kendilerine belirli bir deger

atfettiklerini ve bu siiregle kendi davranislarini ve duygusal durumlarini etkilediklerini
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vurgulamaktadir. Ona gore, bir¢ok duygusal rahatsizligin temelinde bireyin kendini
suglama egilimi yatmaktadir (Corey, 2015). Ozellikle, iiziintii gibi yogun duygusal
durumlar yasandiginda ortaya ¢ikan kati ve zorunlu diisiince kaliplarinin, bireyde baski
yaratan duygusal tepkilere ve islevsel olmayan davranig oriintiilerine yol agabilecegi
ifade edilmektedir (Ellis, 1994). Ayrica, bireylerin 6nemli tercihlerini yansitan
ifadelerin zamanla katilasarak taleplere donligmesi ve nihayetinde "mutlak"
zorunluluklar haline gelmesi, bu tiir diislincelerin birey tizerindeki olumsuz etkilerini
artirmaktadir (Dryden, 2022). Ellis baglangicta, klinik gozlemleri sonucunda on bir
akilc1 olmayan inanci tanimlamis ve bu inanglarin bireyler arasinda yaygin olarak
gbzlemlendigini belirtmistir. Ancak zamanla, teori akilct olmayan inanglarin dort temel
bilesene odaklandigim1  vurgulayacak sekilde evrilmistir:Bunlar; talepkarlhik
felaketlestirme deger kaybi inanglar1 veya kendini asagilama, hayal kirikligina

toleranssizlik seklinde siiflandirilmistir (Akt. DiGiuseppe, 1996).

Talepkarlik ve asirt genelleme: akilc1 olmayan inanglarin temel bilesenleri olarak
bir¢cok duygusal rahatsizligin altinda yatan diisiince bigimlerini olusturmaktadir. Bu tiir
inanglar, bireyin kendisine, baskalarma ve c¢evresine yonelik gercek¢i olmayan
beklentiler gelistirmesine neden olur ve genellikle "meli" ve "mal1" ifadeleriyle kendini
gosterir. Talepkarlik, bireyin yasamindaki olaylar ve durumlar {izerinde kontrol
saglamaya yonelik kat1 bir tutum benimsemesiyle ortaya ¢ikar. Asir1 genelleme ise bu
taleplerin, bir olayin veya basarisizligin tiim hayati temsil ettigine dair yanlis bir algiya
dontismesiyle karakterize edilir. Bu diisiince kaliplari, bireyi "ya hep ya hi¢" tarzi
kutuplastiric1 yargilara iter. Ornegin, "Basarili olmaliyim, aksi halde insanlar beni hor
goriir" veya "Her yaptigim is milkemmel olmali; eger bir hata yaparsam degersiz bir
insanim" gibi bilisler, bireyin kendisine yoOnelik acimasiz bir elestiri gelistirmesine
neden olur. Bu tiir inanglar, yalnizca bireyin kendi deger algisin1 zedelemekle kalmaz,
ayni zamanda ¢evresel faktorlere yonelik gergeke¢i olmayan beklentilere de yol agar.
Ornegin, "Cevremdeki her sey miikkemmel olmali, aksi halde bu durum dayanilmaz bir

hal alir" gibi ifadeler, bireyin dis diinyay1 kontrol etme arzusunu yansitir.

Felaketlestirme: Bir durumun olumsuz yonlerini abartarak oldugundan ¢ok daha
kotii, korkung veya dayanilmaz bir sekilde algilamaya dayanan bir diisiince bi¢imidir.
Birey, bir olay ya da durum beklentilerine uygun olmadiginda, bunu gergek¢i bir
cercevede degerlendirmek yerine asir1 olumsuz bir perspektifle yorumlama egilimi

gosterir. Bu tiir akilc1 olmayan bir yaklasim, bireyin akilci problem ¢ézme becerilerini
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zayiflatirken, duygusal tepkilerin yogunlugunu artirir. Felaketlestirme, olaylarin nesnel
bir sekilde degerlendirilmesini engelleyerek bireyin durumun baslangi¢ asamasinda

etkili ¢ozlimler iiretmesini veya miidahalelerde bulunmasini zorlastirir.

Hayal kirikligia kars1 diisiik tolerans: Bireylerin istemedikleri ya da hosnutsuz
olduklar1 kosullara katlanmanin miimkiin olmadigina dair gelistirdikleri akilc1 olmayan
bir inanc1 ifade etmektedir. Bu inanca sahip bireyler, istenmeyen durumlar1 dayanilmaz
olarak degerlendirmekte ve bu tiir kosullara tahammiil edemeyeceklerini diisiinmektedir
(Bridges ve Harnish, 2010). Dryden (2022), bireylerin kars1 karsiya kaldiklar1 veya
karsilagmay1 bekledikleri zorluklar karsisinda direng gosteremeyeceklerine dair bir algi
gelistirdiklerini belirtmektedir. Bu tiir akilc1 olmayan inanglar, bireylerin zorlayict

kosullarla bas etme kapasitelerini sinirlamaktadir.

Deger kaybi inanglari: Bireylerin kendileri, baskalar1 ve yasadiklar1 diinya
hakkinda yaygin ve olumsuz yargilara varmalarmi ifade etmektedir (Bridges ve
Harnish, 2010; Dryden, 2022) Bu inanca sahip bireyler, kendilerini, ¢evrelerindeki
insanlar1 veya yasadiklar1 diinyayr degersiz, lanetli ya da tamamen kot olarak
tanimlama egilimindedir. Ayrica, bireyler hem kendilerine hem de baskalarina yonelik
kiigiiltiicii yargilar gelistirebilmekte ve g¢evrelerini biitiiniiyle berbat bir yer olarak

degerlendirebilmektedir (Ellis ve Dryden, 1997).

Ellis’in kuramina gore akilct olmayan inanglar dort temel kategoriye ayrilmakta
ve bu inanglar, depresyon ve anksiyete gibi duygu ve davranis bozukluklarinin
etiyolojik nedenleri arasinda goriilmektedir (Chang ve Bridewell, 1998; David vd.,
2005). Depresif ve kaygili bireyler, sahip olduklar1 akilc1 olmayan inanglar nedeniyle
yasadiklar1 olaylan siirekli olarak olumsuz bir bakis acisiyla degerlendirmekte ve bu
durum, olaylarin anlamimi sistemli bir sekilde c¢arpitmalarina yol agmaktadir. Bu
carpitilmis diislince yapilari, bireylerin duygusal dengesini ve yasam deneyimlerini

olumsuz yonde sekillendirebilmektedir (Beck ve Bredemeier, 2016).

3.2. Akile1 ve Akiler Olmayan inanglar

Akiler inanglar, bireylerin mantikli, esnek ve gerceklere dayali diisiince
bicimlerini temsil eder. ADDT kuramina gore, bu inanclar bireylerin olaylara mantikli
bir cerceveden yaklasmasini saglamaktadir. Ampirik verilere dayali, mantiksal ve

pragmatik bir nitelige sahip olan akilci inanglar, bireylerin stresle daha etkili bir sekilde
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bas etmelerine ve karsilastiklar1 zorluklara yapict tepkiler gelistirmelerine de katkida
bulunmaktadir. Bu inanglar, bireyin 6zsaygisin1 desteklerken dissal stres faktorlerine
kars1 daha direngli olmasini miimkiin kilmaktadir. Ornegin, "Miikemmel olmak zorunda
degilim; elimden gelenin en iyisini yapmam yeterli" seklindeki akilc1 diisiince kalibi,
bireyin hem duygusal hem de davranigsal motivasyonunu artirirken mantikdist

inanglarin olusturdugu baskiy1 da azaltmaktadir (David vd., 2010).

Akiler olan inanglar, akilci olmayan inanglara nazaran daha kabul edilebilir ve
kendi icerisinde gergeklikle tutarli bir bigimde olusmustur. Bu akilci diislinceler
kanitlarla desteklenebilir ve sinanabilir tiirden inanglardir. Bir salt diisiince degildir yani
mutlak bir emir gibi ¢alismaz, esneklik gosterebilir. Bireyin beklentileri, hedefleri ve
tercihleri gibi nihai hedefe giden yolda bir ara¢ olan akilci inanglarin sonuglari, kabul
edilebilir duygulara yol agmaktadir. Bu inanglarin sonuglari biling diizeyinde, davranig
ve duygusal diizeyde islevseldir (Karademir, 2014). Akilc1 inanglar, nesnel gerceklere
dayanmakta ve kanitlarla desteklenebilmektedir. Bu inanglar, bireyde hem saglikli
olumlu hem de saglikli olumsuz duygularin olusumuna zemin hazirlamaktadir. Evrensel
bir yapiya sahip olabilecekleri gibi, bireysel baglamlarda goreceli nitelikler de
gosterebilirler. Kat1 bir yapiya sahip olmayip esnek 6zellikler barindiran akilci inanglar,
bireylerin ilgileri dogrultusunda hareket ederek hedeflerine ulagmalarii kolaylastirir.
Ayn1 zamanda, yasamdan tatmin saglamay1 desteklerken, doyumsuzluk durumlarinda
bireyi degisim arayigsina yonlendirebilir. Bu inanglar, problem ¢6zme becerilerini
gelistirir, psikolojik aciyr hafifletir ve bireyin toplumsal iligkilerden keyif almasina

olanak tanir (Ortakale, 2008).

Akiler Duygusal Davranis¢1 Terapi (ADDT), bireyin hem akilct hem de akilci
olmayan diisiincelere sahip oldugunu kabul etmektedir. Bu terapinin temel hedefi,
bireyde var olan akilct olmayan inanglart daha saghikli ve islevsel disilincelerle
degistirmektir. Psikolojik saghigin siirdiirilebilmesi i¢in akilc1 inanglarin gelismesi
gerektigini savunan ADDT, bu siirecin dort temel faktore dayandigini 6ne siirmektedir
(Dryden ve Neenan, 2004; David vd., 2010; Akt. Ekinci, 2023). Bu faktorler su sekilde

siralanabilir:
o Esnek Tercihler ve Secenekler

ADDT teorisine gore, bireyin taleplerini ifade eden diisiinceler genellikle

“olmal1” ve “zorunlu” ifadelerini barindirir. Bu tiir diisiinceler, bireyin arzularini esnek
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olmayan bir bicimde ortaya koyar; ¢linkii kisinin bir seyi istemesi, o seyin mutlaka
gerceklesmesi gerektigi inancini beraberinde getirir. Bu diislince tarzi, birey i¢in kabul
edilemez durumlarin olusmasina yol acabilmekte ve akilci olmayan bir inang¢ bigimini
destekleyebilmektedir. ~ Talepler, ADDT’nin birincil akilet olmayan inang
kategorilerinden biri olarak gériilmektedir. Ornegin, {iniversite dgrencilerinin tiim
derslerinden mutlaka "A" almalar1 gerektigine inanmasi, bu tiir bir akilc1 olmayan
inancin bir yansimasidir. Bu tiir taleplerin rasyonel karsiligir ise tercihler olarak
tanimlanir. Tercihler, bireyin kendisi, bagkalar1 ya da yasam hakkindaki beklentilerinin
esnekligini yansitir. Bu diislince tarzi, bireyin kesin kurallarin yasamin sonuglarini
belirlemedigini ve arzu edilen durumlarin gerceklesme olasilig1 oldugunu fark etmesine
olanak tanir. Tercihlerle iliskili rasyonel diisiinceler, “tercih etmek”, “begenmek” veya
“istemek™ gibi ifadelerle ifade edilir. Bu sayede birey, yasamda belirli seyleri kesin bir

gereklilik olmaksizin istemeyi veya tercih etmeyi 6grenebilmektedir.
o Felaketlestirmeyen Diisiince Yapilar

Felaketlestirici inanglar, bir durumun asir1 derecede kotii, dayanilmaz ya da
tolere edilemez oldugu inancina dayanir. Bu akile1 olmayan diisiince bi¢imi, genellikle
"korkun¢" ve "en kotiisii" gibi abartili ifadelerle kendini gosterir. Felaketlestirme
sirasinda bireyler, gecmiste yaganmig ya da gelecekte yasanmasi muhtemel tatsiz veya
tercih edilmeyen bir durumu, olabilecek en kotii sey olarak algilama egiliminde olurlar.
Bu baglamda, gelismekte olan bir yetiskinin, bir smnavdan diisiik not almayi1 "hayal
edilebilecek en kotli durum" olarak gormesi, felaketlestirici bir inancin tipik bir
ornegidir. Felaketlestirmenin rasyonel bir alternatifi ise kotli durumlarin daha 1limh
degerlendirilmesidir. Bu yaklagimda birey, bir durumun kotii oldugunu kabul ederken,
olayin abartilacak kadar korkung olmadigini da fark edebilmektedir. Ornegin, "Bu
durum benim i¢in kotii olabilir, ama diinyanin sonu degil" diisiincesi, bir olayin gergekg¢i
bir sekilde degerlendirilmesine olanak tanir. Bu tiir rasyonel bir bakis acisi, bireyin

durumu dogru anlamasini ve daha islevsel tepkiler gelistirmesine saglamaktadir.

e Hayal Kirikligina Karst Direng Gelistirme

Bireyin belirli bir durumun kendisi i¢in katlanilamaz olduguna inanmasi, hayal
kirikligina karsi diistik toleransi ifade eder. Bu tiir bir inang, kisinin bir duruma
tahammiil edemeyecegini ve talebinin karsilanmadigi ya da istenmeyen bir olay

gerceklestiginde mutluluga ya da olumlu bir deneyime ulasamayacag algisini yansitir.
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Hayal kirikligina diisiik toleransi temsil eden ifadeler genellikle “buna katlanamiyorum”
veya “bu durum dayanilmaz” gibi sdylemlerle kendini gosterir. Bu olgunun rasyonel
alternatifi, bireyin arzular1 gerceklesmese bile rahatsiz edici durumlara dayanabilecegini
kabul etmesidir. Tahammiil giicli yiiksek olan bireyler, mevcut kosullarda mutlu
olmasalar bile mutlulugun baska sekillerde var olabilecegini fark ederler. Rasyonel
diisiince, bireyin kars1 karsiya oldugu durumlara ragmen direng gosterebilecegini ve bu
zorluklarla basa c¢ikabilecegini ifade eder. Bu yaklasim, bireyin kosullar karsisinda

esneklik ve duygusal dayaniklilik gelistirmesine katkida bulunur.
o Asagilama Yerine Kendini Kabul

Kendini asagilamak, bireyin yaptig1 hatalar veya yasadigi basarisizliklar
nedeniyle kendini sert¢e elestirmesi ve degersiz hissetmesidir. Bu tiir diisiinceler, kisinin
kendi hakkinda olumsuz bir bakis agis1 gelistirmesine ve 0zsaygisini yitirmesine yol
acabilir. Irrasyonel olan bu tutuma alternatif olarak, bireyin hatalarina ragmen kendini
degerli bir insan olarak gormesini saglayan kosulsuz 6z-kabul yaklasimi Onerilir.
Kosulsuz 6z-kabul, kisinin yanliglarin1 gérmezden gelmesi degil, bu yanlislara ragmen
kendini anlamasi ve desteklemesidir. Baskalarini asagilama ise, onlarin hatalarini
biiyiiterek kiicimseme veya elestirme egilimini igerir. Bu tutumun yerine, kosulsuz
baskalarni1 kabul etme yaklasimi, insanlarin kusurlariyla birlikte degerli olduklarini
anlama ¢abasidir (Cristea vd., 2016). Bu kabul, bireyin insanlar1 oldugu gibi kabul
etmesine, empati gelistirmesine ve iligkilerinde daha saglikli baglar kurmasia olanak
tanir. Diinyay1 ya da yasami genellestirerek tamamen olumsuz degerlendirmek, kisinin
yasadigi olumsuz deneyimlerin etkisiyle tlim yasaminmi karanlik gérmesine neden
olabilir. Ornegin, bir ayrilik sonras1 yasamin tamamen anlamsiz oldugunu diisiinmek
gibi mantiksiz bir inanca kisiyi siiriikler. Bu akilc1 olmayan bakis agisina karsilik,
yasami ve diinyayr kosulsuz kabul etmek, bireyin olumsuzluklara ragmen hayatin
giizelliklerini fark edebilmesine imkan verir. Kosulsuz kabul, bireyin karsilastig
zorluklar ne olursa olsun, hayatta olumlu seylerin de var olabilecegine inanmasini

destekler.

3.3. Akila Olmayan Inanclar ve Akiler Duygusal Davramiser Terapi
Yaklasim

Albert Ellis, 1955 yilinda gelistirdigi terapi modeline baslangigta '"Rasyonel
Terapi'" adin1 vermistir. Bu isim, kuramin temelinde akilci olmayan inanclarin
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belirlenerek rasyonel diisiincelerle degistirilmesi gerektigini vurguluyordu. Ancak Ellis,
terapi silirecinin yalnizca biligsel dinamiklere degil, ayn1 zamanda duygusal diizenleme
ve davranigsal degisimlere de odaklandigini fark etmistir. Bu dogrultuda, terapinin adinm
once '"Rasyonel Duygusal Terapi'' olarak degistirmis, daha sonra davranigsal unsurlari
da vurgulamak amaciyla ''Rasyonel Duygusal Davrams¢i Terapi" admi
benimsemistir (Dryden ve Ellis, 2001, s. 226; Ellis, 1995, s. 8). Albert Ellis, mesleki
kariyerinin baslangicinda psikanalitik yaklagimi benimseyerek bu alanda c¢alismalar
ylriitmiistiir. Ancak, danisanlarinin yasadiklar1 sorunlarin kokenine dair i¢gorii
kazanmalarina ragmen, bu i¢gOriiniin sorunlarin ¢oziimiinde yeterli olmadigini
gozlemlemistir. Bu deneyim, psikanalitik yaklagimin etkinligini sorgulamasina ve
kuramin yalnizca yiizeysel bir ¢éziim sundugu kanaatine varmasina neden olmustur
(Tiirkgapar, 2021, s.76). Ellis, bu siirecte hiimanist yaklasimin bireyin 6z potansiyeline
vurgu yapan ilkeleri ile davranig¢i terapilerin bilimsel yontemlerini birlestirerek Akilct
Duygusal Davranig¢t Terapi’yi (ADDT) gelistirmistir (Corey, 2005, s.298). Bu yeni
yaklagim, bireylerin duygusal ve davranigsal sorunlarinin, c¢ocukluk doneminde
karsilastiklar1 tabular ya da batil inanglardan ziyade, o donemde gelisen akilc1 olmayan
diisiince sistemleri ve degersizlik duygularindan kaynaklandigini 6ne siirmektedir

(Corsini ve Wedding, 1989).

Akiler Duygusal Davranis¢1 Yaklasima (ADDT) gore, bireyler duygusal, bilissel
ve davranigsal siirecleri es zamanli olarak deneyimler. Albert Ellis’in erken donem
caligmalarindan elde edilen bulgular, bireylerin diisiincelerinin, duygu ve davranislar
tizerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir. Bu yaklasim, bireylerin
yasantilarinda gozlemlenen duygusal ve davranigsal sorunlarin kaynaginda, siklikla
akilcr olmayan diislince kaliplarinin yer aldigini 6ne stirmektedir. Dolayistyla, diislince
siireclerinde gerceklestirilecek yapisal degisimlerin, bireylerin duygusal ve davranigsal
tepkilerinde anlamli doniisiimler saglayacagi savunulmaktadir (Dogan, 1995). ADDT,
bireylerin yagsamini biitlinciil bir perspektiften ele almakta ve duygu, diisiince ve
davraniglarin  birbirine bagli dinamik bir yapr sergiledigini vurgulamaktadir. Bu
baglamda, bireyin diisiince siireclerinin saglikli ve islevsel bir yapiya kavusturulmasi,
yalnizca duygusal 1yilik halini giliglendirmekle kalmamakta, ayn1 zamanda olumlu ve
yapict davraniglarin gelismesine de olanak tamimaktadir (Ellis, 2017). Bu nedenle,

ADDT nin temel hedefi, bireylerin akilc1 olmayan diisiincelerini yeniden yapilandirarak
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daha rasyonel ve uyumlu diisiince kaliplar1 gelistirmelerini saglamak ve boylece duygu,

diisiince ve davranis dongiisiinli daha saglikli bir hale getirmektir (Ellis, 1994).

ADDT’nin temel dayanagi, bireylerin ¢evrelerindeki diinyay1 anlamlandiran ve
bu diinyada nasil hareket etmeleri gerektigini sekillendiren zihinsel yapilar ve inanglar
gelistirdigi yonilindedir. Bagka bir ifadeyle, bireyler duygularint dogrudan olaylara veya
diger insanlara degil, olaylar1 ve insanlar1 nasil diisiindiiklerine bagli olarak
deneyimlemektedir. Bu teoriye gore, digsal olaylar veya kisiler, bireylerin “iyi” ya da
“kotii” hissetmesine neden olmaz; bireyler, bu duygusal durumlar1 kendi diisiince
stirecleri araciligiyla olusturur. Diisiinceler, genellikle bilingli olmasa da duygusal
tepkilerin temelini olusturan zihinsel senaryolar olarak islev goriir. Bu baglamda,
gecmiste ya da su anda yasanan olaylar duygusal tepkilere etkide bulunabilir; ancak
tepkilerin asil kaynagi, bireyin bu olaylar1 algilama ve degerlendirme bi¢imi ile bu
algilar1 kabul edip etmeme siirecleridir. Ozellikle, bireyin igsel degerlendirme
mekanizmalar1 ve algilama bigimleri, duygusal tepkilerin en giiglii belirleyicileri olarak
one cikmaktadir (DiGiuseppe vd., 2014). Ellis’in gelistirmis oldugu kuram, bireylerin
varsayimlarini test etmelerini, inanglarinin gegerliligini sorgulamalarini ve gerektiginde
bu inanglar1 degistirmeye agik olmalarini tesvik etmektedir. Kat1 bir sekilde herhangi bir
inanca bagli kalmanin, bireyin diislince sistemini gézden geg¢irmesini engelledigi ve

gercek diinya ile uyumsuz bir algiya yol agtigini belirtmektedir (Ellis, 1994).

Uygulamada ise ADDT, duygusal ve davranigsal sorunlarin ¢oziimiine yonelik
olarak aktif yonlendirme, yapilandirilmis bir c¢erceve ve pragmatik bir yaklasim
sunmaktadir. ADDT, bireylerin 6grenilmis akilcit olmayan inanglarimi fark etmelerini ve
bu inancglar1 daha islevsel diislince kaliplariyla degistirmelerini saglamayi amaglar.
Egitim odakli bir siire¢ olan ADDT’de, terapist 6gretmen roliinii iistlenirken, danigan
ogrenci roliinde stlirece dahil olmaktadir. Terapist, damisanla yakin bir 15 birligi
icerisinde calisarak ona ev ddevleri verir ve rasyonel diisiinme yontemlerini 6greterek
danisanin bu becerileri benimsemesini destekler. Danisan ise 6grendigi bu becerileri
giinliik yasamina entegre ederek terapinin etkinligini artirir ve siirecin aktif bir pargasi
haline gelir (Corey, 1991). ADDT’nin dikkat ¢ceken avantajlarindan biri, semptomlarda
hizli bir azalma saglamasi ve terapotik hedeflere kisa siirede ulasilabilmesidir.
Genellikle 10 ila 20 oturum arasinda tamamlanan bu yapilandirilmis siireg, bireyin
duygusal ve davranigsal sorunlarinin ¢éziimiinde hem etkili hem de zaman agisindan

oldukca verimli bir yaklasim olarak 6ne ¢ikmaktadir (Akin, 2009, s. 83).
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Akilc1 Duygusal Davraniggr Terapi (ADDT) uygulayan terapistler, danisanlarin
duygusal farkindaliklarim1  artirmaya  yonelik egitim temelli bir yaklasgim
benimsemektedir. Terapide, danisanlara acgik ve sistematik bir ¢ergeve sunarak,
duygusal islevsizliklerin kokenlerini anlamalarini ve bu islevsiz diisiince kaliplarini
degistirme becerisi kazanmalarin1 hedeflemektedir. Terapistler, daniganlarin yalnizca
terapi oturumlart sirasinda degil, glinliik yasamlarinda da siirece aktif katilimlarini
saglamak amaciyla ev Odevleri vererek 6grenilen becerilerin pekistirilmesini tesvik
etmektedir (Corey, 1991). Ellis ve Dryden (1997), bireylerin inang sistemlerini diizenli
bir sekilde gozlemlemenin, bu inanglar1 sorgulamanin ve gerektiginde onlarla miicadele
etmenin, damisanlarin duygusal ve davranigsal verimliliklerini artirmada etkili bir
yontem oldugunu vurgulamistir. Bu baglamda, ADDT, terapi siirecini seanslarla
sinirlamamakta, bireylerin gilinliik yasantilarinda da duygusal ve bilissel gelisimlerini

destekleyen siirdiiriilebilir bir yontem sunmaktadir.

3.4. Akile1 Olmayan inanglar ve ADDT’nin Insan Dogasina Bakis

Akilct Duygusal Davranisgr Terapi (ADDT) perspektifine gore; insanlar
dogustan hem akilci hem de akile1r olmayan egilimler tagiyan bir potansiyelle diinyaya
gelmektedir. Koruma, mutluluga ulagsma, mantikli diistinme, sevgi gelistirme ve saglikli
iletisim kurma gibi yapict egilimler, insanin akiler yoniinii temsil ederken;
diistincelerden kacinma, 06z-yikici davraniglar sergileme, erteleme aligkanligi, ayni
hatalar1 tekrarlama gibi egilimler, akilct olmayan tarafin1 yansitir (Corey, 2001; Akt.
Can, 2009). Ellis’in “dogustan” kavrami, bireyin belirli davranis kaliplarina dogal bir
yatkinlik  gostermesi ve bu davraniglar1 kontrol etmekte giicliikk ¢cekmesi anlamina
gelmektedir. Bu bakis acisi, akilci olmayan egilimlerin insanlarin yagaminda her zaman
mevcut olabilecegini ve bu egilimlerin kiiltiirel ya da egitim diizeyinden bagimsiz
olarak olusabilecegini One siirer. Ayrica Ellis, bireyin diislince yapilarinin ve inang
sistemlerinin, duygu ve davranislar ilizerindeki belirleyici roliine dikkat ¢ekmis ve

“inang” ile “diisiince” kavramlarini es anlamli olarak kullanmistir (Jones, 1982).

Albert Ellis’in insan dogasina yonelik yaklasimi, psikoanalitik teorinin karamsar
ve determinist yorumuyla, Rogers’in idealist ve iyimser bakis agis1 arasinda dengeli bir
yerde konumlanmaktadir. Psikalanizin kotlimserliginden uzak duran Ellis, ayn1 zamanda

Rogers’in insan1 tamamen olumlu bir varlik olarak nitelendiren goriiglerini de sinirh
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bulmaktadir. Bireyin dogasini ne tamamen iyi ne de tamamen kotii olarak tanimlamakta;
insanlarin her iki egilimi de sergileme potansiyeline sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Ellis’in kuramina gore, her duygunun temelinde bir diisiince yer alir ve duygusal ya da
algisal bozukluklar, genellikle akilci olmayan diislincelerin bir sonucu olarak ortaya
¢ikar. Akile1 olmayan diisiincelerin, duygusal ve algisal bozukluklarin temelinde
yattigini ifade eden Ellis, her duygunun bir diisiinceyle sik1 bir iliski i¢erisinde olduguna
dikkat ¢cekmektedir. Ona gore, bireylerin diisiincelerini akilc1 bir ¢ercevede yeniden
yapilandirmalari; mutlu, iiretken ve basarili bir yasam siirdlirebilmeleri i¢in temel bir

gerekliliktir (Dogan, 1995).

Akiler Duygusal Davranigc1 Terapi’ye (ADDT) gore, bireyler olumsuz diisiince
ve davranis kaliplartyla dogmaz; psikolojik sorunlar, 6grenme siiregleri ve g¢evresel
etkiler yoluyla sonradan kazanilir. insan davramslarinin temelini bilissel &grenme
deneyimleri olustururken, bu siire¢ yanlis bilgi ve inanglarin etkisiyle olumsuz bir yone
evrilebilir. ADDT, nevrotik ve psikotik egilimlerin dogustan gelen Ozellikler
olmadigini, 6grenilmis kaliplar oldugunu savunmaktadir. Bununla birlikte, bazi
bireylerin psikolojik sorunlarinin altinda yapisal ve biyolojik temelli bozukluklarin yer
alabildigi ve bu bozukluklarin akildis1 inanglarin ortaya ¢ikisini kolaylastirdig
belirtilmektedir. Bu baglamda, rahatsiz edici inancglar1 gelistirme kapasitesi, insanin
dogasina 6zgii bir durum olarak degerlendirilmektedir. Ozellikle ¢ocukluk déneminden
itibaren birey, kendisi i¢in 6nemli olan ve rol model aldig1 insanlardan akilct olmayan
inanglar1t 6grenmeye baslamaktadir. Bu inanglar, dogmatik diisiince kaliplar1 ve batil
inaniglarla sekillenerek kisinin biligsel yapisinda derin etkiler birakir. Zamanla, zarar
verici bu inanglar, yararliymis gibi benimsenir ve siirekli olarak tekrarlanir. Bu durum,
bilissel ve duygusal dengenin bozulmasma yol agarak psikolojik rahatsizliklarin

gelisimine zemin hazirlar (Akin, 2009, s. 86).

Ellis’e (1993) gore, insanlar yasam amaglarini genellikle 6grenme siirecleri
aracilifiyla sekillendirir. Cogu birey, i¢inde bulunduklart kiiltiir ve aile yapisinin
beklentilerine uyum saglayarak basariy1 hedefler ancak basar1 elde edemediklerinde ya
da onaylanmadiklarinda hayal kirikligi yasayabilirler. Insanlarm diisiince yapilari
genellikle kati bir “meli-mali” anlayisiyla sekillenir ve isteklerini gergeklestirme
konusunda daha 1srarc1 davranirlar. Ellis, nevrotik bozukluklarin temel nedeninin kotii
cevre kosullart degil, bireyin kendisini duygusal ve davranigsal agidan islevsiz hale

getirmesi oldugunu ifade etmektedir. Bireyler, kendileri, baskalar1 ve yasam kosullar
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hakkinda akilc1 olmayan arzulara sahip olduklarinda, bu arzular gergek¢i olmayan
algilar, yanlis ¢ikarimlar ve hatali yorumlarla birleserek rahatsizliklarini artirmaktadir.
Ellis ayrica, bireylerin kendi kendileriyle siirekli bir igsel monolog i¢inde olduklarini,
bu siiregcte kendilerini degerlendirdiklerini ve kendi diisiincelerini desteklediklerini
belirtmektedir. Sevgi, onaylanma, basar1 ve zevk gibi temel arzular, insanlarin
yasaminda onemli bir yer tutmaktadir. Ancak, bu arzularin gereklilik ya da ihtiyag
olarak tanimlanmasi, bireylerin bilissel bir yanilgiya diismesine neden olmaktadir. Bu
tiir yanhs anlamlandirmalar, kag¢inilmaz olarak duygusal zorluklara yol agmaktadir

(Corsini ve Wedding, 1989).

3.5. Akilcl olmayan inan¢lar ve ADDT’nin ABC Modeline Dayah Teorik

Temeli

Akilct Duygusal Davraniggr Terapi , bireyin biligsel, duygusal ve davranigsal
stireclerini birbirinden ayr1 degil, son derece etkilesimli ve bagimli yapilar olarak ele
almaktadir. Bu teori, bireyin psikolojik siireclerinin bir biitiin oldugunu vurgulayarak,
bilisin yalnizca duyguyu doguran bir mekanizma olarak goriilmesinin yaniltict bir
ayrismaya yol acacagini belirtir. ADDT nin iinlii "ABC modeli" bu biitiinciil yaklagimi
aciklamak i¢in gelistirilmistir (Akt. Dryden, 2005).

Sekil 1. ABCDEF Kisilik Modeli

A « B > C
(Olay) (Inang) (Duygusal ve Davranigsal Sonug)
D (Miidahale) E (Etki) F (Yeni Duygu)

Kaynak: Corey, G. (2008). Theory and practice of counseling and psychotherapy. Cengage Learning.

Modelde, A (Activating Event - Tetikleyici Olay), bir olgu, olayin varlig1 ya da
bir kisinin davranisi olarak tanimlanir (Corey, 2015; Nelson-Jones, 2003). Tetikleyici
olay, bireyin hedeflerine ulasmasina destek olan ya da bu hedefleri engelleyen nitelikte

olabilmektedir (Sharf, 2014). Bu baglamda A, olumlu ya da olumsuz durumlar1 ve ayni
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zamanda canli ya da cansiz varliklart kapsayabilmektedir (Sahin ve Acar, 2019).
Modelin ikinci bileseni olan B (Beliefs - Inanglar), bireyin A’ya yiikledigi anlamlar1 ve
bu durum hakkinda sahip oldugu sozel ifadeleri temsil eder (Sharf, 2014; Nelson-Jones,
2003). Inanglar, bireyin olaylar1 degerlendirme bigimini sekillendirir ve duygusal ya da
davranigsal tepkilerin temelini olusturur. Rasyonel inanglar, bireyin hedeflerine
ulagsmasini destekleyen esnek, mantikli ve uyumlu bir diigiince yapisini ifade ederken;
akilc1 olmayan inanglar, katr, uyumsuz ve hedeflere ulasmay1 engelleyen dogmatik bir
diisiince sistemine dayanir (Ellis, 1962; Szentagotai ve Kallay, 2006). Son bilesen olan
C (Consequences - Sonuglar), bireyin olaylara verdigi duygusal ve davranissal tepkileri
ifade eder. Bu tepkiler saglikli ya da sagliksiz olabilir (Corey, 2015). Ornegin, C’nin
duygusal boyutunda {iziintli, mutsuzluk, kaygi ve depresyon gibi deneyimler yer
alabilirken, davranigsal boyutta bir isi yapmaya devam etmekte israrci olmak ya da
belirli bir eylemi tekrarlamak gibi durumlar goriilebilir (Murdock, 2013). Ancak, A’nin
dogrudan C’yi belirlemedigi, C’nin temelinde bireyin A’ya iliskin inanglarinin (B) yer
aldig1 vurgulanir (Corey, 2015). Baska bir deyisle, C’nin igerigini belirleyen, olayin
kendisi degil, bireyin o olay hakkinda gelistirdigi bilissel igeriktir. Ornegin, bireyin
belirli bir inang sistemi, ¢evresel olaylar1 algilayisini ve bu olaylara nasil yanit verdigini
etkiler. Aynt zamanda, duygusal ve davranigsal tepkiler, bireyin inan¢ sistemlerini

pekistirebilir veya degistirebilir.

ADDT teorisi, bireyin duygusal ve davranigsal tepkilerinin c¢evreyle olan
etkilesimlerini de dikkate alir. Bu siirecte, bireyin belirli bir inang setine bagl kalmasi,
algilarmi ve tercih ettigi ¢evresel baglamlari sekillendirebilir. Ornegin, bireyin bir olaya
dair sahip oldugu akilc1 olmayan bir inan¢ B, bu olayin sonuglarina C yonelik algisin
carpitabilir ve kendini gergeklestiren kehanet etkisiyle bireyin tepkilerini
sinirlandirabilir. Bu etkilesimli siirecler, bireyin sosyal ve maddi ¢evresiyle siirekli bir
iligki icinde oldugunu ortaya koyar. Bununla birlikte, A ile C arasindaki iligkiye
genellikle B tarafindan arabuluculuk edildigi, yani bilingli ya da bilingsiz bilgi isleme
stirecleriyle sekillendigi belirtilir. Bu nedenle, C’nin postbiligsel bir dogas1 oldugu kabul
edilir. Goriinliste duygularin bilisten 6nce geldigi algilansa da, ADDT teorisine gore bu
durum yanlis bir yorumdur; ¢iinkii her duygu, 6nceki bir bilissel siirecin sonucudur
(Dryden, 2005, s. 322). Ellis, zamanla kuramin1 daha kapsamli hale getirmistir. Teorik
olarak olusturulan ABC modeline, ayn1 zamanda tedavi siirecinde kullanilabilecek DEF

asamalarini da dahil etmistir.
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Akile1 Duygusal Davranigci Terapi (ADDT), akiler olmayan inanglarin
sorgulanmast ve doniistiiriilmesine biliylik 6nem verir. Bu siireg, D (Tartisma)
asamasinda ger¢eklesir ve akilc1 olmayan inanglarin tanimlanmasi, rasyonel olanlardan
ayrilmasit ve bu inanglarin sorgulanmasi gibi adimlar1 i¢cermektedir (Sharf, 2014).
Danisanlar, 6zellikle mutlakiyetc¢i diistincelerini ve kendine zarar veren inanglarini fark
etmeyi Ogrenirler (Corey, 2015). Rasyonel ve akilci olmayan inanglari ayirt etmek,
danisanlarin hangi inanglarin uyumlu, hangilerinin islevsiz oldugunu anlamalarina
olanak tanimaktadir. Eger akilci olmayan inanglar dogru bir sekilde ayirt edilemezse,
terapi sirasinda rasyonel inanglarin da tartisilmasina yol agabilir ve bu durum terapinin
amacint olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, akilc1 olmayan inanglarin agikca
tanimlanmas1 ve uygun sekilde sorgulanmasi olduk¢a onemlidir. Sorgulama siireci,
bireylerin duygusal rahatsizliklarim1 azaltarak daha islevsel ve etkili inanclar

gelistirmelerini amaglar (Sharf, 2014).

ADDT, akile1 olmayan inanglart en aza indirmek i¢in biligsel, duygusal ve
davranigsal teknikleri bir arada kullanir. Bu siire¢ hem terapi asamasinda hem de bireyin
giinliik yasaminda uygulanabilir. Danisanlar bu siire¢ sonunda etkili davranislar ve bir
yasam felsefesi olan E’ye ( Yeni Etkiler) ulasir (Corey, 2015). Tartigsma stireciyle elde
edilen yeni sonuclar ve bakis acisi, bireyin diisiince sistemine entegre edilir. E
asamasinda, davranigsal degisimlerin yani sira biligsel bir donilistim de gergeklesir. Bu
biligsel doniisiim, bireyin onceki inang sisteminin akilct olmadigini fark etmesi ve artik
daha gercekei bir perspektif kazandigin1 anlamasiyla ortaya ¢ikar. Biligsel diizeydeki bu
degisim, bireyin felsefi bir ylizlesme yasamasiyla dogrudan iligkilidir. Yeni, etkili ve
akilcr bir diisiince yapisinin benimsenmesi, bireyin yasam kalitesini artirarak istedigi

sonuclara ulagsmasina katki saglar (Akt. Akin, 2009).

Ellis , E’yi desteklemek ve giiclendirmek igin modele F (Islevsel Duygular ve
Davraniglar) eklenmistir (Bernard, 2009, akt. Sahin, 2019). F (Yeni bir duygu), tartisma
(D) ve elde edilen etkili sonuglarin (E) bireyin tetikleyici olaylara (A) iliskin
degerlendirmelerini yeniden yapilandirmasina ve bu olaylara yonelik daha uyumlu
duygular gelistirmesine katkida bulunur. Bu siireg, bireyin akilc1 olmayan inanglarini
sorgulamasi ve doniistiirmesi yoluyla bilissel, duygusal ve davranigsal diizeyde derin bir
degisimi tesvik eder. Yeni duygu (F), bireyin inang sistemi (B) i¢indeki dnceki islevsiz
yapilarin yerini, daha gergek¢i ve rasyonel bir perspektifle degistirmesine olanak tanir.

Bunun sonucunda birey, tetikleyici olaylara daha yapict bir sekilde yanit vererek,
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duygusal ve davranigsal sonuglarinin (C) daha olumlu bir ¢ergcevede sekillenmesini
saglar. Ancak, bu siirecin tiim duygusal olumsuzluklar1 tamamen ortadan kaldirmadig,
yalnizca bireyin olumsuzluklarla daha etkili bir sekilde basa c¢ikmasini sagladigi
unutulmamalidir. Sonug olarak, yeni duygunun (F) bireyin yasam kalitesini artirdig1 ve

rasyonel inang sisteminin stirdiiriilebilirligine katki sagladig belirtilir (Akin, 2009).

Insanlar, yasamlarinda olumsuz duygulara ve zorunluluk hissine neden olan
inanglarin1 fark etme ve sorgulama yetenegi gelistirebilir. Bu siireg, bireyin diislince
kaliplarini analiz ederek akilci olmayan inanglarinin kaynagini anlamasi ve bu inanglari
daha esnek, gergekei tercihlere déniistiirmesiyle ilerler. Ornegin, is yerinde her zaman
mitkemmel performans sergilemesi gerektigine inanan bir ¢alisan, bu diisiincenin bir
zorunluluk degil, bir tercih oldugunu fark ettiginde, basarisizlik durumlarinda kendisine
kars1 daha hosgoriilii olabilir ve stresle daha saglikli bir sekilde basa ¢ikabilir.Bu tiir bir
farkindalik, bireyin yalnizca diisiince yapisini degil, duygusal ve davranigsal tepkilerini
de olumlu yonde etkilemektedir. Tartigma siireciyle elde edilen bu farkindalik, bireyin
yasam kalitesini artiracak yeni bir felsefi sistem olusturmasina katkida bulunur.
ADCDEF modelini giinliik yasamlarina entegre eden bireyler, enerji kaybi1 ve
kisileraras1 g¢atismalar gibi zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir. Ayni
zamanda, kisisel basar1 hissini siirdiirebilir ve karsilastiklar1 sorunlar1 birer 6grenme ve

gelisim firsatina doniistiirme kapasitesi kazanabilirler.

3.6. Akile1 Olmayan Inangclar ile flgili Yapilan Alanyazin Calismalar

Visla ve arkadaglar1 (2016), tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢alismasinda,
akilct1 olmayan inanglarin, anksiyete, depresyon, ofke ve sugluluk gibi duygusal
bozukluklarla iligkisini degerlendirmek ve bu iliskiyi etkileyen moderatdr degiskenleri
belirlemek amacglanmistir. 83 bagimsiz ¢alismadan elde edilen 100 6rneklem iizerinde
yiiriitiilen analizde, toplam 16.110 katilimcinin verileri incelenmistir. Arastirma
bulgularina gore, akilci olmayan inanglar ile psikolojik rahatsizliklar arasinda orta
diizeyde giiglii bir iliski tespit edilmistir. Anksiyete ile iliski en yiiksek seviyede
bulunmus, bunu sirasiyla depresyon , sugluluk ve 6fke izlemistir. Bulgular, diisiik hayal
kiriklig1 toleransinin psikolojik sorunlarin en gii¢lii yordayicis1 oldugunu ortaya
koymustur. Stresli olaylarin varliginin, akiler olmayan inanglar ile psikolojik sorunlar

arasindaki iligkiyi gli¢lendirdigi belirlenmistir .
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Akilc1 olmayan inancglar ile Tramva sonrasi stres bozuklugu semptomlarinin
arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada Hyland ve arkadaslari (2015), acil
miidahale ekiplerinden (polis, asker ve saglik calisanlar1) olusan 313 katilimcidan elde
edilen verileri analiz ederek, akilc1 olmayan inanglarin TSSB belirtileri iizerindeki
etkisini degerlendirmistir. Arastirma bulgularina gore, genel diizeydeki akilc1 olmayan
inanclarin TSSB semptomlariyla dogrudan iliskili olmadigi, ancak travmaya 6zgii akilct
olmayan inanclar aracilifiyla dolayli bir etkisinin bulundugu goriilmiistiir. Yapisal
esitlik modellemesi sonuglari, travmaya 0Ozgii akilct olmayan inanglarin TSSB
semptomlar1 iizerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu goéstermistir.
Genel akilc1 olmayan inanglarin travmaya 6zgii inanclarla iliskisi de giiglii bir diizeyde

bulunmustur.

McDermut ve arkadaslari  (1997), biligsel Onyargilar ve akilci olmayan
inanclarin  major depresyon ve disfori tizerindeki etkisini incelemek amaciyla
yiriittiikleri arastirmada, 24 depresif, 21 disforik ve 34 kontrol grubu bireyine akilci
olmayan inanglarmi ve biligsel yanhliklarim1 6lgmek tizere cesitli  Olgekler
uygulamislardir. Katilimcilara, alti farkli yasam olaymin nedenlerini aciklamalari
istenmis ve bu yanitlarin akilct olmayan ya da rasyonel olup olmadig1 analiz edilmistir.
Arastirma bulgularina gore, depresif bireylerin olumsuz olaylara iligskin aciklamalarinda
daha fazla biligsel carpitma ve akilc1 olmayan inang¢ gosterdigi, ancak pozitif olaylara
iliskin akilct olmayan tutumlarin belirgin olmadig1 saptanmistir. Depresif bireylerin
akilc1 olmayan inanclarinin, iyimserlik ile negatif, umutsuzluk ile pozitif iligkili oldugu
bulunmus, disforik bireylerin ise bu agidan depresif ve kontrol grubu arasinda bir

konumda olduklar1 goriilmiistiir.

Samar ve arkadaglart (2013), kisilik oOzelliklerinin akilci olmayan inanglar
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla yiriittiikkleri arastirmada, 242 katilimcidan
olusan bir 6rneklem secerek bireylerin kisilik yapilar1 ve akilc1 olmayan inang diizeyleri
arasindaki iligskiler analiz edilmistir. Kisilik 6zellikleri Revize Edilmis NEO Kisilik
Envanteri (NEO-PI-R) ile, akilci olmayan inanglar ise Kisa Genel Tutum ve Inanglar
Olgegi (SGABS) araciligiyla degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, nevrotiklik ile
akilct olmayan inanglar arasinda anlamli bir pozitif iliski bulundugunu gostermistir.
Duygusal dalgalanmalara yatkin bireylerin akilct olmayan inanglar1 benimseme
olasiliginin daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Disadoniikliik, rasyonel diisiinme ile

pozitif, kendini kiiciimseme ile negatif iliskili bulunmustur. Ag¢iklik, akilct olmayan
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inanclarla ters orantili bir iligki sergileyerek, daha acgik fikirli bireylerin rasyonel
diisiinme egilimi gosterdigini ortaya koymustur. Sorumluluk, basar1 ihtiyact ve adalet
talebiyle iliskili bulunmus, ancak akilct olmayan inanglarla dogrudan anlamli bir
baglant1 ortaya koymamistir. Uyumluluk ise akilci olmayan inanglarla anlamli bir iligki
sergilememistir. Yapilan analiz sonuglari, kisilik 6zelliklerinin akilc1 olmayan inanglarin
olusumu ve siirekliligi tlizerinde belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.
Ozellikle nevrotiklik, akilc1 olmayan inanglarin en giiclii yordayicis1 olarak one
cikmaktadir. Bunun yani sira, disadoniikliik ve acgiklik gibi kisilik 6zellikleri, bireylerin
daha rasyonel bir diislinme yapist1 benimsemesini destekleyen faktorler olarak

belirlenmistir.

Sava ve arkadaglar1 (2011), ortiik ve acgik benlik saygisi ile akilci olmayan
inanglar arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla 219 {iniversite 6grencisi lizerinde bir
dizi deney yiiriitmiistiir. Arastirmada benlik saygisi ve akilet olmayan inanglar
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla Benlik Saygis1 Olgegi (Self-Esteem Scale) ve
Akiler Olmayan Inanglar Olgegi (Irrational Beliefs Scale) kullanilmistir. Arastirmada,
acik benlik saygisi ile kendini kiiclimseme arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Benlik saygis1 diisiik bireylerin, kendilerini yetersiz ve degersiz gormeye
daha yatkin oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, ortiik benlik saygisi ile akilci
olmayan inancglar arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Arastirma sonuglari,
mantikdis1 inanglarin yalnizca agik benlik saygisi ile iligkili oldugunu, ancak oOrtiik

benlik saygisini etkilemedigini ortaya koymaktadir.

Balkis ve Duru (2018), akilct olmayan inanglarin stres, depresyon ve anksiyete
tizerindeki etkisini ve rasyonel inanglarin bu iliskideki diizenleyici roliinii incelemek
amactyla bir arastirma gergeklestirmistir. Calismaya 440 iiniversite 6grencisi katilmig
olup, katilimcilarin akilc1r olmayan ve rasyonel inang diizeyleri ile psikolojik iyi oluslari
arasindaki iliski degerlendirilmistir. Arastirmada, Genel Tutum ve Inanglar Olgegi
(GABS-55) akilct olmayan ve rasyonel inancglart dlgmek igin, Depresyon Anksiyete
Stres Olgegi (DASS-42) ise olumsuz duygusal durumlar1 degerlendirmek igin
kullanilmistir. Arastirma bulgulari, akilci olmayan inanglarin stres, depresyon ve
anksiyete ile pozitif yonde anlamli iligkiler sergiledigini ortaya koymustur. Calisma
bulgulari, basari ihtiyaci, onay ihtiyact ve konfor ihtiyac1 gibi akilci olmayan inanglarin
yiiksek diizeyde oldugu bireylerde olumsuz duygusal durumlarin (stres, depresyon ve

anksiyete) daha yaygin olarak gozlemlendigini ortaya koymaktadir. Ozellikle, basari,
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onay ve konfor ihtiyacina dayali akilc1 olmayan inanglarin negatif duygulanim
durumlarinin ortaya ¢ikisinda belirleyici bir degisken oldugu tespit edilmistir. Bununla
birlikte, rasyonel inanglarin akilci olmayan inanglarin olumsuz duygusal siiregler
tizerindeki etkisini diizenleyici bir mekanizma olarak hafiflettigi ve bireylerin psikolojik
dayanikliligimmi artirdigr  goriilmiistiir.Sonu¢ olarak, bu aragtirma akilc1 olmayan
inanclarin psikolojik bozukluklarla olan iliskisine vurgu yapmakta ve rasyonel
inanglarin stres, depresyon ve anksiyete gibi olumsuz duygusal durumlara kars1 tampon

olusturabilecegini gostermektedir.

Stojkovi¢ ve arkadaglari (2021), gelismekte olan yetiskinlerde sosyal ag
kullaniminin akiler olmayan inanglarla nasil iligkili oldugunu inceleyerek, bireylerin
cevrimici etkilesimleri ve duygusal refahlari iizerindeki etkilerini degerlendirmektedir.
Calismaya katilan 18-25 vyas aralifindaki bireylerin sosyal medya kullanim
aligkanliklari, akilcit olmayan inang diizeyleri ve psikolojik iyi oluslart analiz edilmis,
elde edilen bulgular sosyal medyanin bilissel ¢arpitmalar ve duygusal deneyimler
acisindan  onemli bir rol oynadigim gostermistir.  Ozellikle onay arayis,
miikemmeliyetcilik ve diisiik hayal kiriklig1 toleransi gibi akilci olmayan inanglara sahip
bireylerin, sosyal medyada daha fazla zaman ge¢irdigi, igeriklerini sik¢a diizenleyerek
olumsuz geri bildirimlerden kacinmaya calistiklar1 ve sosyal kiyaslamalar sonucunda
0z-deger algilarinin olumsuz etkilendigi belirlenmistir. Sosyal medya kullaniminin
bireylerin duygu durumlar1 iizerindeki etkisini anlamak adma, olumsuz duygularin
artisinda akilct olmayan inanglarin belirleyici oldugu goriilmiis, 6zellikle diisiik hayal
kirikligr  toleransmma sahip bireylerin sosyal medyada bekledikleri ilgiyi

goremediklerinde daha yogun kaygi, 6fke ve iiziintii hissettikleri ortaya konmustur.

Adigiizel ve Demir (2023), belirsizlige tahammiilsiizlik ve endise ile ilgili
olumlu inanclar arasindaki iliskide akilci olmayan inanglarin araci roliinii incelemek
amaciyla arastirma gergeklestirmistir. Arastirmada, "Belirsizlige Tahammiilsiizliik
Olgegi", "Genel Tutum ve Inanislar Olgegi" ve "Endise ile Ilgili Olumlu Inanglar
Olgegi" kullanilarak katilimcilarin ilgili degiskenlere ydnelik algilart dlgiilmiistiir.
Yapilan analizler sonucunda,belirsizlige tahammiilsiizliik ile akilct olmayan inanclar
arasinda  pozitif bir iligki saptanmistir. Bu bulgu, bireylerin belirsiz durumlarla
karsilastiklarinda daha kati ve mantik dis1 diisiince kaliplarina sahip olabileceklerini
gostermektedir. Akilct olmayan inanglarin endiseye yonelik olumlu inanglar1 anlamli bir

sekilde yordadigi da belirlenmis, bireylerin endiselenmenin yararli ve koruyucu bir
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strateji oldugu yoOniindeki inanglarinin, akilct olmayan diigsiince bigimleriyle
pekistirildigi  goriilmiistiir. Arastirmada, akilci olmayan inanglarin, belirsizlige
tahammiilsiizliik ve endiseye yonelik olumlu inancglar arasindaki iliskide araci rol
oynadigi belirlenmistir. Sonuglar, belirsizlik karsisinda diisiik toleransa sahip bireylerin,
akilc1 olmayan inanglar1 benimsediklerinde, endiseyi daha islevsel gordiiklerini ve bu

nedenle daha sik endige iirettiklerini ortaya koymaktadir.

Kili¢ ve Tung (2020), geng yetiskinlerde akilci olmayan inanglarin 6z-anlayis ile
iliskisini inceleyerek, affetmenin bu iligki {izerindeki araci rollinii arastirmistir.
Calismaya, Gaziantep Universitesinde lisans, vyiiksek lisans ve formasyon
programlarinda 6grenim goren 523 Ogrenci katilmigtir. Bulgular, akilci olmayan
inanglarin 6z-anlayis ile negatif yonde anlamli bir iliskiye sahip oldugunu ortaya
koymustur. Ozellikle onay arayisi, miikemmeliyetcilik ve diisiik hayal kiriklig1 toleransi
gibi akilcit olmayan inanglarin, bireylerin 6z-anlayislarini olumsuz yonde etkiledigi
belirlenmistir. Mutlak onay gereksinimi tasiyan bireylerin, kendilerini sikca elestirdigi
ve bu durumun 6z-anlayislarini diisiirdiigii belirlenmistir. Mitkemmeliyetcilik egilimleri
yiiksek olan bireylerde, hatalar1 kabul etme ve kendini anlamlandirma siireclerinin zay1f
oldugu, bu nedenle 6z-anlayis diizeylerinin diisiik seyrettigi goriilmiistiir. Ayrica, diisiikk
hayal kiriklig1 toleransina sahip bireylerin yasadiklari olumsuzluklari kabul etme
konusunda zorlandiklar1 ve affetme mekanizmalarinin daha zayif oldugu saptanmustir.
Regresyon analizi sonuglarina gore, affetmenin akilct olmayan inang ile 6z-anlayis
arasindaki iliskide kismi aracilik rolii oynadigi, ancak baskalarini affetmenin bu siiregte
anlamli bir etkisinin olmadigi bulunmustur. Kendini affetmenin ise akilct olmayan
inanclarin 6z-anlay1s lizerindeki etkisini tamamen ortadan kaldirdig1 ve tam aracilik rolii

istlendigi saptanmustir.

Keser ve Tras (2019), iniversite Ogrencilerinde akilci olmayan inanglarin
empatik egilim ve duygusal zekd ile iliskisini incelemistir. Caligmaya Necmettin
Erbakan Universitesi ve Selguk Universitesi’nde dgrenim gdérmekte olan 428 kadin ve
172 erkek olmak iizere toplam 600 Ogrenci katilmistir.Bulgular, erkek 6grencilerin
suclama egilimi alt 6lgek puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu, kadinlarin ise
asir1 kaygi ve bagimli olma diizeylerinin daha yiiksek oldugunu gostermistir. Ayrica,
miilkemmeliyet¢ilik, onay ihtiyact ve asir1 kaygi gibi akilci olmayan inanglarin,
bireylerin duygusal zekd diizeylerini ve empatik egilimlerini olumsuz etkiledigi

belirlenmistir. Ozellikle stresle basa ¢ikma becerisi diisiik olan bireylerin akilci olmayan
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inancglara daha yatkin oldugu ve empati diizeylerinin zayifladig1 goriilmiistiir. Regresyon
analizi sonuglari, duygusal zekanin kisilerarasi beceri ve stresle basa ¢ikma boyutlarinin
akilct  olmayan inanglar1  yordadigini, ancak duygusal sorumsuzluk ve

miikemmeliyetciligin anlamli bir yordayici olmadigini ortaya koymustur.
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4. YETISKIN BIREYLERDE OZ DENETIM VE DUYGULARI iIFADE ETME
DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKIDE AKILCI OLMAYAN INANCLARIN
ARACI ROLU UZERINE BiR ARASTIRMA

4.1. Yontem

Bu boliimde, arastirmanin kuramsal modeli, ¢alisma kapsaminda yer alan
orneklem ozellikleri, kullanilan veri toplama ydntemleri ve araglari ayrintili olarak
aciklanmaktadir. Ayrica, veri toplama araglarinin gegerlilik ve giivenirlik analizleri
detaylandirilmakta, arastirmanin yiiriitiilme siireci kapsamli bicimde ele alinmaktadir.
Elde edilen verilerin analizinde uygulanan istatistiksel yontemler de ayrintili olarak
sunulmakta ve arastirmanin bilimsel gegerliligine katkida bulunacak sekilde

degerlendirilmektedir.

4.1.1. Arastirmanin Modeli

Bu caligma yetigskin bireyler 6z denetim ve duygular ifade etme diizeyleri
arasindaki iliskide akile1 olmayan inanglarin araci roliinii ortaya c¢ikarmayi
amaglamaktadir. Calismada bu amag¢ dogrultusunda iligkisel tarama modeli
kullanmilmistir. Bu model, iki veya daha fazla degisken arasindaki iligkilerin yonii ve
diizeyini belirlemeye yonelik betimsel bir arastirma desenidir. Arastirmada, 6z denetim
bagimsiz degisken, duygular1 ifade etme diizeyi bagimli degisken ve akilci olmayan

inanglar aract degisken olarak ele alinmistir.

4.1.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini, Tiirkiye’de ikamet eden, 18-64 yas araliginda yer alan
yetigkin bireyler olusturmaktadir. Calismanin o6rneklemi, sosyal medya platformlari
aracilifiyla genis bir katilimer kitlesine ulagmay1 hedefleyen bir yontemle belirlenmistir.
Bu kapsamda, Instagram ve Twitter gibi sosyal medya araglarimin yani sira, dijital
iletisim aglar1 olan WhatsApp ve Telegram iizerinden katilimcilara erisim saglanmuastir.
Aragtirmaya katilmadan oOnce bireyler, bilgilendirme metnini okuyup onaylayarak
arastirmaya goniilli olarak katilmistir. Bu siire¢ sonucunda, gerekli dlgiitleri karsilayan
ve aragtirmaya katilim i¢in gerekli onami veren toplam 500 katilimer 6rnekleme dahil
edilmistir.
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Tablo 1. Calisma Grubuna iliskin Demografik Bilgiler

Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 359 71,8
Erkek 141 28,2
Egitim Lise ve alti 34 6,80
Universite 285 57,00
Lisanstisti 181 36,20

X SS
Yas 27,81 6,003

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Tablo 1’de ¢aligma grubuna iliskin demografik bilgiler verilmistir. Katilimcilarin
% 71,81 (359) kadin, %28,2°’1 (141) erkektir. Katilimecilarin egitim durumu
incelendiginde; %6,80’1 (34 kisi) lise, %57,00°1 (285 kisi) tiniversite, %36,20’si (181
kisi) lisansiistii mezunudur. Katilimcilarin yas ortalamalart 27,81, standart sapmasi

6,003 diir.

4.1.3. Veri Toplama Araclar

Arastirma verilerinin toplanmasi oncesinde Beykent Universitesi  Bilimsel
Arastirma Yayin Etigi Kurulundan izin alinmistir. Gerekli izinler alindiktan sonra veri
toplama asamasina gecilmig,verilerin tamami Google form araciligiyla g¢evrimici
ortamlardan instagram, twitter, wattsapp, telegram gibi dijital iletisim ve sosyal
paylasim sitelerinden toplanmistir. Formda  Glgme araglar1t uygulanmadan Once
katihmcilara aragtirmanin amact ve konusu hakkinda gerekli bilgilendirmeler
yapilmistir ve veri toplama araglarinin kullanimina dair kisa agiklamalarda
bulunulmustur. Toplanan verilerin yalnizca bu arastirma kapsaminda kullanilacagi ve
gizliligi konusunda teminat verilmistir. Veri toplama siirecinde, katilimcilarin
demografik ve kisisel bilgilerini belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmig
Demografik Bilgi Formu ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmis; Ayrica, aragtirmanin
amacina uygun olarak Oz Denetim Olgegi, Duygular ifade Etme Diizeyi Olgegi ve

Akile1 Olmayan Inanglar Olgegi Kisa Formu uygulanmistir.
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4.1.3.1. Sosyo-Demografik Bilgi Formu ve Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada, katilimcilardan veri toplamak amaciyla ¢evrim i¢i bir anket formu
hazirlanmistir.  Anketin giris bolimiinde, ¢alismanin amaci, kapsami ve gizlilik
esaslarina dair bilgilendirme yapilmistir. Katilimcilarin arastirmaya onay verdiklerini
belirtmeleri i¢in formun sonunda bir onay kutusu eklenmistir. Katilimcilara,
paylastiklar1 verilerin gizlilik esaslarina uygun olarak anonim sekilde degerlendirilecegi
acikca belirtilmigtir. Arastirmanin demografik boyutunu degerlendirmek amaciyla

hazirlanan formda, katilimcilardan yas, cinsiyet ve egitim durumu bilgileri toplanmistir.

4.1.3.2. Oz Denetim Olgegi

Arastirmada, bireylerin 6z-denetim diizeylerini belirlemek amaciyla Rosenbaum
(1980) tarafindan gelistirilen ve Tirkiye uyarlamasi Duyan ve arkadaslarn (2012),
tarafindan  gerceklestirilen Oz-Denetim Olgegi (Self-Control Schedule - SCS)
kullanilmistir. Olgek, bireylerin kendilerini diizenleme kapasitelerini 6lgmeyi ve bu
kapasitelerin giinlik yasamda karsilasilan zorluklara karsi nasil kullanildigini
degerlendirmeyi amaglamaktadir. Oz-denetim, bireyin duygularmi, diisiincelerini ve
davraniglarint  kontrol ederek, icsel ve digsal uyaranlara karst uygun tepkiler
gelistirebilme becerisini ifade eder. Bu baglamda, dlcek bireylerin kaygi, 6fke, sikint1 ve
act gibi duygularn yonetme, problem ¢6zme yeteneklerini gelistirme ve odilleri
erteleyebilme becerilerini 6lgmeye yonelik tasarlanmigtir. Toplamda 36 maddeden
olusan olcek, katilimeilarin 6z-denetim becerilerini degerlendirmeyi hedeflemektedir.
Katilimcilar, 6lgegin her maddesine 6’11 Likert tipi bir derecelendirme sistemi ile yanit
vermistir. Bu 6lgek, “Bana tamamen uyuyor” (+3) ile “Bana tamamen uymuyor” (-3)
arasinda puanlanmaktadir. Olgekteki toplam puan aralign -108 ile +108 arasinda
degismekte olup, daha yiiksek puanlar bireyin 6z-denetim becerisinin giiglii oldugunu,
daha diisiik puanlar ise 0Oz-denetim diizeyinin zayif oldugunu gostermektedir.
(Rosenbaum, 1993; Duyan vd., 2012). Oz-denetim &lceginde bazi maddeler ters
puanlama yoluyla degerlendirilmistir. Bu kapsamda, 4, 6, 8, 9, 14, 16, 18, 19, 21, 29 ve
35. maddeler ters puanlanmis olup, bireylerin 6z-denetim diizeylerinin dogru bir sekilde
olgiilmesi  saglanmistir.  Olgegin  gecerlilik ve giivenirligi, Tiirkiye’de farkli

tiniversitelerden segilen 1796 6grenci iizerinde yapilan ¢alismalarla test edilmistir.
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Yapilan analizler sonucunda Olgegin genel i¢ tutarlilifi, Cronbach Alpha
katsayist ile degerlendirilmis ve 0.80 olarak bulunmustur. Yapilan arastirmalar
sonucunda, Oz-Denetim Olgegi’nin Tiirk toplumu igin gegerli ve giivenilir bir
degerlendirme araci oldugu ortaya konulmustur (Duyan vd., 2012). Bu arastirmada ise,

Olcegin toplam puani i¢in cronbach Alpha degeri 0.85 bulunmustur.

4.1.3.3. Duygulan ifade Etme Ol¢egi

King ve Emmons tarafindan 1990 yilinda gelistirilen Duygular1 ifade Etme
Olgegi, bireylerin duygularmi nasil ifade etme egilimlerinde oldugunu degerlendirip
dlgmektedir. Olgek, bireylerin duygusal deneyimlerini disa vurma egilimlerini 6lgmekte
olup, katilimcilarin duygularini ifade etme sikligini, bigimini ve sosyal baglamda nasil
yansittiklarii degerlendirmeyi amaclamaktadir. Toplam 16 maddeden olusan Olcek,
katilimcilarin duygusal ifadelerini degerlendirmek amaciyla hazirlanmis olup, her
maddeye 7°1i Likert tipi bir derecelendirme 6lgegi ile yanit verilmistir. Katilimcilar, her
maddeyi degerlendirmek i¢in 1 (Kesinlikle Katilmiyorum) ile 7 (Kesinlikle
Katiliyorum) arasinda degisen bir dlgek iizerinden yamitlamistir. Olgek puanlamasi su
sekilde diizenlenmistir: 1 (Kesinlikle Katilmiyorum), 2 (Katilmiyorum), 3 (Pek
Katilmiyorum), 4 (Kararsizim), 5 (Biraz Katiliyorum), 6 (Katiliyorum) ve 7 (Kesinlikle
Katiliyorum). Olgek, bireylerin olumlu, olumsuz ve yakinlik duygularmi ifade etme
diizeylerini degerlendirmeye yonelik yapilandurlmis maddelerden olusmaktadir.
Olgekten alinan yiiksek puanlar, bireylerin duygularmi acik bir sekilde ifade etme
egiliminde olduklarin1 gdsterirken, diisiik puanlar duygusal ifadelerin daha sinirli veya
bastirilmis  oldugunu isaret etmektedir. Olcekte yer alan bazi maddeler ters
puanlanmistir. Bu kapsamda, 6. ve 14. maddeler ters puanli olarak degerlendirilmis ve
bu uygulama, Olcegin biitiinliiglinii saglamak ve Ol¢iim sonucglarmin dogrulugunu
artirmak amaciyla yapilmistir. Olgekte, 1, 3, 6, 7, 8 ve 15. maddeler yakinlik ifadesi
faktoriinde, 4, 9, 11,12 ve 14. maddeler olumlu duygu ifadesi faktoriinde, 2, 5, 10 ve 13.
maddeler ise olumsuz duygu ifadesi faktoriiniin igerisinde yer almaktadir. Olgegin
giivenilirligi test-tekrar test gilivenilirlii ve i¢ tutarlilik katsayisi ile degerlendirilmis,
Pearson momentler ¢arpimi korelasyon katsayisi.85 ve i¢ tutarlilik katsayisi.85 olarak
bulunmustur. Bu bulgular, 6lgegin giivenilir ve gecerli bir 6l¢iim araci oldugunu ortaya

koymaktadir (Kuzucu , 2006).
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Bu arastirmada ise 6lgegin toplam puani i¢in Cronbach Alpha degeri 0.78
bulunmustur. Bu dogrultuda, alt boyutlara iliskin degerlendirme yapilmamis, analizler
Olceklerin  genel yapisim1 yansitacak sekilde toplam puanlar temel alinarak

yuritilmistir.

4.1.3.4. Akiler Olmayan Inanclar Olgegi

Tiirkiim (2003) tarafindan gelistirilen Akilct Olmayan Inanglar Olgegi (AOIO-
K), bireylerin sahip olduklar1 akilci olmayan inang¢ kaliplarini 6lgmek amaciyla 6zgiin
bir degerlendirme araci olarak tasarlanmistir. Olgek, yurtdisinda gelistirilen l¢iimlerin
dogrudan Tiirk¢eye uyarlanmasi yerine, kiiltiirel dinamikler g6z oniinde bulundurularak
olusturulmus, bdylece kiiltiirel baglamda daha gegerli ve gilivenilir sonuglar elde
edilmesi hedeflenmistir. ilk olarak 29 madde ile olusturulan dlgek, yapilan gecerlik ve
giivenirlik analizleri sonucunda 15 maddeye indirgenmistir. Olgek, besli Likert tipi bir
degerlendirme sistemi ile yapilandirilmistir. Katilimeilar, her bir ifadeyi "Tamamen
Uygun (5)", "Olduk¢a Uygun (4)", "Kararsizim (3)", "Biraz Uygun (2)" ve "Hi¢ Uygun
Degil (1)" seklinde degerlendirmektedir. Olgekten elde edilebilecek puan araligi 15 ile
75 arasinda degismekte olup, yiiksek puanlar bireyin daha yiiksek diizeyde akilct
olmayan inanglara sahip oldugunu gostermektedir. Olgegin giivenirligi, i¢ tutarlilik ve
test-tekrar test analizleri araciligiyla degerlendirilmistir. Yapilan calismalar sonucunda,
madde-toplam korelasyonlarinin 0,50 ile 0,52 arasinda degistigi ve Olgegin genel
Cronbach Alfa i¢ tutarhilik katsayisiin 0,75 oldugu belirlenmistir. Ayrica, dlgegin
zaman igerisindeki tutarliligim1 6lgmek amaciyla uygulanan test-tekrar test yontemi
sonucunda, on hafta arayla yapilan uygulamalarda elde edilen korelasyon katsayis1 0,81
(p<.0001) olarak bulunmustur. Akilct Olmayan Inanglar Olgegi {ic boyuttan
olusmaktadir: "Onaylanma Ihtiyac1", "Kisileraras: Iliskiler" ve "Benlik". Bu boyutlar,
Ellis’in akilct olmayan inan¢ kuramindaki ii¢ temel inan¢ kategorisi, Beck’in bilissel
carpitmalar yaklasimi ve kiiltiirel etmenler temel aliarak yapilandirilmistir. Olgekte yer
alan maddelerden alinan puanlarin toplami, bireyin genel akilc1 olmayan inang diizeyini
temsil etmektedir (Tiirkiim, 2003). Bu ¢alismada, Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi'nin
(AOIO) toplam puanmi iizerinden analizler gerceklestirilmis ve Cronbach Alpha ig
tutarlilik kat sayis1 0.76 bulunmustur. Olgegin iic temel boyutu olan “Onaylanma

Ihtiyac1,” “Kisileraras: iligkiler” ve “Benlik” alt boyutlar1 dikkate alinmamis, bunun
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yerine Olgekten elde edilen toplam puan esas alinmistir. Bu yaklasim, bireylerin genel
akilc1 olmayan inang diizeylerini biitiinciil bir bakis agisiyla degerlendirmek amaciyla

tercih edilmistir.

4.1.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizi, IBM SPSS 27 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Analiz siirecine baslamadan once veri seti, dogruluk ve tutarlilik
agisindan detayli bir sekilde incelenmistir. Oncelikle eksik veri kontrolii yapilmis ve
eksik verinin bulunmadigi belirlenmistir. Bununla birlikte, u¢ degerlerin tespit edilmesi
amaciyla Z-skoru yontemi uygulanmis ve belirlenen u¢ degerler veri setinden
cikarilarak analiz Oncesinde temizlenmistir. Bu adim, istatistiksel analizlerin
gecerliligini artirmak  ve  sonuclarin  giivenilirligini  saglamak  amaciyla
gerceklestirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu, carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) degerleri incelenerek degerlendirilmistir. Bu degerlerin -1 ile +1
araliginda olmasi, verilerin normal dagilim gosterdigini ortaya koymustur (Field, 2013).
Bu dogrultuda, verilerin parametrik testler icin uygun oldugu sonucuna varilmastir.
Betimsel istatistikler kapsaminda; frekans dagilimlari, aritmetik ortalama, yiizde,
minimum ve maksimum degerler, standart sapma, carpiklik ve basiklik katsayilar
hesaplanmistir. Ayrica, Ol¢lim araclarinin giivenilirligi Cronbach Alfa katsayis: ile
degerlendirilmis ve Olceklerin i¢ tutarlilik diizeyi belirlenmistir. Arastirmanin temel
amaci dogrultusunda, akilci olmayan inanclar, 6z denetim ve duygusal ifade diizeyleri
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Bu
analiz, degiskenler arasindaki dogrusal iliskinin yonii ve giiclinii ortaya koymak
amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmanin en 6nemli hipotezlerinden biri olan,akilct
olmayan inanglarin, 6z denetim ile duygusal ifade diizeyleri arasindaki iligskide aracilik
rolii oynayip oynamadigini test etmek amaciyla aracilik analizi yapilmistir. Bu
kapsamda, Hayes tarafindan gelistirilen PROCESS v4.2 makro araci kullanilmistir.
Aracilik analizleri sirasinda dolayl etkiler, %95 giiven aralig1 i¢inde degerlendirilen
Lower Level Confidence Interval (LLCI) ve Upper Level Confidence Interval (ULCI)
degerleri dogrultusunda test edilmistir. Giliven aralifinin sifir degerini igermemesi
durumunda aracilik etkisinin anlamli oldugu kabul edilmistir (Giirbiiz, 2021).Sosyo-

demografik degiskenlerin etkisini degerlendirmek icin, iki kategorili degiskenlerde
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bagimsiz drneklem t-testi uygulanmais, ii¢c veya daha fazla kategorili degiskenler icin ise
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p
< 0.05 olarak belirlenmistir. Arastirma bulgulari, elde edilen istatistiksel sonuglar
dogrultusunda yorumlanmis ve arastirmanin temel hipotezleri kapsaminda
degerlendirilmistir. Bu siliregte elde edilen sonuclar, arastirmanin genel amaci

dogrultusunda tartigilarak ilgili literatiirle karsilagtirilmigtir.

4.2. Bulgular

Bu boliimde, arastirmaya katilim gosteren bireylerin sosyo-demografik
ozelliklerine gore frekans ve yiizdelik dagilimlar1 ile 6z denetim, duygu ifade etme ve
akilc1 olmayan inang puanlari ve cinsiyet, yas, egitim durumu, degiskenlerinin anlaml
farklilik gosterip gdstermedigi tablolarda verilmistir. Ayrica 6l¢ekler arasindaki iligskiye

dair analizler tablo ve agiklamalarla aktarilmistir.

Calismaya katilm gosteren 500 katilimcinin sosyo-demografik bilgileri Tablo

1'de yeralmaktadir.

4.2.1. Oz Denetim Olgegi, Duygular1 ifade Etme Olcegi, Akilct Olmayan
inanclar Olcegi-Kisa Formuna liskin Betimsel istatistik Bilgileri

Bu béliimde, arastirma kapsaminda kullanilan Oz Denetim Olgegi, Duygulari
Ifade Etme Olgegi ve Akilct Olmayan Inanglar Olgegi-Kisa Formu’na ait betimsel
istatistiksel veriler sunulmaktadir. Her bir degiskene iliskin aritmetik ortalama, standart
sapma, minimum ve maksimum degerler hesaplanarak, Orneklem grubunun genel
egilimleri ortaya konmustur. Olgeklerden elde edilen puanlarin normal dagilima
uygunlugu carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilar1 {izerinden
degerlendirilmistir. S6z konusu betimsel analizler, degiskenlerin dagilim 6zelliklerini
anlamaya olanak tanimasinin yani sira, ileri diizey istatistiksel analizlerin saglikli

bi¢cimde yiiriitiilebilmesi agisindan da temel bir islev gormektedir.
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Tablo 2. Arastirmada Kullanilan Olgeklere iliskin Betimsel Istatistikler

N X Ss Carpiklik Basiklik o
ODO 500 22,99 25,94 -0,39 0,109 1,31 0,218 0,854
DIO 500 72,89 12,57 -0,27 0,109 0,12 0,218 0,780
AOIO 500 33,52 7,57 0,34 0,109 0,52 0218 0,763

ODO: Oz-Denetim Olgegi, DIO: Duygular ifade Olgegi, AOIO: Akiler Olmayan Inanglar Olgegi
X: Ortalama, ss: Standart Sapma, n: Katilimc1 Sayist

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Tablo 2’de arastirmada kullanilan oOlgeklere iligkin betimsel istatistikler
verilmistir. Oz-Denetim &lgeginin ortalamas1 22,99, standart sapmast 25,94, carpiklik
degerleri -,39/,109, basiklik degerleri 1,31/,218, Cronbach alpha degeri ,850°dir.
Duygulari ifade 6l¢eginin ortalamasi 72,89, standart sapmasi1 12,57, carpiklik degerleri -
,27/,109, basiklik degerleri -,12/,218, Cronbach alpha degeri ,780°dir. Akilcit olmayan
inanglar Ol¢eginin ortalamasi 33,52, standart sapmasi 7,57, ¢arpiklik degerleri ,34/,109,
basiklik degerleri ,52/,218, Cronbach alpha degeri ,763’diir. Cronbach alfa katsayisi1 0
ile 1 arasinda degisir. Katsayinin 0.8-1.0 araliginda olmasi testin yiiksek giivenirlige
sahip oldugu, 0.60-0.80 araliginda ise testin oldukc¢a giivenilir oldugu, 0.40-0.60 aralig
giivenirligin diisiik oldugu ve 0-0.40 arasindaysa testin giivenilir olmadigi sonucuna
varilir (Alpar, 2006). Bu bilgiler 1s18inda aragtirmada kullanilan 6l¢eklerden 6z denetim
6l¢eginin giivenirlik diizeyinin 0.85 ile yiliksek, duygular1 ifade etme ve akilc1 olmayan
inan¢ Ol¢limlerinin ise giivenirlik diizeylerinin 0.60-0.80 arasinda olmasindan dolay:

yeterli giivenirlige sahip oldugu belirlenmistir.

Dagilimin normalligine karar vermek i¢in kullanilan 6ncelikle merkezi limit
teoremi dikkate alinmis ve bu teoreme gore Orneklem sayisinin 30 veya daha fazla
olmasi (n>30) dagilimin normallik gdsterdigine isarettir. Ayn1 zamanda merkezi egilim
Olctilerinden ortalama ve medyan degerlerinin birbirine yakinsamasidir (Ghasemi ve
Zahediasl, 2012). Normalligi belirlemek i¢in tercih edilen diger yaklasimlardan biri de
carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin tespit edilmesidir (Kline, 2011:
63). Hair ve digerleri (2010), normal dagilim i¢in carpiklik ve basiklik degerlerinin -1
ve +1 araliginda, Tabachnick ve Fidell (2013) -1,5 ve +1,5 aralifinda, George ve
Mallery (2010) -2 ve +2 aralifinda olmasinin yeterli oldugunu savunmuslardir. Diger
bir goriise gore ise carpiklik ve basiklik degerlerinin kesme noktalar1 mutlak deger
olarak carpiklik i¢in -3 ve +3 araliginda ve basiklik i¢in +10’un altinda olmalidir. Bu

sinirlarin agilmast normalligin ihlali anlamina gelmektedir (Kline, 2011, s. 63).
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4.2.2. Oz Denetim Olcegi, Duygular1 ifade Etme Olcegi, Akilet Olmayan
inanclar Olcegi-Kisa Formu Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Testi

Sonuclan

Bu béliimde, arastirmada incelenen 6z denetim, duygular ifade etme diizeyi ve
akilct1 olmayan inancglar degiskenleri arasindaki iliskileri belirlemeye yonelik
gerceklestirilen korelasyon analizine ait bulgular sunulmaktadir. Degiskenler arasindaki
dogrusal iliski diizeyini incelemek amaciyla Pearson korelasyon Kkatsayisi
hesaplanmistir. Analizler kapsaminda, her bir degisken ciftine iliskin iliskinin yonii ve
giici degerlendirilmis, elde edilen korelasyon katsayilar1 istatistiksel anlamlilik
diizeyleriyle birlikte raporlanmistir. Bu bulgular, aragtirmanin temel hipotezlerini test

etmekle birlikte, degiskenler arasi etkilesimin kuramsal diizeyde anlasilmasina katki

saglamaktadir.
Tablo 3. Ol¢ek Puanlarina iliskin Korelasyon Analizi
1 2 3
1-ODO r 1 ,327%* -317%*
2-DiO r 1 -,346%*
3-A0IO r 1

** p<,01; * p<,05

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Tablo 3’de arastirmada kullanilan 6l¢ek puanlarina iliskin korelasyon analizi
verilmistir. Buna gore Oz-Denetim Olgegi ile Duygular ifade lgegi (r=,327), puanlar
arasinda zayif diizey, pozitif, anlaml iliski vardir. Oz-Denetim 6lgegi ile Akilct
olmayan inanglar 6l¢egi (r=-,317), puanlarn arasinda zayif diizey negatif anlamli bir
iliski vardir. Duygular1 ifade etme 6lcegi ile Akilc1 olmayan inanglar 6lgegi (r=-,346)

puanlar arasinda zayif diizey, negatif, anlamli iliski vardir (p<,01).

Bu bilgiler 1s181nda; bireylerin 6z denetim diizeyleri ile duygulan ifade etme
diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli ve zayif diizeyde bir iligki oldugu belirlenmistir
(r:0.327; p<01). Bu sonug bireylerin 6z denetim diizeyleri artiginda duygular ifade
etme diizeylerinde zayif diizeyde bir artis olacagi anlamina gelmekte olup arastirmanin

birinci hipotezinin kabul edildigi belirlenmistir.

60



Bireylerin akilc1 olmayan inang diizeyleri ile duygular1 ifade etme diizeyleri
arasinda negatif yonlii anlamli ve zayif diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (r:-
0.346; p<.01). Bu sonu¢ duygular ifade etme diizeyleri artiginda akilct olmayan inang
diizeylerinde zayif diizeyde bir azalis olacagi anlamimna gelmekte olup arastirmanin

ikinci hipotezinin kabul edildigi belirlenmistir.

Bireylerin 6z denetim diizeyleri ile akilci olmayan inang diizeyleri arasinda
negatif yonlii anlamli ve zayif diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir (r:0.317; p<.01).
Bu sonug bireylerin 6z denetim diizeyleri artiginda akilcit olmayan inang diizeylerinde
zayif diizeyde bir artig olacagl anlamina gelmekte olup arastirmani tigiincii hipotezinin

kabul edildigi belirlenmistir.

4.2.3. Katihmeillarim  Olgeklerden Aldiklar1  Puanlarin  Demografik

Degiskenlere Gore Farklilasma Durumuna Yonelik Bulgular

Bu boliimde, 6z denetim, duygulari ifade etme diizeyi ve akilci olmayan inanglar
degiskenlerinin demografik degiskenler olan cinsiyet ve egitim durumuna gore anlamli
diizeyde farklilasip farklilasmadigini belirlemeye yonelik gerceklestirilen analizlerin
bulgularina yer verilmektedir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edildiginden,
ikili gruplar arasindaki karsilastirmalar i¢in bagimsiz 6rneklem t-testi; ikiden fazla grup
iceren degiskenler icin ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmistir. Ayrica,
yas degiskeni siirekli degisken olarak ele alinmis ve yas ile arastirma degiskenleri
arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson korelasyon analizi gerceklestirilmistir.
Elde edilen bulgular, demografik degiskenlerin psikolojik degiskenler {tizerindeki

etkilerine iliskin kapsamli bir degerlendirme yapilmasina olanak saglamaktadir.

Tablo 4. Cinsiyete Gore ODO, DiO ve AOIO Puanlarinin Karsilastirilmasina
iliskin Bagimsiz Orneklem T-Test Analizi

- Cinsiyet N X ss t sd p
o Kadn 35 2010 2506 500
pio Eff;? ?Z? Z?gé ﬁ‘:’? 1,200 500 231
AOIO E:IS;E ?Z? 2‘2‘:33 ;:Sg 2,452 500 ,015*

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmigtir.
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Tablo 4’te Cinsiyet degiskenine gore ODO, DIO ve AOIO puanlarinin
karsilastirilmasma iliskin bagimsiz &rneklem t-test analizi sonuglari verilmistir. Oz
denetim ve duygular1 iafde etme 6lgegi puanlarinda anlamli bir farklilik yoktur (p>,05).
Akilc1 olmayan inanglar Olgegi puanlarinda kadinlar lehine anlamlhi fark oldugu
bulunmustur (t=2,452; p<,05). Bir diger ifadeyle kadinlarin akilct olmayan inang
diizeyleri erkeklerden anlamli sekilde ytiksektir.

Tablo 5. Egitim Duruma Gére Olgek Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin
Anova Analizi

Gruplar N X Ss F p Fark*
ODO 1-Lise ve alt1 34 22.56 46,78 0421 651

2-Lisans 285 22.14 27,81

3-Lisansiistii 181 24,41 15,54
DIO 1- Lise ve alt1 34 72,32 16,73 1,461 233

2-Lisans 285 73,72 12,39

3- Lisanststi 181 71,70 11,91
AOIO 1- Lise ve alt1 34 31,62 9,67 1,299 274

2-Lisans 285 33,50 7,30

3- Lisansiistii 181 33,90 7,53

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Tablo 5’da Egitim durumu degiskenine gore arastirmada kullanilan olgek
puanlarinin karsilastirilmasina iliskin ANOVA testi sonuglar1 verilmistir. Buna gore Oz-
Denetim 6lgegi, duygu ifade etme Slgegi, akiler olmayan inanglar dlgeklerinde egitim

durumuna gore anlamh fark yoktur (p>.05).

Tablo 6. Yasa Gore ODO, DiO ve AOIO Puanlarimin Karsilastirilmasina iliskin
Korelasyon Analizi

Yas
ODO r L9027
DiO r ,340
AOIO r -310

#* 1 < 0,01 ; *p<0,05; ODO: Oz Denetim Olgegi, DIO: Duygu ifade Etme Olgegi, AOIO: Akilct
Olmayan Inang Olgegi

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Tablo 6’da Bireylerin yas diizeyleri ile 6z denetim diizeyleri arasinda pozitif

yonde anlamli ve giiclii diizey bir iliski (1:0.902; p<,05), duygular ifade etme diizeyleri

62



arasinda pozitif yonde anlamli ve orta diizey anlaml1 bir iligki (1:0.340; p<,05) ve akilct
olmayan inanglar ile arasinda negatif yonde anlamli ve orta diizey anlamli bir iliski
(r:0.310; p<,05) oldugu belirlenmistir. Arastirmanin dordiincii hipotezinin kabul edildigi

belirlenmistir.

Model 4

Conceptual Diagram

Sekil 2. Tek Aracinin Bulundugu Process Model (Model 4)

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmigtir.

4.2.4. Oz Denetim ve Duygular ifade Etme Diizeyleri Arasindaki iliskide

Akiler Olmayan Inanclarin Araci Roliine iliskin Bulgular

Bu arastirmada, 6z denetim ile duygular1 ifade etme arasindaki iliskide akilci
olmayan inanglarin aracilik roliinii incelemek amaciyla Hayes (2013) tarafindan
gelistirilen SPSS PROCESS makrosunun 4. modeli kullanilmistir. Bu yéntem, genis ve
cesitli alt orneklemler olusturarak tekrar Ornekleme yontemiyle bulgularin giiven
araliklarmi  belirlemeyi ve kiigiik Orneklemlerden elde edilen sonuglarin
genellenebilirligini artirmay1 hedefleyen bootstrap teknigini icermektedir (Hayes, 2018
akt., Giirbiiz, 2021).

Baron ve Kenny’nin (1986) Onerdigi yOntemin aksine, toplam etkinin ve
dogrudan etkinin anlamli olmasi ya da yordayici1 de8iskenin araci degiskeni veya araci
degiskenin bagimli degiskeni tek basina anlamli olarak yordamis olmasi zorunlu
degildir. Dolayli etkinin belirlenmesinde, bootstrap giiven araliklar: esas alinmaktadir.

%95 giiven araligi sifinn icermediginde dolayli etkinin anlamli oldugu kabul
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edilmektedir (Giirbiiz, 2021). Bu baglamda, Sobel testine kiyasla daha gilivenilir ve

hassas sonuglar sundugu i¢in analizlerde bootstrap yontemi tercih edilmistir.

Akilc1 Olmayan Inanglar

M)
(a) B=-0,092%: (b) p=-0,574 %3
© (c) D Ifade et
) ‘ uygu Ifade etme
Oz denetim (X) diizeyi (Y)

B=0,158%#%  B=0,]17%x

Dolayl etki= 0,041

Sekil 3. Oz Denetim ile Duygular: ifade Etme Diizeyleri Arasindaki liskide Akilcl
Olmayan inaclarin Araci Roliine iliskin Model Semasi

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmigtir.

Tablo 7. Oz Denetim ile Duygular: ifade Etme Arasindaki iliskide Akiler1 Olmayan
Inanclarin Aracilik Analizine fliskin Regresyon Analizi Sonuclar

B Sh t P LLCI ULCI F R?

(1) Oz Denetimi

S e 0158 0,205 7,719 =0,001 0,118 0.199 59,580%** (0,107

@} Uz Denerioa — Ak ) 0o 0,012 -7.453 0,001  -0,117 -0,068 55,611%** 0,100

Olmayan Inanglar

(3) Akaler Olmayan

inanglar == Duygularn -(0,574 0,07 -8.217 <0,001 -0.,711 -0,437 65,518%%* 0,119
Ifade Etme

4) Oz Denetim=>Akila

Olmayan Inanglar == 0,117 0,021 5,616 <001 0,076 0.158 51,599%%= 0,172
Duygular ffade Etme

Dolayh Etki 0,041 0,009 0,026 0.062

Not: ***p < 001, **p < .01, *p < .05. Kullanilan test: PROCESS Macro Model 4.

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmustir.

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen regresyon analizleri, 6z denetim ile
duygulari ifade etme arasindaki iliskide akilc1 olmayan inanglarin araci rol oynadigini

ortaya koymustur.

Sekil 3> de 6z denetim ile duygulari ifade etme arasindaki iliskide akilci

olmayan inanclarin aracilik rolii incelenmistir. Buna gore 6z denetim, akilct olmayan
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inanglar1 (a) anlamli sekilde yordamaktadir (B=-0,092; p<0,001). Akile1 olmayan
inanclarin, duygular1 ifade etmeyi (b) anlamli sekilde yordamaktadir (P=-
0,574;p<0,001). Oz denetim, aract degisken olmaksizin duygulari ifade etmeyi (c)
anlamli  sekilde  yordamaktadir  (B=0,158;  p<0,001). Beta  katsayilar
degerlendirildiginde, Akilci olmayan inanglar araci degisken olarak modele dahil
edildiginde 6z denetimin duygular ifade etmeyi (c’) yordamasina yonelik katsayisinin

azaldig1 ve anlamli oldugu goriilmiistiir (B=0,117, p< 0,001).

Bootstrap giiven araliklar1 incelendiginde, dolayli etkinin alt ve st smnir
degerlerinin (LLCI = 0,026; ULCI = 0,062) sifir1 icermedigi tespit edilmistir (Tablo-8).
Bu bulgu, dolayli etkinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu gostermektedir.
Regresyon analizine gore, 6z denetim, duygulari ifade etmeyi dogrudan anlamli sekilde
yordamaktadir (B = 0,158, p <0,001), bu da bagimsiz degiskenin giiclii bir etkisi
oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, aracit degisken olarak akilci olmayan inanclar
modele dahil edildiginde, 6z denetimin duygulari ifade etme tizerindeki etkisi bir miktar
azalmakta (B = 0,117, p<0,001), ancak yine de anlamli kalmaktadir. Bu durum, 6z
denetimin duygulari ifade etme {izerindeki etkisinin bir kisminin akile1 olmayan inanglar

tizerinden gerceklestigini gostermektedir.

Modelin agiklayiciligl incelendiginde, 6z denetim tek basma duygular ifade
etmeyi aciklamada R? = 0,107 degerine sahiptir. Arac1 degiskenin eklenmesiyle modelin
aciklayicilign R? = 0,172’ye yiikselmistir. Bu fark (0,065), akilci olmayan inanglarin

modelde ek bir agiklayict degisken olarak anlamli bir katki sundugunu gostermektedir.
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SONUC

Bu bolimde, aragtirma kapsaminda elde edilen bulgular ayrintili bigimde
aciklanmis ve elde edilen veriler mevcut kuramsal bilgiler ile 6nceki arastirma sonuglari
cercevesinde degerlendirilmistir. Bulgular, Oz Denetim Olcegi, Duygular Ifade Olgegi
ve Akile1 Olmayan Inanglar Olgegi-Kisa Formu’na ait istatistiksel analizler araciligiyla
elde edilmistir.Arastirmanin temel amact dogrultusunda, 6z denetim ile duygular ifade
etme diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi ve bu iliskide akilci olmayan inanglarin
araci rolliniin incelenmesi hedeflenmistir. Arastirmanin sonuglari, daha 6nce yapilmis
calismalarla karsilastirmali olarak ele alinmis; mevcut sonuglarin literatiirle ne Olgiide
oOrtiistiigii ya da literatiirden hangi yonleriyle ayristigi tartistlmistir. Ayrica, aragtirmada
yer alan demografik degiskenlerin bu iliskiler iizerindeki etkileri de dikkate alinarak
bulgularin arkasinda yatan olas1 psikolojik ve kuramsal nedenler kapsamli sekilde
tartisilmigtir. Arastirma hipotezleriyle uyumlu olarak ulasilan temel bulgular, asagida

ilgili literatiir 151¢1nda yorumlanmustir.
Genel Degerlendirme ve Tartisma

Arastirmadan elde edilen bulgular, belirlenen hipotezler dogrultusunda ii¢ temel
baslik altinda ele alinarak kapsamli bigimde degerlendirilmis ve ilgili literatiir

cercevesinde tartisilmistir.

Oz denetim, duygu ifade etme diizeyleri ve akilct olmayan inanclar

arasindaki iliskiye dair degerlendirme ve tartiyma

Aragtirma bulgular1 sonucunda, 6z denetim ve duygular ifade etme diizeyleri
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski saptanmistir. Calisma, 6z denetim diizeyi yiiksek
olan bireylerin duygularini ifade etme egilimlerinin de arttigin1 ortaya koymaktadir. Bu
sonug, bireyin kendini denetleme kapasitesi gelistikce, duygusal deneyimlerini disa
vurma konusunda da daha islevsel bir tutum sergiledigine isaret etmekte ve 0z
denetimin yalnizca davranigsal kontrolii degil, ayni zamanda duygusal ifadeyi
destekleyen bir i¢sel denge unsuru oldugunu diisiindiirmektedir. Geleneksel yaklasimlar,
0z denetimi ¢ogunlukla diirtiilerin bastirilmasiyla iliskilendirerek, bireyin duygularini
kontrol altinda tutma cabasiyla duygusal ifadesinden uzaklagabilecegini One siirerken
(Muraven ve Slessareva, 2003; Tangney vd., 2004; Allom vd., 2016); Mevcut

caligmanin bulgusu, 6z denetimin bastirma degil, diizenleme temelli bir siire¢ oldugunu
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gostermektedir. Nitekim 6z denetimi giiglii bireyler, duygusal uyaricilara karst daha
bilingli tepkiler verme, duygularin1 uygun zaman ve kosullarda dile getirme becerisine
sahiptir. Bu yoOniiyle, 6z denetim duygularin bastirilmasindan ziyade, onlarin fark
edilerek anlamlandirilmasi ve toplumsal agidan kabul edilebilir bicimde ifade edilmesini
kolaylastiran bir mekanizma olarak degerlendirilebilir. Dolayisiyla, yapilan ¢alisma 6z
denetimin duygusal ifade kapasitesini destekleyen psikolojik bir iglev gordiigiini ve
bireyin duygularini yalnizca igsel diizeyde yonetmekle kalmayip, ayni zamanda bu
duygulart ¢evresiyle saglikli bi¢imde paylasmasimi da mimkin kildigim
diisiindiirmektedir. Alanyazin incelendiginde bulgularimiz1 destekler nitelikte sonuclara
ulagildigr gorilmiistiir. Gross’un (2002) duygularin diizenlenmesine iligkin siire¢
modeli, duygu diizenleme stratejilerini bastirma (suppression) ve yeniden degerlendirme
(reappraisal) olmak iizere iki temel bicimde ele almakta; bastirma stratejisinin
duygularin disa vurumunu engelledigini ve psikolojik maliyetinin yiiksek oldugunu
vurgularken, yeniden degerlendirmenin bireyin duygusal tepkilerini hem igsel hem de
dissal diizeyde daha saglikli bigimde yonetmesini sagladigini belirtmektedir. Yeniden
degerlendirme stratejisinin, 6z denetimi bir baskilama arac1 olmaktan ziyade, duygularin
farkina varilarak uygun sekilde ifade edilmesini saglayan diizenleyici bir mekanizma
olarak islev gordiigiinii ifade etmektedir. Gross’un 0z denetimi yalnizca diirtii
kontrolityle sinirlamayip, duygusal, biligsel ve sosyal islevsellikle biitiinlestiren
yaklasimi, g¢alismanmin bulgusuyla oOrtiismektedir. Oz denetimi yiiksek bireylerin
duygularin1 bastirmak yerine, uygun baglamlarda ifade edebilme becerisi gelistirmesi,
hem bireysel uyum hem de kisilerarast iligkiler agisindan Onemli bir avantaj
saglamaktadir. Dolayisiyla, 6z denetimin duygusal ifade kapasitesini sinirlayan degil,
tersine destekleyen ve islevsellestiren bir slire¢ olduguna isaret etmektedir. Duckworth
(2009) tarafindan yapilan calisma da, 6z-disiplini bireyin kendi belirledigi hedeflere
ulasmak amaciyla duygu ve diislincelerini irade gliciiyle yonetme becerisi olarak
tanimlamakta; 6z denetimi yalnizca engelleyici bir kontrol mekanizmasi olarak degil,
duygularin ve disiincelerin bilingli yonetimiyle ilgili bir yeti olarak ele almaktadir. Bu
yaklasim, duygusal siireclerin denetim altinda tutulmasindan ¢ok bilingli sekilde
yonlendirilmesini esas almaktadir. Benzer sekilde Duckworth ve Gross (2014), 6z
denetimi, bireyin dikkatini, duygularin1 ve davranislarini ayartici uyaranlara ragmen
diizenleyebilme yetisi olarak tanimlamakta ve bu siirecin duygusal farkindalikla birlikte

isledigini vurgulamaktadir. Bu anlamda ilgili kuramsal gerceve, arastirmada ulasilan
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bulgunun temellendirilmesine 6nemli bir katki saglamaktadir. Ogan ve Soysal (2021)
tarafindan yapilan, duygu diizenlemenin yordayicilart olarak 6z denetim ve temel
psikolojik ihtiyag doyumunu incelemeyi amaglayan c¢alismada ise, degiskenler
arasindaki iligkiler arastirilmistir. Bulgular, 06z denetim, yeterlik ve Ozerklik
diizeylerinin kisiler aras1 duygu diizenleme ile pozitif yonde anlamh diizeyde iligkili
oldugunu ve bu degiskenlerin kisiler arast duygu diizenlemeyi anlamli sekilde
yordadigini ortaya koymustur. Bu sonuglar, bireyin temel psikolojik ihtiya¢larinin
karsilanmasinin ve 6z denetim kapasitesinin, duygularini sosyal baglamda diizenleme
becerisi lizerinde belirleyici bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Duygu
diizenleme, bireyin i¢inde bulundugu cevresel kosullara uyum saglayabilmek amaciyla
duygularin1 yonetme, sekillendirme ve gerektiginde uygun bigimde ifade edebilme
kapasitesini ifade etmektedir (Gross, 2015). Bu nedenle, alanyazinda duygu diizenleme
lizerine yapilan caligsmalar, arastirmada elde edilen bulgularla tutarlilik gostermekte ve

bulgular1 destekler nitelikte goriinmektedir.

Literatiir incelendiginde arastirma bulgularimizla ters diisen sonuglara da
ulasildig1 goriilmiistiir. Tice ve Bratslavsky (2000) tarafindan yiiriitiilen ¢alisma, duygu
diizenlemenin genel 6z denetim siirecleri igerisindeki yeri ve potansiyel maliyetleri
tizerine odaklanmaktadir. Arastirma bulgularina gore, bireyler olumsuz duygulanim
yasadiklarinda, bu duygular diizenleme ¢abasi siklikla diger 6z denetim alanlarindaki
basarmin Oniine gegmekte; bireyler kisa vadeli duygusal rahatlamay: tercih ederek uzun
vadeli hedeflerinden sapabilmektedir. Bu baglamda duygu diizenleme, bazi durumlarda
diger 6z denetim siireclerini zayiflatan veya sekteye ugratan bir mekanizma olarak
degerlendirilmektedir. Dolayisiyla ¢alisma, duygu diizenleme ile 6z denetim arasinda
negatif yonde bir etkilesimi vurgularken; mevcut arastirmanin bulgulariyla dogrudan
ortiismeyip, farkli bir teorik gerceveye dayanmaktadir. Zillmann’in (1993), olumsuz
duygularla bas etmenin 6z denetim iizerindeki zayiflatici etkisini vurguladig: bir ¢alisma
da ise, bireylerin olumsuz duygusal deneyimler yasadiklarinda, ozellikle o6ftke gibi
yogun duygular karsisinda 6z denetim becerilerinin zayifladigini ve diirtiisel tepkiler
verme egiliminde olduklarimi belirtmistir. Bu ¢ercevede 6z denetim, duygusal
durumlarin  kontrolii karsisinda savunmasiz kalabilen ve olumsuz duygulanimin
etkisiyle islevselligi azalan bir kapasite olarak degerlendirilmistir. Oysa arastirmanin

sonuglari, 6z denetimin olumsuz duygular karsisinda kirilgan degil, aksine bu
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duygularla saglikli bas etme becerilerini destekleyen bir kaynak olabilecegini
gostermektedir. Bu farkliligin, 6z denetimin kuramsal olarak nasil konumlandirildigina;
bastirict m1 yoksa diizenleyici mi bir islev iistlendigine bagl olarak agiklanabilecegi
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, literatiirdeki farkli bulgular, 6z denetimin hangi bigimde
(bastirict mi, diizenleyici mi) tanimlandigina ve bireyin duygularla nasil basa ¢iktigina
bagl olarak degiskenlik gosterebilmektedir. Bu nedenle, 6z denetimin duygusal ifade
tizerindeki etkisinin; baglamsal, bireysel ve strateji temelli faktdrlere gore degiskenlik

gosterebilecegi diistiniilmiistiir.

Arastirma bulgulart sonucunda, 6z denetim ile akilci olmayan inanglar arasinda
anlamli diizeyde negatif yonlii bir iligki bulunmustur. Bu sonug, bireylerin 6z denetim
diizeyi arttikga, akilci olmayan inanglara sahip olma egilimlerinin azaldigini
gostermektedir. Baska bir deyisle, 6z denetimi yliksek bireyler, olaylar1 daha gercekei
degerlendirme egilimindedir ve islevsiz, irrasyonel diisiince kaliplarindan uzak durma
noktasinda daha bagarilidir. Yapilan literatiir taramasinda arastirma bulgularin1 destekler
nitelikte ¢aligmalara ulasilmistir. Caplan’in (2010) problemli internet kullanimi {izerine
gelistirdigi iki asamali kuramsal modeli, arastirmada ulasilan bulgularla tutarlhilik
gostermektedir. S6z konusu modele gore, bireyin kisilerarasi ortamlarda yasadigi
yetersizlik inanclar1 ve biligsel ¢arpitmalari, ¢cevrim ici ortamlarda asir1 zaman gecirme
davraniglarini tetiklemekte; bu durum da 6z denetim islevlerinde belirgin bir zayiflama
ile sonuclanmaktadir. Oz denetimi diisiik bireylerin daha sik olarak olumsuz basa ¢ikma
stratejileri kullandiklar1 ve bu stratejilerin akilci olmayan inanglarla pozitif yonde iligkili
oldugu gosterilmistir (Caplan, 2010). Bu baglamda, 6z denetimi diisiik bireylerin
cevresel ya da duygusal stres karsisinda daha kolay disfonksiyonel diislince Oriintiileri
gelistirebildigi ve bu diislincelerin, bireyin davranigsal diizenleme becerilerini daha da
zayiflattigy ileri siiriilmektedir. Ilgili literatiir temel alindiginda calisma, 6z denetim
yetersizligi ile irrasyonel biligsel siire¢ler arasindaki negatif etkilesimi desteklemekte ve
mevcut aragtirmada ulasilan bulguyla 6rtiismektedir. Davis (2001) tarafindan gelistirilen
biligsel-davranisg1  model, bireylerin problemli davranislarini  agiklarken temel
belirleyici olarak 'uyumsuz biligsel Oriintiiler' (maladaptive cognitions) kavramini
merkeze alir. Modele gore bireyler, 6zellikle ¢evresel ya da igsel stresorlerle karsi
karsiya kaldiklarinda, islevsel olmayan inan¢ ve beklentiler gelistirme egilimindedir. Bu

tiir carpitilmis biligsel yapilarin 6z diizenleyici kapasiteyi sekteye ugrattiglr ve bireyin
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davranigsal tepkilerini kontrol etmekte zorlandig1 belirtilmektedir. Uyumsuz inanglar,
bireyin kendisiyle, cevresiyle ya da problemli davranisin dogasiyla ilgili islevsiz
varsayimlardan beslenir ve bu da siirdiiriilebilir 6z denetim siireclerinin 6niinde biligsel
bir engel olusturur. Benzer bigimde, LaRose ve arkadaslar1 (2003), bireylerin mood
repair (duygudurum onarimi) amaciyla ¢evrim i¢i ortamlara yonelmelerinin, uzun
vadede deficient ‘self-regulation’ (yetersiz 06z diizenleme) ile sonug¢landigini ortaya
koymuslardir. Bu yaklasim, bireylerin kisa siireli duygusal rahatlama ugruna uzun
vadeli hedeflerinden sapabildiklerini ve zamanla gerceklikten uzak beklentilere dayali
bas etme bicimleri gelistirebildiklerini gostermektedir. Ayni sekilde Bandura (1991) ise,
‘anticipative affective reactions’ (beklenti temelli duygusal tepkiler) kavrami {izerinden
0z diizenleyici siiregleri duygusal sonug beklentileri baglaminda agiklamakta; bireylerin
bir davranisi sergileme ya da engelleme kararlarini, o davranisin yaratacagi varsayilan
duygusal sonuglar dogrultusunda aldiklarint 6ne silirmektedir. Bu ¢ercevede
degerlendirildiginde, diisiik 6z denetim diizeyi yalnizca davranigsal kontrol kaybi degil,
aynt zamanda biligssel yapinin gerceklikten uzaklagmasi ve duygusal istikrarin
bozulmas1 anlamina da gelmektedir. Kuramsal biitiinliik i¢inde degerlendirildiginde, 6z
denetim diizeyi yliksek bireylerin bilissel isleyislerinde daha gercekei, esnek ve uyum
saglayict diisiince kaliplar1 gelistirme egiliminde olduklari;; bu durumun da akilci
olmayan inanclarin gelisimini sinirlandirict bir islev gosterdigi anlasilmaktadir. Elde
edilen bulgu, 6z denetimin yalnizca davranigsal diizeyde degil, ayn1 zamanda biligsel
yapilarin Orgiitlenmesi noktasinda da diizenleyici ve koruyucu bir kaynak olarak rol
oynadigin1 ortaya koymaktadir (Bandura, 1991). S6z konusu kavramsal cerceve,
literatiirde 6ne ¢ikan teorik modeller ve deneysel bulgularla da ortiiserek, aragtirmanin
ulastifi sonucu hem kuramsal hem de ampirik diizeyde temellendirmektedir. Oz
denetim, temelde bir biligsel-islevsel siirectir ve bireyin duygularini, diisiincelerini ve
davraniglarint amaca uygun sekilde organize edebilmesiyle ilgilidir. Ancak birey
diinyayr irrasyonel inanglarla algilamaya basladiginda, 6z denetimin temel
dayanaklarindan biri olan gergeklige dayali degerlendirme zayiflar. “Her seyi kontrol
etmeliyim”, “hata yaparsam degersizim” ya da “baskalarinin onayr olmadan var
olamam” gibi islevsiz inanglar; bireyin hedef odakli davranislarini siirdiirmesini,
diirtiilerini bastirmasint ve uzun vadeli planlarina sadik kalmasimi zorlastirir. Bu
carpitilmis bilissel ¢erceve, 6z denetimi yalnizca baski altinda birakmakla kalmaz; ayni

zamanda bireyin i¢sel motivasyon kaynaklarini da sekteye ugratarak, 6z diizenleme
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sistemini kirilgan hale getirir. Arastirma da saptanan akilci olmayan inanglar ve 6z
denetim arasindaki negatif yonlii iliski, bu kuramsal cergeveyle ortiismektedir. S6z
konusu inanglar, bireyin icsel tutarlilik hissini zayiflatmakta, anlamli hedefler belirleme
ve bu hedeflere yonelik davraniglarimi siirdiirebilme kapasitesini azaltmaktadir. Bu
nedenle akilc1 olmayan inanclarin, sadece bilissel bir zorluk degil, ayn1 zamanda 6z
denetim giiciinii sistematik olarak agindiran derin bir psikolojik engel niteligi tasidigi ve

0z denetimin islevselligini tehdit eden bir risk faktori oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma bulgular1 sonucunda, duygular1 ifade etme diizeyi ve akilc1 olmayan
inanglar arasinda negatif yonde anlamlhi bir iliski oldugu bulunmustur. Alanyazin
incelendiginde elde edilen sonucu destekler nitelikte ¢alismalara ulagilmistir (Kodak,
2020). Predatu ve arkadaslarinin (2019) yiiriittiigii calismada, akilc1 olmayan inanglari
benimsemeye yonlendirilen bireylerin, duygusal uyarici bir film sonrasinda kontrol
grubuna kiyasla daha fazla negatif meta-duygular yasadiklar1 ve duygusal kontrol
algilarinin daha diistik oldugu raporlanmistir. Bu bulgular, bireyin duygularini yalnizca
yogun ve dayanilmaz olarak degerlendirmekle kalmayip, ayni zamanda bu duygularin
kendiligine zarar verdigini diislindiiglinii ortaya koymaktadir. S6z konusu ¢alismada
irrasyonel inanclar, “bu duyguyu hissetmemeliyim”, “bu dayanilmaz bir durum”, “bu
his kot ve basa ¢ikilamaz” ve “bu duyguyu hissettigim i¢in zayifim” gibi yargilayici ve
felaketlestirici diisiince kaliplari ile tanimlanmistir. Bu diisiince big¢imleri, bireyde
yalnizca olumsuz duygulara karsi degil, bu duygularin ifade edilmesine kars1 da bir
direng gelistirebilir. Ciinkii duygularini bu denli tehdit edici ve zararli olarak
degerlendiren birey, onlar1 baskalarina aktarmayr da giivenli, kabul edilebilir ya da
gerekli gormeyebilir. Ayrica ¢alismada elde edilen sonugclar, akilcit olmayan inanglara
sahip bireylerin daha yiiksek diizeyde negatif meta-duygular (6rnegin, duygularindan
dolay1 utanma, sugluluk hissetme) gelistirdigini ve bu bireylerin duygularini diizenleme
kapasitelerinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Bu durum, bireyin duygularma
yonelik ikinci diizeyde olumsuz degerlendirmeler gelistirdigini ve duygusal yasantisini
bastirma egiliminde oldugunu disiindiirmektedir. Meta-duygusal diizeyde yasanan bu
yogunluk, bireyin duygularini ifade etme egilimini zayiflatmakta; duygu ifadesini riskli,
uygunsuz ya da yetersizlige isaret eden bir davranis bigimi olarak gérmesine neden
olabilmektedir. Bu baglamda, akilc1 olmayan inanglarin arttig1 bireylerde duygusal ifade

davraniglarinin azalmasi, hem duygulara dair igsel tehdit algisinin artmasi hem de
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duygulara yonelik yargilayict tutumun yogunlagmasi ile agiklanabilmektedir. Benzer
sekilde bir baska caligmada ise, akilct olmayan inanglar ve duygular1 bastirma arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki ortaya konmustur. Duygularin1 bastirarak kontrol etmeye
calisan bireylerin, akilc1 olmayan inanglara daha fazla bagvurma egiliminde olduklar1
ifade edilmistir. Ozellikle ergenlerin, sahip olduklar1 bu inanglar nedeniyle duygularini
ifade etmenin iliskilerine zarar verebilecegini ya da olumsuz sonuglar dogurabilecegini
diisiindiikleri 6ne stiriilmektedir (Bilmez, 2023). Dabager’in (2022) calismasinda,
bireylerin akilct olmayan inanglarinda gézlenen artisin, duygu diizenleme becerilerinden
biri olan kabule yonelik tutumlarini olumsuz etkiledigi belirtilmistir. Kabul, bireyin
yasadigt duyguyu yargilamadan fark etmesini, onunla temasta kalabilmesini ve
gerektiginde ifade edebilmesini kolaylastiran temel bir duygusal islev olarak
degerlendirilmektedir. Buna karsin akile1 olmayan inanglar duygulari; tehdit, zayiflik ya
da kontrolsiizliik olarak tanimlayan kat1 ve genelleyici diisiince kaliplarini icermektedir.
Akilc1 olmayan inang sistemleri, duygularin kabul edilmesini zorlastirmakta, dolayisiyla
duygularin dogal akisi i¢inde ifade edilmesini de engellemektedir. Bu anlamda, kabul
diizeyinin diismesiyle birlikte bireylerin, hissettikleri duygular1 bastirmaya, gizlemeye

veya ifade etmekten kacinmaya daha yatkin hale gelebilecekleri diisiiniilmektedir.

Duygularin ifade edilmesiyle yakindan iligkili kavramlardan bir1 de
aleksitimidir. Duygular1 ifade etme kapasitesi, yalnizca duygunun hissedilip disa
vurulmasindan ibaret bir siire¢ degildir; ayn1 zamanda bireyin duygusal deneyimini
anlamlandirmasi, bu deneyime zihinsel bir yer agmasi ve onu kendilik algisiyla
biitiinlestirebilmesiyle de yakindan iligkilidir. Uzun ve arkadaslar1 (2020) ¢alismasinda
ortaya kondugu iizere, akilci olmayan inanclarla aleksitimi arasindaki pozitif iliski, bu
zeminin kati, genelleyici ve yargilayici inanglarla dosendigini gostermektedir.
Duygulara dair “yasanmamal1”, “ifade edilirse zararli olur” ya da “zayiflik belirtisidir”
gibi inan¢ kaliplari, bireyin duygusal yasantisin1 zihinsel olarak sansiirlemesine,
dolayisiyla da bu yasantinin ifade edilmeden bastirilmasina neden olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bireyin duygularla ilgili biligsel temsilleri ne kadar carpitilmis ve
katiysa, duygularla kurdugu temas da o kadar yiizeysel ve kaginmaci olacaktir. Bu
baglamda, aleksitimi ile akilc1 olmayan inanglarin birlikteligi, yalnizca ifade eksikligine
degil, duygusal kendiligin insa siirecinde yasanan bir kopuklugu da isaret etmektedir.

Dolayistyla akilct olmayan inanglarin duygusal ifade iizerindeki etkisini daha derin bir
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bakis agisiyla desteklemektedir. Arastirmamizda saptanan bulgu da bu mekanizmay1
desteklemekte; akile1 olmayan inanglardaki artisin duygularin igsellestirilmesini
zorlagtirdigini ve bireyin duygularini agik¢a ifade etme kapasitesini engelledigini
gostermektedir. Akilct olmayan inanglar, bireyin duygularla kurdugu bagi zayiflatarak
onlar1 benligin dogal bir pargas1 olarak kabul etmesini engelleyebilir ve duygularin disa
vurulmasinda i¢sel bir diren¢ olusturabilir. Ayrica, bu inanglarin biligsel katilik
yaratarak duygusal siirecin dogal akisint bozdugu ve bireyin giivenlik algisini
zayiflatarak duygularini ifade etmekten kaginmasina neden olabildigi diistiniilmektedir.
Sonu¢ olarak, arastirmada ulasilan bulgunun yalnizca bireylerin inang sistemleriyle
degil; duygusal kendilik biitiinligli, zihinsel esneklik, duygusal akiskanlik ve igsel
giivenlik gibi daha derin psikolojik dinamiklerle birlikte degerlendirilmesi
gerekmektedir. Akile1 olmayan inanglarin azalmasi, bireyin duygularini bastirmak
yerine tanmimasina, sahiplenmesine ve saglikli bi¢imde ifade etmesine zemin
hazirlamakta; bu da duygusal islevselligin gelisimi acisindan 6nemli bir koruyucu etken

olarak yorumlanmaktadir.

Cinsiyet, egitim durumu ve yas demografik degiskenlerine iliskin

degerlendirme ve tartisma

Arastirma bulgularina gore, akilci olmayan inang diizeyleri cinsiyet degiskenine
gore anlamli farklilik gostermektedir. Kadin katilimeilarin, erkek katilimcilara kiyasla
akilc1 olmayan inan¢ diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bi¢imde daha yiiksek
oldugu saptanmustir. Arastirma sonucu, kadin bireylerin biligsel degerlendirme
stireglerinde, erkeklere kiyasla akilci olmayan inang¢ Oriintiilerine daha fazla sahip
oldugu seklinde yorumlanmaktadir. Akilct olmayan inanclar ile cinsiyet degiskeni
arasindaki farklilagmayr ele alan c¢aligmalarda, bulgularin homojen bir yap1
sergilemedigi ve arastirma sonuglarmin degiskenlik gosterdigi dikkat cekmektedir.
Yetiskin bireylerin akilct olmayan diisiincelerinin farkli degiskenler acgisindan
incelendigi bir ¢alismada, kadinlarin erkeklere gore akilci olmayan diisiinceleri daha
yogun yasadiklar1 saptanmistir (Bilge ve Arslan, 2001). Bu sonug, toplumsal rollerin
bireylerin biligsel yapilarini nasil sekillendirdigine dair literatiirde yer alan verilerle
uyumludur. Aktas (1997) ve Bilge ve Arslan’in (2000) ¢alismalari, erkeklerin rasyonel
diisinme becerilerinin gelisiminde hem fizyolojik etkenlerin hem de toplumsal

beklentilerin etkili oldugunu ortaya koyarken; kadinlarin geleneksel rolleri iistlenirken
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daha fazla igsel baski ve giivenlik kaygisi yasadiklarini vurgulamaktadir. Kavemann ve
Lohstotter’e (1998) gore, kadmlarin bu rolleri “kusursuz” bi¢imde yerine getirme
cabasi, onlarin kendi yeterliliklerini sorgulamalarina ve bircok problemin kaynagini
kendilerinde aramalarina neden olabilmektedir. Bu durum, kadin bireylerin akilci
olmayan inang¢ ve diislinceleri daha kolay igsellestirmelerine zemin hazirlamakta; bu da
calismamizda saptanan cinsiyet temelli farklilig1 psikolojik ve toplumsal dinamikler
acisindan anlamli kilmaktadir. Moran (2023), tarafindan tstbilissel farkindalik ve akilci
olmayan inanglarin arasindaki iligkinin araci rol etkisinde incelendigi ¢alisma da,
cinsiyet demografik degiskenine gore bireylerin akilct olmayan inang diizeylerinde
kadinlar lehine anlamli bir farklilik gézlemlenmistir. S6z konusu bulgu, kadin bireylerin
iligskisel ve duygusal icerikli durumlara yonelik degerlendirmelerinde daha fazla zihinsel
yiik tasiyabildiklerini ve bu durumun zamanla akilci1 olmayan inang kaliplarinin
yerlesmesine zemin hazirlayabilecegini ortaya koymaktadir. Goller’in (2010) yiirtittiigii
arastirma, akilct olmayan inang diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilastigini ortaya koymustur. Elde edilen bulgulara gore, kadinlarin akile1 olmayan
inan¢ diizeyleri erkek Ogrencilere kiyasla istatistiksel olarak anlamli bi¢imde daha
yiiksektir. Benzer yonde sonuglara Altintas (2006) ve Giindiiz’iin (2006) ¢alismalarinda
da ulasilmis; her iki aragtirmada kadin bireylerin irrasyonel inang¢ yapilarinin erkek
bireylere oranla daha belirgin oldugunu rapor etmistir. Bu dogrultuda, mevcut
arastirmada elde edilen bulgunun, ilgili alanyazinda yer alan Onceki arastirma
sonuglariyla ortiistiigli ve literatiirle tutarli bir goriiniim sergiledigi ortaya konmustur.
Kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde akilci olmayan inanglara sahip
olmalarmin ardinda yalnizca duygusal duyarlilik ya da sosyal beklentiler degil, daha
derin bir psikolojik dinamik olan otekilestirilmis benligin yattig1 diistintilmektedir.
Kadinlar, tarihsel olarak sosyal rollerini siirekli digsal otorite tarafindan tanimlanan ve
denetlenen bigimde istlenmislerdir. Bu durumun, bireysel otonominin gelisimini
sinirladigr ve kadinlarin kendilerini degerlendirme bi¢imlerinde carpitmalara yol actigi
yorumunda bulunulabilir. Kadinlar i¢in duygular, basarilar ve hatalar ¢ogu zaman “nasil
algilantyorum?” ya da “yeterince iyi miyim?” gibi sorgulamalarla anlam kazanir. Bu
sorgulamalar zamanla “miikemmel olmaliyim” ya da “basarisizlik kabul edilemez” gibi
kat1 ve akilc1 olmayan inanglara doniisebilir. Bu tiir diislinceler, yalnizca bireysel degil,
ayni zamanda toplumsal baskilarin igsellestirilmis yansimalaridir. Bu c¢erceveden
bakildiginda, kadinlarin daha yiiksek diizeyde akilc1 olmayan inancglara sahip olmasi;

onlarin bireysel olarak zayif olmalarindan degil, toplumsal olarak daha fazla psikolojik
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yik tasimaya zorlanmalarindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Literatiirde akilci
olmayan diisiincelerin cinsiyet degiskeni agisindan incelendigi ¢alismalarda tutarli bir
sonu¢ birligi bulunmamaktadir. Bazi arastirmalar, kadinlarin bagimlilik egilimi ve
onaylanma ihtiyaci gibi akilci olmayan inanglariin erkeklere kiyasla daha yiiksek
oldugunu ortaya koyarken (Coleman ve Ganong, 1987; Hazaleus ve Deffenbacher,
1985; Howlett, 1994), diger baz1 ¢alismalar ise erkek bireylerin suglama egilimlerinin
ve sorunlara kusursuz c¢oziimler iiretme gibi akilct olmayan beklentilerinin kadinlara
oranla daha yiiksek oldugunu bildirmistir (Coleman ve Ganong, 1987; Hazaleus ve
Deffenbacher, 1985; Zwemer ve Deffenbacher, 1984). Eryiiksel’in (1996) ¢alismasinda
da, kiz ergenlerin ebeveynlerinden onay alma ihtiyaciyla ilgili irrasyonel inanglara
erkeklere kiyasla daha fazla bagli olduklar1 sonucuna ulagilmistir (Akt; Yurttal-Ding,
1999). Yurtal-Ding (1999) ise yaptigi arastirmada, genel olarak akilci olmayan
inanglarin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gostermedigini, ancak erkek
tiniversite Ogrencilerinin suglayict diisiince egilimlerinin kadin 6grencilerden daha
yiksek oldugunu belirtmistir. Tiirkiim (1997), tarafindan yiiriitiillen bir baska
arastirmada ise lniversite 0grencilerinin akilci olmayan diisiincelerinde cinsiyet temelli
anlamli bir fark bulunmamaistir. Cinsiyet degiskenine bagli olarak akilct olmayan inang
diizeylerinde elde edilen bulgularin literatiirde homojen bir Oriintli sergilememesi, bu
degiskenin tek basma belirleyici bir faktor olmaktan ziyade, ¢esitli bireysel ve
baglamsal faktorle etkilesim halinde degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Farkli arastirmalarda elde edilen c¢eliskili sonuglar; kullanilan 6lgme araglarinin yapisal
farkliliklari, katilimec1 6rneklemlerinin yas, gelisimsel donem, sosyo-kiiltiirel arka plan
gibi demografik Ozellikleri ve c¢aligmalarda benimsenen kuramsal yaklagimlar
dogrultusunda sekillenebilmektedir. Ozellikle toplumsal cinsiyet rolleri, bireylerin akilci
olmayan inang¢ gelistirme egilimlerinde belirleyici bir ¢ergeve sunmakta; kadinlarin
sosyal iliskilerde daha fazla onaylanma ihtiyact hissetmeleri ya da erkeklerin
miilkemmeliyet¢i ve kontrol odakli davranig oriintiilerine yonelmeleri gibi egilimler,
irrasyonel inanglarin tiirline gore cinsiyet temelli farkliliklar olusturabilmektedir.
Mevcut aragtirmada, kadin bireylerin daha yiiksek diizeyde akilc1 olmayan inanglara
sahip oldugu yoniinde elde edilen bulgunun, bu karmasik yapinin bir yansimasi oldugu;
farkli calismalarda gozlemlenen Oriintii ¢esitliliginin ise bu bulgunun gegerliligini
zayiflatan degil, alana ait ¢ok boyutlu gercekligi ortaya koyan bir unsur olarak

degerlendirilmesi gerektigi diisiintilmektedir.
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Calismada, duygular ifade etme diizeylerinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur. Olgegin toplam puani iizerinden gerceklestirilen analizler
dogrultusunda, kadin ve erkek katilimcilarin duygular ifade etme egilimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Sipit’in (2019), yirittigi yliksek
lisans tez ¢aligmas1 mevcut aragtirma bulgusuyla ortiismektedir. S6z konusu ¢alismada,
Duygular ifade Etme Olgegi ile yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonucunda, cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmadigr ifade edilmistir. Bu durum, duygulari
ifade etme egiliminin yalnizca toplumsal cinsiyet rollerine degil; bireyin kisisel
baglanma Oriintiilerine, duygusal farkindalik diizeyine ve sosyal iligkilerine bagli olarak
sekillenebilecegini ortaya koymaktadir (Sipit, 2019). Dolayisiyla, bu ¢alismada elde
edilen bulgu, cinsiyetin duygusal disavurum iizerinde belirleyici bir etken olmayacagi
yoniindeki varsayima katki sunmaktadir. Universite dgrencilerinde duygular ifade etme
zorlugu ile 6z-anlayis arasindaki iliskinin incelendigi ¢alismanin bulgular ise, arastirmada
elde edilen sonuclarla benzerlik gostermektedir. Calismada, katilimecilarin duygulari
ifade etme giligligli diizeylerinin bazi demografik degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadig1 analiz edilmis ve cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir farklilik
olmadigr belirtilmistir (Kuyumcu, 2012). Elde edilen sonuglar, duygularin
disavurumunun yalnizca biyolojik cinsiyet temelinde degerlendirmenin yetersiz
kalabilecegini; bunun yerine 6z-farkindalik, 6z-sefkat ve psikolojik i¢gorii gibi bireysel
ozelliklerin belirleyici olabilecegini diislindiirmektedir. Yildirnm’in (2023) yetiskin
bireylerde baglanma stilleri, duygusal semalar ve duygular ifade etme diizeyleri iizerine
gerceklestirdigi arastirmada, kadin ve erkekler arasinda duygularin ifade edilme bigimi
acisindan anlamli bir ayrim ortaya c¢ikmamistir. Cinsiyet gruplar iizerinde yapilan
analizlerde elde edilen benzerlikler, duygusal anlatimin bireyden bireye degisen daha
derin psikolojik yapilarla baglantili olabilecegine isaret etmektedir. Arastirma boyunca
duygularla ilgili diislince kaliplari, bireyin kendilik algis1 ve baglanma tarzlar1 6n plana
¢ikmis; ifade bi¢iminin, kiginin duygularini nasil yorumladig: ve igsel siireglerini nasil
diizenledigiyle yakindan iliskili oldugu go6zlemlenmistir. Bu baglamda, cinsiyet
degiskeninin, duygularin disavurumuna yon veren temel bir unsur olarak degil, ancak
diger psikolojik 6gelerle birlikte degerlendirildiginde anlam kazanan bir faktor oldugu
goriisii giic kazanmistir. Bu bulgu, duygularin ifade edilme bi¢iminin yalnizca cinsiyet
temelli toplumsal rollerle degil, bireysel psikolojik siirecler, 6grenme Sykiileri ve igsel

farkindalik gibi ¢ok daha karmasik etkenlerle sekillenebilecegini diisiindiirmektedir.
76



Benzer sekilde Atay’in (2021) calismasinda, iiniversite 6grencilerinin aleksitimi
diizeyleriyle duygular ifade etme egilimleri arasindaki iliski mercek altina alinmis ve
bu iki degiskenin ¢esitli demografik ozellikler agisindan nasil bir dagilim gosterdigi
incelenmistir. Elde edilen bulgular, duygular1 ifade etme Olgegi toplam puanlari
acisindan kadin ve erkek 6grenciler arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya
koymustur. Bu sonug, duygularin disa vurulmasinin biyolojik cinsiyetten ziyade bireyin
icsel duygusal kapasitesiyle daha yakindan iligkili olabilecegini diisiindiirmektedir.
Calismada duygulan ifade etme becerisinin, bireyin kendi duygularimi tanima,
yorumlama ve sozel hale getirme becerisiyle baglantili oldugu ve bu siirecte cinsiyetin
belirleyici bir etki yaratmadigi goriilmektedir. Arastirma dogrultusunda ulasilan
sonuclar duygular1 ifade etme diizeylerinin cinsiyet temelli bir farklilasma
gostermedigini ortaya koymus; bdylece bireyler arasi duygusal farkliliklarin cinsiyet
kaliplarma indirgenemeyecek kadar kisisel ve deneyimsel boyutlara sahip oldugunu
desteklemistir. Literatiirde kadin ve erkekler arasinda duygular1 ifade etme diizeylerini
inceleyen arastirmalar, bu konuda tutarli bir oriintii sunmamakta; elde edilen bulgularin,
calismanin 6rneklemi, kullanilan 6l¢lim araclar1 ve kiiltiirel baglam gibi degiskenlere
bagli olarak c¢esitlilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Morgiil (2022) ise, yapilan
arastirmanin aksine duygulari ifade etme diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamh
farkliliklar gosterdigini tespit etmistir. Kadin katilimceilarin hem 6lgegin genelinden hem
de alt boyutlardan aldiklar1 puanlar erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek
bulunmustur. Alanyazinda yer alan diger arastirmalar da benzer yonde sonuglar ortaya
koymakta; kadinlarin duygular1 ifade etmeye yonelik egilimlerinin erkeklerden daha
yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir (Kilig, 2021; Kring ve Gordon, 1998; Clancy
ve Dollinger, 1993; Brody, 1985; Seving ve Tas, 2020). Yilmaz’in (2021) g¢alismasi,
hem bu arastirmada ulasilan bulgularla hem de konuya iliskin literatiirde yaygin sekilde
bildirilen egilimlerle celisen dikkat cekici bir sonu¢ sunmustur. Arastirmada, erkek
bireylerin duygularini ifade etme diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu ortaya
konmustur. Bu bulgu, duygularin ifadesine iliskin cinsiyet temelli genellemelerin her
zaman gecerli olmayabilecegini diislindiirmektedir. Literatiirde kadmnlarin duygusal
ifade diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu yoniinde agirlikli bir egilim bulunsa
da, zaman zaman bu Orilintiiniin diginda kalan ¢alismalarin da varligi, konunun cok
boyutlu yapisin1 gozler 6niine sermektedir. Duygular1 ifade etme davranisinin yalnizca

cinsiyetle aciklanamayacak kadar karmasik bir yap1 sergiledigi, bireyin kisilik
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Ozellikleri, duygusal farkindalik diizeyi, baglanma oriintiileri ve i¢inde bulundugu
sosyal baglam gibi daha derin ve etkilesimsel degiskenlerle sekillenebilecegi
disiiniilmektedir. Bu ¢ergevede, literatiirdeki sonug farkliliklari, cinsiyetin tek basina
belirleyici bir unsur olmaktan ziyade, daha genis bir psikososyal etki alaninin bir pargasi

oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismada, 6z denetim puan ortalamalariin cinsiyete gore anlaml bir farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Kendir (2021) tarafindan yiiriitiillen c¢alisma,
arastirmamizda ulasilan sonuglarla paralellik gostermektedir. Calisma grubunu
olusturan tiiniversite hazirlik sinifi 6grencilerinden toplanan bulgular, cinsiyetin 6z
denetim tizerinde belirgin bir etkiye sahip olmadigini isaret etmektedir. Bu sonug, 6z
denetim yetisinin gelisiminde, toplumsal cinsiyet rollerinin Otesinde, bireyin yasam
deneyimleri, c¢evresel etkilesimleri ve kisisel sorumluluk bilincinin daha etkili
olabilecegi savunulmustur. Katilimcilarin benzer akademik ortamlarda bulunmalar1 ve
benzer gelisimsel siireclerden gegmeleri, cinsiyete dayali farkliliklarin ortadan
kalkmasina zemin hazirlayan bir durum olarak diisiiniilmektedir. Sporcular iizerinde
gerceklestirilen ve 6z denetim ile stresle basa ¢ikma arasindaki iliskinin incelendigi bir
arastirmada, cinsiyet degiskenine bagli olarak kadin ve erkek sporcular arasinda anlamli
bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulasilmistir (Temiir, 2024). Benzer sekilde Can ve
Oztiirk (2018) tarafindan gerceklestirilen arastirma da, miizik dgretmeni adaylarmnin 6z
denetim diizeylerinin cinsiyet degiskenine bagli olarak anlamli bir farklilik
gbstermedigini ortaya koymustur. Arastirma kapsaminda Marmara Universitesi’nde
O0grenim gormekte olan 66 miizik 6gretmeni adayindan toplanan veriler analiz edilmis
ve 0z denetim diizeylerinin cinsiyet temelinde belirgin bir ayrisma sergilemedigi
sonucuna ulasilmistir. Arastirma sonuclari, mevcut bulgumuzu destekleyerek 6z
denetim kapasitesinin cinsiyetten bagimsiz olarak sekillenebilecegine yonelik
degerlendirmeleri giiclendirmektedir. Geng yetiskinler iizerinden gerceklestirilen bir
calismada, 6z denetim becerileri yiiksek olan genclerin, yasadiklari olumsuz yasam
olaylarina ve kronik stres kaynaklarina ragmen daha iyi uyum sagladiklari, psikolojik
iyi oluslarinin korundugu ve uyum davraniglarinin daha giiclii oldugu vurgulanmistir.
Arastirma, 0z denetimin yalnizca bireyin anlik tepkilerini yonetmesiyle smirh
olmadigini; ayn1 zamanda problem ¢dzme, duygu diizenleme ve gelecege yonelik plan

yapma gibi genis bir yelpazede islev gordiigiinii ortaya koymustur. Calisma igerisinde,
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0z denetim ile cinsiyet arasinda belirgin bir fark olmadigi, 6z denetim yetisinin erkek ya
da kadin olmakla degil; daha ¢ok bireyin yasadigi ¢evresel zorluklara karsi gelistirdigi
basa ¢ikma mekanizmalari ve igsel kaynaklariyla iliskili oldugu ifade edilmistir.
Calisma, 0z denetimin gelisiminde cinsiyetin belirleyici bir faktér olmadigin
vurgulayarak, bireysel psikolojik kaynaklarin ve sosyal destek aglarinin daha oncelikli
oldugunu gostermektedir (Buckner vd., 2003). Bu c¢ercevede, ulasilan bulgu
literatlirdeki benzer yaklasimlarla ortiismekte ve 6z denetimin karmasik ve ¢ok boyutlu
yapisinin, cinsiyet gibi tekil degiskenlerle siirli bir bi¢imde agiklanamayacagini
diisiindiirmektedir. Literatiir incelendiginde, elde edilen bulguyu destekler nitelikte
calismalar bulunmakla birlikte (Aslan, 2020; Metin vd., 2017; Kiziltas, 2019; Karatas,
2013) bazi arastirmalarda kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek diizeyde o6z
denetime sahip olduklar1 sonucuna ulasilmistir (Chapple vd., 2010; Matthew vd., 2009;
Tiirkes, 2004). Kadinlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde 6z denetim sergiledigi
bulgusu, mevcut aragtirma sonucuyla c¢eliskili goriinmekle birlikte, bazi baglamsal ve
psikososyal etkenler bu farklihig1 aciklayabilmektedir. Oncelikle, toplumsal beklentiler
ve sosyokiiltiirel normlar kadin bireyleri, 6zellikle duygusal kontrol ve sosyal uyum
gerektiren durumlarda 6z denetimi daha sik kullanmaya tesvik edebilmektedir.
Kadinlardan toplumsal olarak daha itidalli, diizenli ve denetimli olmalarinin
beklenmesi, bu beklentinin ig¢sellestirilip davranis repertuarlarina yansidigi bi¢iminde
yorumlanmaktadir. Ote yandan, kullamlan 6lgme araglarmin veya oOrneklem
ozelliklerinin de bu farklilig1 yaratabilecegi diisliniilmektedir. Kadinlarin daha yiiksek
0z denetim sergiledigi bazi arastirmalarda 6rneklem gruplariin belirli demografik veya
kiltiirel 6zellikler tasimasi, bu bulgunun ortaya g¢ikmasinda etkili olmus olabilir.
Dolayisiyla, kadinlarin erkeklerden daha yiiksek diizeyde 6z denetim gostermesi
yoniindeki bulgularin, baglam ve Orneklem farkliliklart g6z Oniine alinarak
degerlendirilmesi gerektigi diisliniilmektedir. Diger taraftan, bazi ¢aligmalarda ise erkek
bireylerin 6z denetim diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu rapor edilmistir
(Han, 2023; Ulasoglu ve Karaaziz, 2020). Oncelikle, toplumsal roller ve erkeklik
normlari, erkek bireylerin 6zellikle duygusal kontrol, davranigsal denetim ve bagimsiz
hareket etme becerileri gibi alanlarda erken yaslardan itibaren 06z denetim
gelistirmelerine zemin hazirlayabilir. Erkeklere atfedilen “giiclii olma”, “duygularini
kontrol etme”, "zor kosullarda dayaniklilik gdsterme" gibi sosyal beklentiler, 6z

denetim davraniglarinin daha sik kullanilmasina yol agabilmektedir. Bu tiir ¢evresel
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baskilar, erkeklerin diirtlisel davramiglarimi baskilamalarim1  ve hedefe yonelik
davraniglarin1 daha disiplinli bigimde siirdiirebilmelerini gerektiren bir durum olarak
yorumlanmaktadir. Elde edilen sonuclardaki farkliliklarin, aragtirmalarda yer alan
orneklem gruplarinin degisen Ozelliklerinden, oOzellikle de alanyazinda 6z denetim
konusunun agirlikli olarak ¢ocuk ve ergenlerle siirli tutulmasindan kaynaklanabilecegi
disiiniilmektedir. Yetiskinlerle gerceklestirilen arastirmalarin sinirli sayida olmasi,
konunun daha kapsamli bigimde ele alinabilmesi i¢in benzer nitelikte ve daha genis

katilimer gruplarini igeren ¢alismalara ihtiyag duyuldugunu gostermektedir.

Calismada ulasilan sonuglara gore, egitim durumu degiskeninin 6z denetim,
akilc1 olmayan inanglar ve duygular ifade etme diizeyleri tizerinde anlamli bir farkliliga
yol agmadig goriilmektedir. Baska bir ifadeyle, lise ile yiiksek lisans ya da doktora
mezuniyeti arasinda anlamli bir farklilik ortaya c¢ikmamistir. Arastirmada, egitim
diizeyinin artmasiyla birlikte bireylerin duygusal siireclerini daha saglikli yonetebilecegi
ve 0z denetim becerilerini daha iist diizeye ¢ikarabilecegi ongoriilmekteydi. Bu sayede,
egitimin kazandirdig1 biligsel ve duygusal farkindalik dogrultusunda, bireylerin akilci
olmayan diisiince kaliplarin1 sorgulama ve duygusal ifadelerini daha islevsel bigimde
kullanma egiliminde olacaklar1 varsayimi yapilmistir. Daha yiiksek egitim seviyesine
sahip kisilerin, gelistirdikleri psikolojik esneklik ve sorun ¢6zme yetkinlikleri sayesinde
duygusal durumlarin1 daha etkili yonetebildikleri ve duygusal ifade siireclerinde daha
basarili olduklar1 (Ozgeng, 2022) yéniinde ¢ikarim yapilmistir. Yildirim’m (2023),
yetiskin bireyler iizerinde gerceklestirdigi ¢alismada, arastirma Srneklemi 236 kisiden
olusmus ve yaslarnt 18 ile 64 arasinda degisen katilimcilardan veri toplanmaistir.
Aragtirmada, bireylerin duygular1 ifade etme diizeyleriyle birlikte baglanma stilleri ve
duygusal semalar1 da incelenmistir. Calismada, egitim durumuna gére duygular ifade
etme diizeylerinde anlamli bir fark bulundugu; o6zellikle lisansiistii mezunlarin, lise
mezunlarina kiyasla duygularimi daha agik bi¢imde ifade ettikleri saptanmistir. Bir
baska arastirma da, duygu diizenleme becerileri 6l¢egi ve alt boyutlar1 olan farkindalik,
bedensel duyumlar, netlik, anlama, kabul, tolerans, yiizlesmeye hazirlik, 6z destek ve
degisimleme ile egitim diizeyi arasindaki iligki incelenmistir. Elde edilen bulgular,
egitim seviyesinin ylikselmesiyle bireylerin duygu diizenleme stratejilerinde anlamli
farkliliklar ortaya c¢iktigini gostermistir (Dabager, 2022). Arastirma kapsaminda elde

edilen veriler, diisiik egitim diizeyine sahip bireylerin (ilkokul mezunlari) mevcut
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durumdan kaginma, bastirma veya inkar etme gibi islevsiz basa ¢ikma stratejilerine daha
stk bagvurduklarini gostermektedir. Orta egitim seviyesindeki bireylerin ise agirlikli
olarak kagmma stratejisini tercih ettikleri; buna karsilik yiliksek egitim seviyesindeki
bireylerin (iiniversite, yiiksek lisans ve iizeri) bu tiir basa ¢ikma ydntemlerini diger
egitim gruplarina kiyasla daha diisiik diizeyde benimsedikleri tespit edilmistir
(Glasscock vd., 2013). Alan yazinmi incelendiginde, benzer yonde sonuglara ulasan
calismalara rastlanmistir (Kurtulus, 2022; Morgiil, 2022; Yildirim, 2017). Bu bulgular
1s1ginda degerlendirildiginde, egitim diizeyi diisiik bireylerin yalnizca 6z denetim
becerilerinde degil, ayn1 zamanda duygusal deneyimlerini anlamlandirma ve ifade etme
stireglerinde de daha fazla zorlanabileceklerini diisiindliirmektedir. Ayni sekilde diisiik
diizeyde egitim seviyesinin, bireyin duygularini diizenleme ve disavurumunda rehberlik
edecek biligsel araglart sinirlayarak akilct olmayan inanglarin daha kolay yerlesmesine
zemin hazirlayabilecegi c¢ikarimi yapilmistir. Bununla birlikte, ulasilan mevcut
arastirma bulgusu s6z konusu ¢ikarimi dogrulamamaktadir; nitekim, arastirmada egitim
diizeyine gore degiskenler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasi, gliniimiiziin
dijitallesen bilgi ortam1 dikkate alindiginda daha anlamli hale gelmektedir. Geleneksel
olarak, bireylerin 6z denetim, duygular1 ifade etme becerileri ve akiler olmayan
inanglarla basa cikma kapasiteleri, formel egitim diizeyleriyle iliskilendirilmistir.
Ancak, giiniimiizde bilgiye erisim kanallar1 ¢esitlenmis; dijital platformlar, ¢evrimigi
egitimler, kisisel gelisim igerikleri ve sosyal medya aracilifiyla bireyler, formal egitim
siirlarinin 6tesinde bilgi ve beceriler edinme imkanina kavusmuslardir. Bu durumun,
egitim seviyesi diisiik bireylerin dahi duygusal okuryazarliklarimi artirmalarina, 6z
denetim becerilerini giiclendirmelerine ve akilc1 olmayan inanglarini sorgulamalarina
katk1 sagladig1 disiliniilmektedir. Arastirma bulgusu, duygusal ve bilissel becerilerin
yalnizca akademik egitim yoluyla degil; ayn1 zamanda dijital 6grenme firsatlart ve
yasantisal deneyimler araciligiyla da gelisebilecegini ortaya koymaktadir. Bu anlamda,
egitim diizeyi ile psikolojik beceriler arasindaki sinirlarin bulaniklastigi ¢agdas bilgi
toplumunda, anlamli farkliliklarin saptanamamis olmasi beklenmedik bir durum olarak
degerlendirilmemelidir. Alanyazin incelendiginde; egitim seviyesinin, 6z denetim
kapasiteleri, duygusal ifade yeterlilikleri ve akilci olmayan inang¢ egilimleri lizerinde
belirleyici olmadigina isaret eden ¢alismalar sinirli olmakla birlikte mevcuttur (Yilmaz,
2021; Mor, 2024). Egitim diizeyi ve ilgili degiskenler arasindaki iliskiyi ele alan

aragtirmalarin sinirli olmasi, gelecekte bu konuda daha kapsamli ve derinlemesine
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incelemeler yapilmasini gerekli kilmaktadir. Arastirma 6rnekleminin agirlikli olarak
tiniversite ve lisansiistii mezunlarindan olusmasi, egitim gruplar1 arasinda yeterli
cesitliligin saglanmasini giiclestirmistir. Ozellikle lise mezunu katilime1 sayisinin siirls
kalmasi, alt egitim diizeyine sahip bireylerin duygular ifade etme, 6z denetim ve akilci
olmayan inanglar ac¢isindan yeterince temsil edilmesini engellemis olabilir. Bu
durumun, egitim diizeyine gore anlamli bir farklilik saptanamamasinda etkili olmus
olabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla, gelecekte daha dengeli ve genis katilimci
gruplariyla gergeklestirilecek arastirmalar, egitim dilizeyinin psikolojik degiskenler

tizerindeki etkisini daha saglikli bicimde ortaya koyabilecektir.

Aragtirma sonuclari, yas demografik degiskeni ve bireylerin 6z deneyim
diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski ortaya koymustur. Baska bir ifadeyle
katilimcilarin yaslar1 arttik¢a paralel olarak 6z denetim diizeyleri de artis gostermistir.
Bireylerin yaglarinin ilerlemesiyle birlikte 6z denetim diizeylerinde artis gdzlenmesi,
yasam boyunca kazanilan deneyimlerin ve artan biligsel olgunlugun bir sonucu olarak
yorumlanmaktadir. Yas aldik¢a bireylerin, karsilastiklart cesitli yasam durumlari
karsisinda duygu ve davranislarini daha kontrollii bi¢imde diizenleyebildikleri
distniilmektedir. Yas ile birlikte edinilen sosyal ve mesleki sorumluluklar, bireylerin
diirtiisel tepkilerini yonetme becerilerini gelistirerek 6z denetim kapasitelerinin
giiclenmesine katki sagladigi seklinde agiklanmaktadir. Ayrica, yas ilerledikge artan
gelecek odaklilik ve olasi riskleri degerlendirme yeteneginin de 6z denetimi destekleyen
onemli unsurlar arasinda yer aldigi disiinilmektedir. Bu baglamda, yasla birlikte 6z
denetimin gelisim goOstermesi, yalnizca biyolojik yaslanmanin bir sonucu degil; ayni
zamanda yasam dongiisii boyunca edinilen deneyimlerle sekillenen dogal bir siire¢
olarak yorumlanmaktadir. Literatlir incelendiginde arastirma bulgulariyla paralel
sonuglara ulasildigr goriilmistiir. Duckworth ve arkadaslar1 (2011), bireylerin 6z
denetim diizeylerinin yasla birlikte nasil degistigini ve zaman iginde nasil gelisim
gosterdigini anlamayr amaclayan bir aragtirma da, genis bir yas araligin1 kapsayan
katilimeilar yer almis ve ¢ocukluktan yetiskinlige kadar uzanan siirecte 6z denetimin
seyri ayrintili bicimde incelenmistir. Calismada, bireylerin yas ilerledik¢e 6z denetim
becerilerinin  giiclendigi, 6z denetimin erken c¢ocukluk doneminden baglayarak
yetiskinlik donemine dek siirekli bir gelisim gosterdigi vurgulanmistir. Bu durum, 6z

denetimin yalmzca cocuklukta edinilen bir yetkinlik olmadigi, yasam boyu cesitli
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deneyimler ve sorumluluklarla sekillenen dinamik bir kapasite oldugu seklinde
aciklanmaktadir. Cocuklarda 6z denetim gelisimi iizerine yapilan bazi aragtirmalar da
bu stirecin nasil sekillendigine dair 6nemli bulgular sunmaktadir. Findik Tanribuyurdu
ve Giler Yildiz’in (2014) arastirmasi, 4 yasindaki cocuklarin 06z diizenleme
becerilerinin 5 yas grubundaki akranlarina kiyasla daha diisiik oldugunu ortaya
koymaktadir. Benzer sekilde Adagideli’nin (2018) yiiriittiigii arastirmada da ¢ocuklarin
ilkokula hazirbulunusluk diizeyleri incelenmis, 62-72 aylik c¢ocuklarin bu agidan
avantajli konumda oldugu belirlenmistir. Alanyazinda yer alan diger calismalar da
benzer sekilde, 6z diizenleme becerilerinin yasla birlikte gelisim gosterdigine isaret
etmektedir (Astarlar, 2019; Gerstorf ve Ram, 2009; Denham vd., 2012; Skibbe vd.,
2011; Tuzcuoglu vd., 2019; Yildiz, 2020). Buna karsin literatiirde, yas faktoriiniin 6z
denetim iizerinde yordayici bir etkiye sahip olmadigini gosteren calismalarda yer
almaktadir (Aslan, 2019; Karatas, 2013; Gezici, 2022). Bu ¢alismanin literatiirdeki baz1
aragtirmalardan ayrigmasinin temel nedeni olarak, 6z denetimin alt boyutlara ayrilmadan
toplam puan tizerinden ele alinmasi oldugu diisiiniilmiistiir. Bu tercih, 6z denetimin tiim
boyutlarin1  kapsayarak yasa bagli genel egilimleri daha biitlinciil sekilde
degerlendirmeyi miimkiin kilmistir. Buna karsin, bazi ¢aligmalarin yalnizca belirli alt
boyutlara odaklanmasi, yas degiskeninin etkisini sinirli bigimde ortaya koymus
olabilecegi seklinde yorumlanmstir. Oz denetimin karmasik yapis1 dikkate alindiginda,
toplam puana dayali analiz yaklagiminin, yasin 6z denetim iizerindeki etkisini daha
kapsayici bicimde yansittig1 degerlendirilmistir. Sonug olarak, 6z denetim gibi karmagik
psikolojik yapilar1 arastirirken, segilen Ol¢iim yonteminin elde edilen sonuglari

dogrudan etkileyebilecegi diisliniilmiistiir.

Arastirma bulgulari, duygular1 ifade etme diizeyleri ile yas degiskeni arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, yasin
ilerlemesiyle birlikte bireylerin duygularini ifade etme diizeylerinin de paralel bigimde
arttig1 sonucuna ulasilmistir. Elde edilen bu sonug, yasin getirdigi yasam deneyimleri ve
duygusal olgunlugun, bireylerin duygusal ifadelerini daha agik ve etkili bir bi¢imde
ortaya koymalarina katki sagladigini diisindiirmektedir. Ayrica, yasla birlikte artan
sosyal deneyimler ve karsilasilan ¢esitli duygusal durumlar, ireylerin duygularini
tanima, anlama ve uygun sekilde ifade etme becerilerinin gelismesine zemin hazirladig

seklinde yorumlanmaktadir. Mevcut bulgu, literatiirde yasla birlikte duygusal

83



diizenleme ve ifade becerilerinin gelistigine dair vurgulanan goriislerle de ortiismektedir
(Urry ve Gross, 2010; Gross vd., 1997). Yalg¢in (2010) tarafindan yapilan ¢alismada, yas
degiskeniyle baglantili olarak, duygular1 ifade etme 6l¢egi puanlarinin farklilastigi ve
yasin ilerlemesiyle birlikte bireylerin duygular1 ifade etme diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna paralel olarak Soylu (2007) tarafindan
gerceklestirilen arastirmada, duygular ifade etme Slgeginde yer alan “Iyi bir dostum
hakkinda olumlu diigiincelerimi her ortamda dile getiririm” maddesine dordiincii sinif
Ogrencilerinin daha yiiksek diizeyde katilim gostermeleri, yas ilerledikce bireylerin
duygularini ifade etme egilimlerinin arttigini gostermektedir. S6z konusu bulgu, mevcut
arastirmada yas ile duygulan ifade etme diizeyi arasinda saptanan pozitif yondeki
anlaml iliskiyle paralellik arz etmekte ve yasin ilerlemesine bagli olarak bireylerin
duygusal ifade yetkinliklerinin gelistigine dair kanitlarin tutarliligini gliglendirmektedir.
Bu durum, yasla birlikte zenginlesen sosyal deneyimlerin ve gelisen duygusal
olgunlugun, bireylerin duygusal ifade becerileri lizerinde olumlu ve pekistirici bir etkiye
sahip oldugunu gostermesi bakimindan dikkat c¢ekicidir. Konuya iliskin bir baska
calisma da, aday psikolojik danismanlarin duygular ifade etme diizeylerinin yas
degiskenine gore farklilastigi ve yasin artmasiyla birlikte duygular ifade etme
egilimlerinde paralel bir artis oldugu sonucuna ulasilmistir (Dagda, 2017). Literatiirdeki
destekleyici bulgularin, mevcut arastirmada yas ile duygulari ifade etme diizeyi arasinda
belirlenen pozitif yonlii iliskiye yalnizca niceliksel bir artis olarak degil, ayn1 zamanda
gelisimsel bir siire¢ olarak da 151k tutmaktadir. Katilimeilarin yasam donemleri dikkate
alindiginda, yas ilerledikce bireylerin farkli sosyal roller iistlendikleri, daha karmasik
kisileraras1 iliskiler deneyimledikleri ve duygusal farkindaliklarinin dogal olarak
derinlestigi disiliniilmektedir. Dolayisiyla, yasin ilerlemesiyle birlikte duygularin daha
bilingli, yerinde ve sosyal baglamlara duyarli bicimde ifade edilmesi, aragtirma
bulgularini anlaml bigimde destekleyen bir gelisimsel egilim olarak yorumlanmaktadir.
Bununla birlikte literatiirde, duygular1 ifade etme Olceginden elde edilen toplam
puanlarin yas degiskenine gore anlamli bir degisim gostermedigi sonucuna ulasan
calismalara da rastlanmaktadir (Tiirk, 2022; Eksi, 2017; Seving, 2020). Ote yandan, bazi
arastirmalar mevcut ¢alismanin sonuglarinin tam tersi yonde bulgular ortaya koymustur.
Duygular ifade etme 6l¢eginden elde edilen toplam puanlarin ve olumlu duygulari ifade
etme alt boyutuna iliskin puanlarin yas gruplarina gore anlamli bigimde farklilik

gosterdigi belirtilmistir. Elde edilen verilere gore, 26-30 yas grubundaki bireylerin
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duygular1 ifade etme diizeyleri, 31 yas ve iizeri katilimcilardan daha yiiksek
bulunmustur. Daha gen¢ yas gruplarinda duygular ifade etme diizeyinin daha yiiksek
olmasmin, g¢ocukluk doénemi sosyalizasyon siireclerinde benimsenen farkli g¢ocuk
yetistirme yaklagimlarindan kaynaklanabilecegi one siiriilmektedir (Yildirim, 2023). Bu
bulgulara paralel olarak, 21-30 yas araliginda bulunan psikolojik danigmanlarin da
duygular1 ifade etme toplam puanlar1 ile 6zellikle yakinlik alt boyutundaki duygusal
ifade diizeylerinin diger yas gruplarindaki danismanlara gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ayrica, aynmi yas grubundaki danismanlarin olumlu duygular1 ifade etme
alt boyutunda da 31-40 ve 41-50 yaslarindaki meslektaslarina kiyasla daha yiiksek
puanlar aldiklar1 tespit edilmistir. Bu durum, geng yetiskinlik doneminin getirdigi sosyal
ve duygusal gelisim siireglerinin, duygusal ifade diizeylerini artirici yonde etkili
olabilecegi seklinde acgiklanmistir (Seker, 2024). Arastirma bulgularinin literatiirde
cesitlilik gostermesi, yas degiskeninin bireyin gelisimsel evreleriyle ve &6grenme
stiregleriyle olan ¢ok yonlii iliskisi izerinden agiklanmaktadir. Erikson’un psikososyal
gelisim kuramina gore, bireyler yasamlarmin farkli donemlerinde cesitli gelisimsel
gorevlerle kars1 karsiya kalmaktadir. Ozellikle geng yetiskinlik dénemi, "yakinliga kars
yalitilmighik" evresi olarak tanimlanmakta ve bu evrede bireylerin yakin iliskiler kurma,
duygusal paylasimda bulunma ve bag kurma gereksinimleri 6n plana ¢ikmaktadir. Bu
nedenle bazi calismalarda geng¢ bireylerin duygular1 ifade etme diizeylerinin daha
yiiksek bulunmasi, yas dénemlerinin getirdigi gelisimsel ihtiyaglarla agiklanabilir. Ote
yandan, sosyal 6grenme kurami agisindan bakildiginda, bireyler cevresel gozlemler
yoluyla duygu ifade bi¢gimlerini 68renir ve sosyal etkilesimler yoluyla pekistirirler. Yas
ilerledikce sosyal etkilesimlerin ¢esitlenmesi ve duygusal deneyimlerin zenginlesmesi,
duygular1 ifade etme becerilerinin de gelismesine katki saglayabilir. Dolayisiyla, bazi
aragtirmalarda yagla birlikte duygusal ifade diizeyinin artmasi yoniindeki bulgular,
bireyin yasam boyu Ogrenme siireci ve sosyal deneyimlerle gelisen duygusal
olgunluguyla tutarhilik gostermektedir. Bu c¢ercevede, arastirma sonuclarindaki
farkliliklarin, yasla birlikte degisen gelisimsel gorevler ve sosyal 6grenme siirecleri

baglaminda anlasilabilir oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmada farkli yas gruplarina gore akilci olmayan inang puanlari
incelendiginde, yas ile akilc1 olmayan inanglar arasinda negatif yonlii anlaml bir iligki

oldugu goriilmiistiir. Bagka bir ifadeyle, bireylerin yaslar1 arttikca akilc1 olmayan inang
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diizeylerinin azaldig1 ortaya konulmustur. Calismamizda yas ile akilci olmayan inanglar
arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunmasi, bireylerin yasam siireci igerisinde
gelistirdikleri biligsel olgunluk ve bilissel esneklikle agiklanmistir. Yas ilerledikce
bireyler, yasam deneyimlerinden kaynaklanan zengin bir birikim edinmekte ve bu
birikim, stresli durumlarla basa ¢ikma konusunda daha etkili stratejiler gelistirmelerine
olanak tanimaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu siirecte bireyler yalnizca deneyim
kazanmakla kalmayip ayni zamanda olaylara farkli agilardan bakabilme yetilerini,
dolayisiyla biligsel esnekliklerini de gelistirirler. Hanton ve arkadaslar1 (2008), stres
faktorlerine karst daha rasyonel ve uyumlu bir bakis agisinin, bilissel yansima ve
deneyimlerle birlikte zamanla sekillendigini belirtmektedir. Bilissel esneklik, bireylerin
kat1 ve degismez diislince kaliplarindan uzaklasarak, daha saglikli ve gergekei
degerlendirmeler yapabilmelerine imkan tanimaktadir. Bununla birlikte biligsel
olgunluk ise, yasamin cesitli alanlarinda karsilasilan belirsizlik ve zorluklarla basa
c¢ikmada daha dengeli ve sogukkanli yaklagimlar gelistirmeyi icermektedir. Arastirma
sonuclari, bireylerin yasla birlikte artan yasam deneyimlerinin ve gelisen bilissel
kapasitelerinin, akilct olmayan inanglarda gézlenen azalmalarda etkili olabilecegini
disiindiirmektedir. Yas ilerledik¢e artan bilissel esneklik ve olgunluk, bireylerin
karsilastiklar1  durumlar1 daha c¢ok yonlii degerlendirmelerine ve irrasyonel
diisiincelerden uzaklagmalarina katki saglayabilmektedir. Arastirma sonucumuz da bu
dogrultuda ele alindiginda, literatiirde vurgulanan biligsel gelisim stirecleriyle tutarli bir
bicimde yorumlanmaktadir. Tung ve Giinay (2020) tarafindan yiiriitiilen arastirmada,
Gazi ve Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde 6grenim goren ve takim
sporlartyla 1ilgilenen 354 {iniversite Ogrencisi Orneklem aliarak akilc1 olmayan
inang¢larin algilanan stres diizeyine etkisi incelenmistir. Arastirmada yas degiskeni
acisindan elde edilen bulgular, 18-23 yas aralifindaki katilimcilarin akilci olmayan
inan¢ puanlarinin, 23 yas ve lizerindeki katilimcilara kiyasla anlamli diizeyde yiiksek
oldugunu ortaya koymustur (p < 0.05). Bu sonug, calismamizda yas degiskeni ile akilci
olmayan inanglar arasinda negatif yonlii bir iliski tespit edilmesiyle Ortiismekte; yas
ilerledikce bireylerin biligsel siireclerinde daha esnek ve olgun yaklasimlar
gelistirdikleri, dolayisiyla akilct olmayan inanglarimin azalma egilimi gosterdigi
yoniindeki agiklamamizi desteklemektedir. Benzer sekilde Wood ve arkadaslar1 (2022),
REBT modelinin sporcularda uygulanabilirligi test edilmis ve akilc1 olmayan inanglarin

psikolojik sikintilar iizerindeki etkisinde 6z giivenin aracilik rolii incelenmistir. Farkl
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branglardan ve yas gruplarindan toplam 463 sporcunun yer aldigi c¢alismada, yas
degiskenine yonelik bulgular dikkate alindiginda, daha ileri yas grubundaki
katilimcilarin akiler olmayan inang diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Elde
edilen bulgu, gencg bireylerin 6zellikle iiniversite yillarinda kisilik gelisim stireglerinin
devam etmesi ve yasam deneyimlerinin daha sinirli olmasiyla iligkilendirilebilir. Bu
donemde, bireylerin problem ¢ézme stratejileri ve stresle basa ¢ikma becerileri heniiz
tam anlamiyla olgunlasmadigi i¢in, akilct olmayan diisiincelerin daha baskin oldugu
yorumu yapilabilir. Literatiirde akilci olmayan inanglar kapsaminda siif diizeyi ve yas
degiskenlerinin sik¢a birlikte ele alindigi goriilmektedir. Bu dogrultuda alan yazinda
arastirma bulgulariyla paralel baska ¢alismalarinda oldugu tespit edilmistir. Ozellikle
lisans son smif ve lisansiistii egitim diizeyinde olan bireylerin akiler olmayan
inanglarinin daha diisiik oldugu saptanmustir (Okudum, 2021). Universite dgrencileri
lizerinde yapilan bir baska arastirmada ise, yas arttikga akilct olmayan inang
diizeylerinin azaldig1 belirlenmistir. Ozellikle 18 yas grubunun puanlari, daha ileri yas
gruplaria kiyasla anlamli derecede yiiksek bulunmus; 24 yas ve iizeri 6grencilerde ise
bu puanlarin anlamli sekilde daha diisiikk oldugu saptanmistir. Bu durum, {iniversite
yasamina gegisle birlikte yasanan belirsizlik ve stresin geng 6grencilerde akile1 olmayan
inanglar1 artirabilecegi seklinde yorumlanmistir (Moran, 2023). Literatiirde, yas ile
akilct olmayan inanglar arasinda anlamli bir farklilik saptamayan arastirmalar da yer
almaktadir (Marcotte de, 1996; Alcay, 2015; Colcear vd., 2017; Demir ve Kumcagiz,
2019; Yurtal, 2001). Alanyazin incelendiginde, yas ile akilc1 olmayan inanglar
arasindaki iliski konusunda birbirinden farkli sonuglara ulasan arastirmalarin bulundugu
ve bu konuda goriis birligine varilamadig goriilmektedir. Literatiirde yer alan ¢eliskili
bulgularin, arastirmalarda yer verilen oOrneklem gruplarmin egitim diizeyindeki
farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Caligmamiz genellikle lisans ve
lisansiistii diizeydeki bireyleri kapsadigindan, bu grupta yasa bagl olarak gelisimsel
siirecler ve stresle basa ¢ikma becerilerinin daha ileri diizeyde olmasi, akilci olmayan

inanglar tizerinde belirleyici bir etken olarak degerlendirilmektedir.
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Oz denetim ve duygular ifade etme diizeyleri arasindaki iliskide akile

olmayan inanclarin araci roliine iliskin degerlendirme ve tartisma

Arastirmanin sonuglari, 6z denetim ve duygular ifade etme diizeyi arasindaki
iliskide akilct olmayan inanglarin kismi araci rol iistlendigini ortaya koymustur. Bu
sonug, Albert Ellis’in REBT kapsaminda gelistirdigi A-B-C modeli ile ortlismektedir.
REBT'ye gore, bireylerin yasadiklart duygusal sorunlar, ¢ogunlukla karsilagtiklar:
olaylarin kendisinden degil, bu olaylara yiikledikleri anlamlardan ve bu anlamlar
sekillendiren akilct olmayan inanglardan kaynaklanmaktadir (Ellis, 1994). Bu kuram
cercevesinde, bireyin ger¢ekci olmayan, kati ve islevsiz inanglara sahip olmasi;
duygularini algilama, diizenleme ve ifade etme siireclerinde cesitli biligsel ve duygusal
bozulmalara yol agabilmektedir. Mevcut arastirmanin bulgusu, 6z denetim gibi {ist
diizey bilissel siireclerin duygularin kontrolii ve disavurumu iizerinde olumlu etkileri
oldugunu kabul etmekle birlikte, bu etkinin bireyin irrasyonel inan¢ kaliplarindan
bagimsiz olarak diisiiniilemeyecegini ortaya koymaktadir. Nitekim, bireyin 6z denetim
diizeyi yiliksek olsa dahi, sahip oldugu akilci olmayan inanglar bu kapasitenin
islevselligini golgeleyebilmekte; duygularin saglikli ve acik bigimde ifade edilmesini
engelleyebilmektedir. Bu durum, Ellis’in vurguladigr gibi, duygusal problemlerin
temelinde yer alan bilissel carpitmalarin ve islevsiz inang sistemlerinin, bireyin
davranigsal ve duygusal tepkilerini bi¢imlendirdigini gostermektedir (Ellis, 1994; 2001).
Yapilan literatiir ¢aligmalar1 incelendiginde arastirma bulgusunu destekleyen sonuglara
ulagilmistir. Ogan ve Oz Soysal (2021) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, bireylerin 6z
denetim diizeylerinin, kisiler aras1 baglamda duygularini diizenleme becerilerini anlamh
diizeyde yordadig: tespit edilmistir. Bagka bir ifadeyle 6z denetim diizeyleri arttik¢a
kisilerin duygular1 diizenleme kapasiteleri de artis gostermektedir. Arastirmada 6z
denetimin, bireyin duygusal tepkilerini kontrol etme ve bu tepkileri uygun sosyal
bicimlerde ifade etme kapasitesiyle yakindan iligkili oldugu belirtilmistir. Ayn1 sekilde
Verhofstadt (2017) tarafindan ylriitiilen calismada, 6z denetim becerisinin uyum
saglayict nitelikteki duygu diizenleme stratejileriyle pozitif ve anlamli bir iligki
icerisinde oldugu tespit edilmistir. Yiiksek 0z denetim diizeyine sahip bireylerin,
duygusal durumlara daha uygun tepkiler verdikleri, kisiler aras1 iliskilerde daha saglikli
etkilesim kurabildikleri ve sosyal beceriler agisindan daha yetkin olduklar

gorilmektedir (Tangney vd., 2004). 2022 yilinda polisler iizerinde gergeklestirilen bir
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tez calismasinda, 6zdenetim, psikolojik saglamlik, sosyal sorun ¢6zme becerileri ve
duygular ifade etme diizeyi arasindaki iliskiler degerlendirilmistir. Arastirma bulgulari,
degiskenler arasinda giiglii ve pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugunu gostermistir.
Ozellikle, bireylerin dzdenetim, sosyal sorun ¢dzme becerileri ve psikolojik saglamlik
diizeyleri arttikga duygularini ifade etme becerilerinin de arttigi; bununla birlikte,
duygular1 ifade etme diizeyinin artmasinin diger degiskenler iizerinde olumlu etkiler
yarattiglr belirlenmistir. Mevcut calismada ise bu iliskinin tek basina 6z denetim
kapasitesiyle sinirli olmadigi, bireyin sahip oldugu akilc1 olmayan inanglarin, bu siireci
sekillendirmede &nemli bir rol oynadigi ortaya konmustur. Ozellikle akilct olmayan
inanc¢larin, bireyin duygusal yasantiyr degerlendirme ve ifade etme siirecinde bilissel
carpitmalar olusturabilecegi; bu nedenle 6z denetimin etkisini sinirlandirabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu yoniiyle bulgular, 6z denetimin etkisinin yalnizca davranigsal
diizlemde degil, ayn1 zamanda bireyin inang sistemleri baglaminda da degerlendirilmesi

gerektigini gostermektedir.

Son yillarda yapilan ¢alismalarda, akilci olmayan inanglarin bireyin duygusal ve
biligsel isleyisinde bozulmalara yol agtigi, bu islevsiz inan¢ yapilarmin ise ¢esitli
psikopatolojik belirtilerle iliskili oldugu yoniinde arastirmacilar arasinda artan bir uzlasi
oldugu dikkat cekmektedir (Chan ve Sun, 2020; Taghavi vd., 2006). Tiirkiyede
gerceklestirilen bir ¢alisma da, depresyon, umutsuzluk,kaygi gibi duygusal sorunlarin
ortaya c¢ikigsinda akile1 olmayan inanglarin yordayici etkisi arastirilmistir. Calismanin
orneklemini, Tiirkiye'den 253 {iniversite Ogrencisinden (200 kadin, 53 erkek)
olusmustur. Bulgular, akilct olmayan inanglarin iiniversite 6grencilerinde depresyon,
kaygi, stres ve umutsuzluk diizeylerini anlamli bigimde yordadigini gdstermistir.
Ozellikle, akile1 olmayan inanglarin depresyon diizeyi iizerinde en yiiksek yordayici
giice sahip oldugu belirlenmis; bu durum, islevsiz diislince kaliplarinin bireylerin ruhsal
durumlarin1 dogrudan etkileyebilecegini ortaya koymustur. Arastirma sonuglarina gore,
akilc1 olmayan inanglar bireylerin olaylara yiikledikleri anlamlar1 ¢arpitmakta ve bu
carpitmalarin da duygusal rahatsizliklarin gelisiminde kritik bir rol oynayabilecegi
goriilmiistiir. Bu baglamda, akilci olmayan inanglarin azaltilmasina yonelik psikoegitsel
miidahalelerin, Ogrencilerde goriilen depresyon, kaygi, stres ve umutsuzluk gibi
psikolojik belirtilerin 6nlenmesinde 6nemli katkilar saglayabilecegi savunulmustur

(Karlukag ve Ulas Kilig, 2021). Akilc1 olmayan inanglara sahip kisilerin, sorunlara dar
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bir perspektiften bakma, ¢6ziim odakli stratejiler gelistirememe ve diisiinme siireglerini
etkili bir sekilde yonetememe egiliminde olduklar1 diisiiniilmektedir. Bireylerin akilci
olmayan inanglarini fark etmeleri ve bunlar1 degistirmeleri, yagamlarinda daha dengeli
ve saglikli bir bakis agis1 gelistirmelerine yardimci olabilir. Ayn1 zamanda, akilci
olmayan inanglarin azaltilmasi, bireylerin duygusal ve bilissel islevselligini artirarak,
sorunlarla basa ¢ikma becerilerini giiclendirebilir. Bu nedenle, akilci olmayan inanglarin
doniistiiriilmesi, bireylerin hem zihinsel hem de duygusal saglig1 agisindan 6nemli bir

adim olarak goriilmektedir.

Toremen ve Cankaya (2008)’nin, gerceklestirdigi nitel bir ¢alismada, duygularin
taninmasi, diizenlenmesi ve yonetilmesinin hem bireysel hem de oOrgiitsel diizeyde
onemli sonuglar dogurdugu ortaya konmustur. Arastirmada, duygusal ihmalin hem
isgorenler hem de yoneticiler acisindan c¢esitli olumsuz sonuglar dogurdugu;
tilkenmislik, motivasyon kaybi, aidiyet eksikligi ve orgiitsel adalet gibi sorunlara yol
actig1 belirtilmistir. Ozellikle is yasaminda duygularin etkili bigimde yonetilmesi ve
bireylerin duygusal taleplerine duyarlilik gosterilmesi gerekliligi vurgulanmistir. Duygu
yonetimi kapsaminda degerlendirilen 6zdenetim becerisinin, bireyin duygularini
diizenleyebilmesi ve bu duygular1 uygun bi¢cimde yonlendirebilmesi agisindan kritik bir
rol oynadigi ifade edilmistir. Bu yoniiyle ¢alisma, bireylerin duygularini tanima, ifade
etme ve diizenleme becerilerinin goz ardi edilmesinin, yalnizca kisisel diizeyde degil,
icinde bulunduklar1 sosyal ve profesyonel yapilar iizerinde de olumsuz yansimalar
yaratabilecegini diislindiirmektedir. Duygusal islevsellik yalnizca bir duygu farkindaligi
meselesi degil, aym1 zamanda bu duygularin biligsel olarak nasil yonetildigiyle de
yakindan iligkilidir. Bu noktada 6z denetim, bireyin duygusal tepkilerini bastirmadan
diizenlemesini, uygun kosullarda ifade etmesini ve bu siiregleri kontrol altinda tutmasini
saglayan temel bir iistbiligsel mekanizma olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Ancak bireyin bu
kapasitesini etkin kullanabilmesi, yalnizca beceri diizeyinde degil, ayn1 zamanda sahip
oldugu inang sistemlerinin niteligine de baglidir. Arastirmamizda da goriildigi tizere,
birey yiiksek diizeyde 6z denetime sahip olsa bile, akilct olmayan inanglarin varligi,
duygularin agik ve islevsel bigimde ifade edilmesini sinirlayabilmektedir. Dolayistyla
duygular1 tanima ve ifade etme becerilerinin gelisimi, 6z denetim kapasitesinin
giiclendirilmesinin yami sira, bu kapasiteyi sekillendiren bilissel inang Oriintiilerine

yonelik miidahaleleri de gerekli kilmaktadir.
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Arastirmanin temel hipotezine iligkin elde edilen sonuglar, 6z denetim ve
duygular ifade etme diizeyi arasindaki iligkide akilc1 olmayan inanglarin kismi aracilik
ettigini gostermistir. Bu sonug, duygularin ifade edilme bi¢iminin yalnizca bireyin
kendini denetleme becerisine degil, ayn1 zamanda bu becerinin duygusal siirece nasil

yansidigini belirleyen diisiinsel kaliplara da bagli oldugunu gostermektedir.

Calismada ulasilan bulgu, akilci olmayan inanglarin bireyin duygusal disavurum
stireglerini bigimlendirme gliciine sahip oldugunu diisiindiirmekte ve bu baglamda sz
konusu inanglarin psikolojik islevselligi etkileyen onemli bir degisken oldugunu
desteklemektedir. Daha agik bir ifadeyle, birey duygularmi fark etme ve onlar
diizenleyebilme becerisine sahip olsa dahi, bu duygular1 disa vurma bi¢imi, zihinsel
arka plandaki inang¢ sistemlerinden etkilenmektedir. Mevcut arastirma bulgulart , 6z
denetimin potansiyel bir kapasite oldugunu; ancak bu kapasitenin, bireyin zihinsel
filtresinden gecerek eyleme doniistiiglinii ve akilct olmayan inanglarin bu filtreyi
bulaniklastirabilecegini gostermektedir. Tipki net bir goriis alanina yerlestirilen renkli
bir cam gibi, 6z denetimin iglevi de bireyin diinyay1 nasil gordiigiiyle, neye nasil anlam
verdigiyle sekillenmektedir. Dolayisiyla birey duygularini kontrol edebilecek donanima
sahip olsa da, eger bu kontrolii ydonlendiren inanclar gergekci degilse, ifade edilen duygu
da carpitilmis ya da bastirilmis olabilmektedir. Bu yoniiyle, duygular1 ifade etme
becerisinin gii¢lendirilmesi i¢in yalnizca davranigsal becerilere degil, bireyin diisiinme

tarzina ve inang Orlintiilerine de miidahale edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.
Oneriler

Arastirma, betimsel tiirde ve iliskisel tarama modeli esas alinarak
gerceklestirilmis kesitsel bir caligmadir. Ancak, 6z denetim ile duygular1 ifade etme
diizeyi arasindaki iliskide akilci olmayan inanglarin aracilik roliiniin zamana bagh
degisimini ortaya koyabilmek amaciyla, ilerleyen arastirmalarda boylamsal tasarimlarin
tercih edilmesi Onerilmektedir. Boyle bir yaklagim, degiskenler arasindaki nedensel
yonelimleri daha net bigimde ortaya koymanin yani sira, bu dinamiklerin yas ilerledikge
nasil bir seyir izledigini gdozlemlemeye imkan taniyacaktir. Ayrica, deneysel yontemler
kullanilarak akilcit olmayan inanglara yonelik miidahalelerin 6z denetim ve duygular
ifade etme diizeyleri iizerindeki etkileri test edilebilir; bu sayede yalnizca iliskisel

diizeyde degil, ayn1 zamanda nedensel diizeyde de kapsamli bulgular elde edilebilir. Bu
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tiir caligsmalar, arastirma alanina daha derinlikli bir katki sunarak, mevcut bulgularin

hem teorik hem de uygulamali baglamda pekistirilmesine olanak saglayacaktir.

Arastirma kapsaminda veriler ¢evrimi¢i anketler aracilifiyla toplanmis olsa da,
ilerleyen c¢alismalarda yiiz yiize veri toplama tekniklerinin tercih edilmesi, yanitlarin
giivenilirligini artirmanin yam sira, katilimcilarin sorulari daha iyi kavramalarina da
olanak taniyabilir. Bununla birlikte, 6rneklem grubunun daha genis kitleleri kapsayacak
sekilde gesitlendirilmesi, ¢alismanin temsil giiciinii artiracak ve elde edilen bulgularin
daha genellenebilir hale gelmesine katki saglayacaktir. Ayrica, demografik
degiskenlerin alt gruplara ayrilarak daha detayli analizlere imkan verilmesi,

aragtirmanin derinligini artirarak alanyazina daha zengin katkilar sunabilir.

Arastirmanin  kapsamini  genisletmek ve bulgularin farkli baglamlarda
gecerliligini test edebilmek amaciyla, cesitli sosyoekonomik diizeylerden ve kiiltiirel
geemislerden katilmecilarin  yer aldigi  Orneklemlerle caligmanin  tekrarlanmasi
onerilmektedir. Bu tiir bir yaklasim, yalnizca Orneklem gesitliligini artirmakla
kalmayacak, ayni zamanda degiskenler arasindaki iliskilerin toplumsal ve kiiltiirel
dinamikler 1s1¢inda nasil farklilastigini ortaya koyarak, elde edilen bulgularin
kiiltiirleraras1  gegerliligine dair daha derinlikli ¢ikarimlar yapilmasina olanak

tantyacaktir.

Gelecek c¢aligmalarda, akilci olmayan inanglarin azaltilmasina yonelik
miidahalelerin 6z denetim ve duygular ifade etme diizeyleri lizerindeki etkileri deneysel
yontemlerle incelenebilir. Ayni zamanda, duygular1 ifade etme becerilerinin
gelistirilmesine odaklanan psikoegitim ve terapi temelli yaklasimlarin, 6z denetim
siireclerine ne Olclide katki sagladigi arastirilabilir. Bununla birlikte, 6z denetimi
artirmaya yonelik uygulamalarin bireylerin akilci olmayan diisiince kaliplarini
doniistiirmedeki potansiyel etkileri deneysel tasarimlar araciligiyla degerlendirilerek, bu

alandaki literatiire daha kapsamli katkilar sunulabilir.

Psikolojik danisma siirecinde, bireylerin akilct olmayan inanglarin1 azaltmaya
yonelik caligmalarin, 6z denetim becerilerinin gelisimini ve duygularini ifade etme
yetkinliklerini destekleyebilecegi diisiiniilmektedir. Bu tiir miidahaleler, bireyin diislince
yapisinda olumlu degisimler saglayarak duygu yonetimini kolaylastirmakta ve 06z

denetim  siireclerini  giliclendirmektedir.  Terapistlerin ~ danisanlarina  yonelik
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uygulamalarinda, islevsel diisiinme bigimlerini tesvik eden yaklasimlar kullanmalari,

psikolojik dayanikliligin artirilmasina katki saglayabilir.

Egitimciler ve yetiskin egitimi uzmanlari, yalnizca 6z denetim becerilerini
gelistirmeyi  hedefleyen programlarla smirli  kalmayip, bireylerin  duygusal
farkindaliklarin1 erken donemde giiclendirmeye yonelik ¢alismalarla da destekleyerek,
0z diizenleme stireclerinin kalic1 hale gelmesine katki sunabilirler. Boyle bir yaklasim,
duygusal tepkileri tanima ve yonetme yetkinligini artirarak, 6z denetim becerilerinin

stirdiiriilebilir bicimde gelismesine zemin hazirlayabilir.

93



KAYNAKCA

Adagideli, F. H. (2018). Okul oncesi ¢ocuklarimin ilkokula hazir bulunusluklarinin
yordayicist olarak o6zdiizenleme becerilerinin incelenmesi [Doktora tezi].

Marmara Universitesi.

Adigiizel, G. (2012). Universite dgrencilerinin saldirganlik diizeylerinin empatik egilim,
duygulart ifade etme ve o6z-anlayis agisindan incelenmesi [Master's thesis].

Selcuk Universitesi.

Adigiizel, R., ve Demir, V. (2023). Belirsizlige Tahammiilsiizliik ve Endise Ile Ilgili
Olumlu Inanglar Arasindaki Iliskide Akilct Olmayan Inanglarin  Araci
Rolii. Sinop ~ Universitesi  Sosyal — Bilimler — Dergisi, 7(2), 1693-1923.
https://doi.org/10.30561/sinopusd.1261273

Akbulut, M. (2021). Silva Metodu Egitimini Alan Ve Almayan Gen¢ Ve Orta Yas
Yetiskinlerin Bilin¢li Farkindalik, Duygular: Ifade Etme Ve Problem Cézme

Becerileri Uzerine Etkisinin Incelenmesi [Yiiksek Lisans Tezi]. Istanbul Aydin

Universitesi. https://doi.org/10.1016/i.paid.2015.10.051

Ak, A. (2009). Akilci duygusal davranis¢t terapi odakl grupla psikolojik danismanin
psikolojik iyi olma ve oz-duyarlik iizerindeki etkisi [Doktora tezi]. Sakarya

Universitesi.
Aktas, A. (1997). Aile i¢i siddet ve onleme yollar:. Ankara: Feryal Matbaasi.

Allom, V., Panetta, G., Mullan, B., ve Hagger, M. S. (2016). Self-report and
behavioural approaches to the measurement of self-control: Are we assessing

the same construct?. Personality and Individual Differences, 90, 137-142.

Ang, S. (2019). Universite égrencilerinde depresyonun yordayicist olarak duygusal

zeka ve duygulari ifade etme [Yiiksek Lisans Tezi]. Biruni Universitesi.

Atay, N. (2018). Ergenlerde aileden algilanan duygu digsa vurumunun duygulart ifade

etmeye ve psikososyal uyuma etkisi. [Doktora Tezi]. Istanbul Universitesi.

94


https://doi.org/10.30561/sinopusd.1261273
https://doi.org/10.1016/j.paid.2015.10.051

Alcay, A. (2015). Ergenlerin 6z-yeterlikleri ile mantikdisi inanglart arasindaki iliskinin

incelenmesi [Master's thesis]. Dokuz Eylul Universitesi.

Altintasg, G. (2006). Liseli ergenlerin kisiler arasi iletisim becerileri ile akilct olmayan
inanglart arasindaki iliskinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi [Master's

thesis]. Gazi Universitesi.

Aslan, M. F. (2020). Ergenlerde iyi olus sosyal kaygi ve 06z denetim becerileri
arasindaki iligkinin incelenmesi [Yiiksek Lisans Tezi]. Istanbul Sabahattin

Zaim Universitesi.

Astarlar, F. (2019). Okul éncesi egitime devam eden 4-6 yas ¢ocuklarinin 6z-diizenleme
becerilerinin izlenmesi [Yiiksek Lisans Tezi]. Pamukkale Universitesi.

https://hdl.handle.net/11499/26272

Aydin, A., ve Ozyiirek, A. (2024). Yetiskinlerin Duygularmni Ifade Etme Becerileri ile
Cocukluk  Yasantilar1  Arasindaki  iliski ve Etkileyen Faktérlerin
Belirlenmesi. /19  Mayis  Sosyal  Bilimler  Dergisi, 5(2),  110-123.
https://doi.org/10.52835/19maysbd.1356380

Balkis, M., ve Duru, E. (2019). The protective role of rational beliefs on the relationship
between irrational beliefs, emotional states of stress, depression and
anxiety. Journal of Rational-Emotive ve Cognitive-Behavior Therapy, 37, 96-

112. https://doi.org/10.1007/s10942-018-0305-7

Barry, L., ve De Feo, D. (2010). Emotion and eating psychopathology: Links with
attitudes toward emotional expression among young women. International

Journal of Eating Disorders, 43(2), 187-189. https://doi.org/10.1002/eat.20659

Bandura, A. (1991). Social cognitive theory of self-regulation. Organizational behavior
and human decision processes, 50(2), 248-287. https://doi.org/10.1016/0749-
5978(91)90022-L

Baumeister, R. F., ve Heatherton, T. F. (1996). Self-regulation failure: An
overview. Psychological inquiry, 7(1), 1-15.
https://doi.org/10.1207/s15327965pli0701 1

95


https://hdl.handle.net/11499/26272
https://doi.org/10.52835/19maysbd.1356380
https://doi.org/10.1007/s10942-018-0305-7
https://doi.org/10.1002/eat.20659
https://doi.org/10.1016/0749-5978(91)90022-L
https://doi.org/10.1016/0749-5978(91)90022-L
https://doi.org/10.1207/s15327965pli0701_1

Baumeister, R. F., Vohs, K. D., ve Tice, D. M. (2007). The strength model of self-
control. Current directions in psychological science, 16(6), 351-355.

https://doi.org/10.1111/5.1467-8721.2007.00534.x,

Baumeister, R. F., Vohs, K. D., ve Tice, D. M. (2007). The strength model of self-
control. Current directions in psychological science, 16(6), 351-355.

https://doi.org/10.1111/5.1467-8721.2007.00534.x

Baumeister, R. F., ve Alquist, J. L. (2009). Is there a downside to good self-
control?. Self and Identity, 8(2-3), 115-130.
https://doi.org/10.1080/15298860802501474

Beck, A. T. (1976). Cognitive therapy and emotional disorders. New York:

International Universities Press.

Beck, J. S. (2014). Bilissel Terapi: Temelleri ve Otesi. Muzaffer Sahin (Cev. Ed.). (2.
Baski). Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.

Becoming a self-regulated learner: An overview. Theory into practice, 41(2), 64-70.

https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102 2

Beck, A. T., ve Bredemeier, K. (2016). A unified model of depression: Integrating
clinical, cognitive, biological, and evolutionary perspectives. Clinical
Psychological Science, 4(4), 596-619.
https://doi.org/10.1177/2167702616628523

Bilge, F., ve Arslan, A. (2000). Akilc1 Olmayan Diisiince Diizeyleri Farkli Universite
Ogrencilerinin ~ Problem C6zme Becerilerinin  Degerlendirilmesi. Tiirk

Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 2(13).

Bilge, F., ve Arslan, A. (2001). Yetigskinlerin Akile1 Olmayan Diisilincelerinin Bazi
Degiskenlere Gore Incelenmesi. Turkish Psychological Counseling and

Guidance Journal, 2(16), 23-31. https://doi.org/10.17066/pdrd.12008

Bratslavsky, E., Muraven, M., ve Tice, D. M. (1998). Ego depletion: Is the active self a
limited resource?. Journal of personality and social psychology, 74(5), 1252-
1265. DOI:10.1037/0022-3514.74.5.1252

96


https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2007.00534.x
https://doi.org/10.1111/j.1467-8721.2007.00534.x
https://doi.org/10.1080/15298860802501474
https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102_2
https://doi.org/10.1177/2167702616628523
https://doi.org/10.17066/pdrd.12008

Brody, L. R. (1985). Gender differences in emotional development: A review of
theories and  research. Journal  of  personality, 53(2), 102-149.
https://doi.org/10.1111/].1467-6494.1985.tb00361.x

Buckner, J. C., Mezzacappa, E., ve Beardslee, W. R. (2003). Characteristics of resilient
youths living in poverty: The role of self-regulatory processes. Development
and psychopathology, 15(1), 139-162.
https://doi.org/10.1017/S0954579403000087

Building self-control strength through repeated exercise. The Journal of social

psychology, 139(4), 446-457. https://doi.org/10.1080/00224549909598404

Buntiirk, T. (2023). Okul oncesi donem ¢ocuklarimin empati boliimii diizeyleri ile duygu
ifade etme diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi [Yiksek lisans tezi].

Bursa Uludag Universitesi.

Can, A. A., ve Oztiirk, E. (2018). Miizik gretmeni adaylarmin dz-denetim diizeylerinin
baz1 degiskenlere gore incelenmesi. Uluslararas: Tiirk¢e Edebiyat Kiiltiir

Egitim (TEKE) Dergisi, 7(3), 2025-2038.

Can, O. (2009). Universite égrencilerinin akilct olmayan inanglart ve karar verme
stillerinin incelenmesi [Yiiksek Lisans tezi]. Selguk Universitesi, Sosyal

Bilimler Enstitiisii.

Carver, C. S., ve Scheier, M. F. (1982). Control theory: A useful conceptual framework
for personality—social, clinical, and health psychology. Psychological bulletin,
92(1), 111. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.92.1.111

Caplan, S. E. (2010). Theory and measurement of generalized problematic Internet use:
A two-step approach. Computers in human behavior, 26(5), 1089-1097.
https://doi.org/10.1016/].chb.2010.03.012

Cegen, A. R. (2002). Duygular insan yasaminda neden vazgecilmez ve Onemlidir?

Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 9(9), 164—170.

Cengiz, R., ve Yardimci, B. Universite Ogrencilerinin Pandemi Siirecinde Internet
Bagimlihg, Iletisim Becerileri ve Duygularini ifade Etme iliskilerinin

Incelenmesi. Uluslararasi Giincel Egitim Arastirmalart Dergisi, 10(1), 73-86.

97


https://doi.org/10.1111/j.1467-6494.1985.tb00361.x
https://doi.org/10.1017/S0954579403000087
https://doi.org/10.1080/00224549909598404
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-2909.92.1.111
https://doi.org/10.1016/j.chb.2010.03.012

Chang, E. C., ve Bridewell, W. B. (1998). Irrational beliefs, optimism, pessimism, and
psychological distress: A preliminary examination of differential effects in a
college population. Journal of clinical psychology, 54(2), 137-142.
https://doi.org/10.1002/(SIC1)1097-4679(199802)54:2%3C137:: AID-
JCLP2%3E3.0.CO;2-P

Chan, H. W. Q., ve Sun, C. F. R. (2021). Irrational beliefs, depression, anxiety, and
stress among university students in Hong Kong. Journal of American College

Health, 69(8), 827-841. https://doi.org/10.1080/07448481.2019.1710516

Chapple, C. L., Vaske, J., ve Hope, T. L. (2010). Sex differences in the causes of self-
control: An examination of mediation, moderation, and gendered
etiologies. Journal of Criminal Justice, 38(6), 1122-1131.
https://doi.org/10.1016/].jcrimjus.2010.08.004

Ciccarelli, S. K., ve White, J. N. (2016). Giidiilenme, stres ve duygular. Icinde D. F.
Sahin (Cev. Ed.), Psikoloji (s. 324-363). Ankara: Nobel Yayincilik.

Clancy, S. M., ve Dollinger, S. J. (1993). Photographic depictions of the self: Gender
and age differences in social connectedness. Sex roles, 29, 477-495.

https://doi.org/10.1007/BF00289322

Coffey, E., Brenbaum, H., ve Kerns, J. G. (2003). The dimensions of emotional
intelligence, alexithymia, and mood awareness: Associations with personality.

https://doi.org/10.1080/02699930302304

Colcear, D., Ciuce, C., Georgescu-llea, D., Zanfir, A., and Drasovean, R. (2017).
Irrational beliefs, surgical condition severity and age as predictors of
preoperative anxiety, depression and psychological distress. Acta Medica

Transilvanica, 22(3), 6-10.

Corey, G. (1991), Theory and practice of counseling and psychotherapy, Pacific Grove,
CA: Brooks/Cole.

Corey, G. (2005). Psikolojik danigma, psikoterapi kuram ve uygulamalari. Ankara:
MentisYayincilik.

Corey, G. (2008). Psikolojik danisma, psikoterapi kuram ve uygulamalar: (Cev.: T.
Ergene). Mentis Yayincilik.

98


https://doi.org/10.1002/(SICI)1097-4679(199802)54:2%3C137::AID-JCLP2%3E3.0.CO;2-P
https://doi.org/10.1002/(SICI)1097-4679(199802)54:2%3C137::AID-JCLP2%3E3.0.CO;2-P
https://doi.org/10.1080/07448481.2019.1710516
https://doi.org/10.1016/j.jcrimjus.2010.08.004
https://doi.org/10.1007/BF00289322
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/02699930302304

Cengiz, R., ve Yardimci, B. Universite Ogrencilerinin Pandemi Siirecinde Internet
Bagimliligi, Iletisim Becerileri ve Duygularim ifade Etme Iliskilerinin

Incelenmesi. Uluslararas: Giincel Egitim Arastirmalar: Dergisi, 10(1), 73-86.

Chang, E. C., ve Bridewell, W. B. (1998). Irrational beliefs, optimism, pessimism, and
psychological distress: A preliminary examination of differential effects in a
college population. Journal of clinical psychology, 54(2), 137-142.
https://doi.org/10.1002/(SICDH)1097-4679(199802)54:2%3C137:: AID-
JCLP2%3E3.0.CO;2-P

Ciccarelli, S. K., ve White, J. N. (2016). Giidiilenme, stres ve duygular. Icinde D. F.
Sahin (Cev. Ed.), Psikoloji (s. 324-363). Ankara: Nobel Yayincilik.

Coffey, E., Brenbaum, H., ve Kerns, J. G. (2003). The dimensions of emotional
intelligence, alexithymia, and mood awareness: Associations with personality.

https://doi.org/10.1080/02699930302304

Coleman, M., ve Ganong, L. H. (1987). Sex, sex-roles, and irrational
beliefs. Psychological Reports, 61(2), 631-638.
https://doi.org/10.2466/pr0.1987.61.2.631

Cecen, A. R. (2002). Duygular insan yasaminda neden vazgecilmez ve Onemlidir?

Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 9(9), 164—170.

Corey, G. (1991), Theory and practice of counseling and psychotherapy, Pacific Grove,
CA: Brooks/Cole.

Corey, G. (2005). Psikolojik danisma, psikoterapi kuram ve uygulamalari. Ankara:
MentisYayincilik.

Corey, G. (2008). Psikolojik danisma, psikoterapi kuram ve uygulamalari (Cev.: T.
Ergene). Mentis Yayincilik.

Corsini, R.J. ve Wedding, D. (1989), Current Psychotherapies. 1llionis: F.E. Peacock
Publishers Inc.

Cristea, I. A., Stefan, S., David, O., Mogoase, C., ve Dobrean, A. (2016). REBT in the
treatment of anxiety disorders in children and adults. Springer International

Publishing. https://doi.org/10.1007/978-3-319-18419-7

99


https://doi.org/10.1002/(SICI)1097-4679(199802)54:2%3C137::AID-JCLP2%3E3.0.CO;2-P
https://doi.org/10.1002/(SICI)1097-4679(199802)54:2%3C137::AID-JCLP2%3E3.0.CO;2-P
https://psycnet.apa.org/doi/10.1080/02699930302304
https://doi.org/10.2466/pr0.1987.61.2.631
https://doi.org/10.1007/978-3-319-18419-7

Dabager, T. (2022). Yetiskin bireylerde akilci olmayan inang¢lar ile somatizasyon ve
duygu diizenleme becerileri arasindaki iligkinin incelenmesi [Yiksek Lisans

tezi]. Uskiidar Universitesi. https://tez.yok.gov.tr

Dagda, G. (2017). Aday psikolojik danismanlarin empatik egilim ve duygularint ifade
etme diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesi [Yiiksek Lisans tezi].

Dogu Akdeniz Universitesi. http://hdl.handle.net/11129/4303

Dalgleish, T., ve Power, M. (Eds.). (2000). Handbook of cognition and emotion. John
Wiley ve Sons.

Dag, C. (2002). Gestalt grup uygulamalar1. Temas: Gestalt Terapi Dergisi, 1(3), 5-24.

David, D., Lynn, S. J., ve Ellis, A. (2010). Rational and irrational beliefs: Research,

theory, and clinical practice. Oxford University Press

David, D., Szentagotai, A., Eva, K., ve Macavei, B. (2005). A synopsis of rational-
emotive behavior therapy (REBT); fundamental and applied research. Journal

of rational-emotive and  cognitive-behavior  therapy, 23, 175-221.

https://doi.org/10.1007/s10942-005-0011-0

Davis, R. A. (2001). A cognitive-behavioral model of pathological Internet
use. Computers in human behavior, 17(2), 187-195.
https://doi.org/10.1016/S0747-5632(00)00041-8

Denham, S. A., Warren-Khot, H. K., Bassett, H. H., Wyatt, T., ve Perna, A. (2012).
Factor structure of self-regulation in preschoolers: Testing models of a field-

based assessment for predicting early school readiness. Journal of experimental

child psychology, 111(3), 386-404. https://doi.org/10.1016/j.jecp.2011.10.002

Demir, Y., ve Kumcagiz, H. (2019). Investigation of Irrational Beliefs in
Adults. Ondokuz Mayis University Journal of Education Faculty, 38(2), 67-76.
https://doi.org/10.7822/omuefd.600231

DeWall, C. N., Baumeister, R. F., Stillman, T. F., ve Gailliot, M. T. (2007). Violence
restrained: Effects of self-regulation and its depletion on aggression. Journal of

Experimental social psychology, 43(1), 62-76.
https://doi.org/10.1016/}.jrp.2009.07.004

100


https://tez.yok.gov.tr/
http://hdl.handle.net/11129/4303
https://doi.org/10.1007/s10942-005-0011-0
https://doi.org/10.1016/S0747-5632(00)00041-8
https://doi.org/10.1016/j.jecp.2011.10.002
https://doi.org/10.7822/omuefd.600231
https://doi.org/10.1016/j.jrp.2009.07.004

DiGiuseppe, R. (1996). The nature of irrational and rational beliefs: Progress in rational
emotive behavior theory. Journal of Rational-Emotive and Cognitive-Behavior

Therapy, 14(1), 5-28. https://doi.org/10.1007/BF02238091

DiGiuseppe, R. A., DiGiuseppe, R., Doyle, K. A., Dryden, W., ve Backx, W. (2014). A
practitioner's guide to rational-emotive behavior therapy. Oxford University

Press, USA.

Dryden, W. ve Ellis, A. (2001). Handbook of cognitive behavioral therapies. Keith S.
Dobson (Ed.). Rational emotive behavior therapy, 225-349. New
York/London: Guildford Press,

Dryden, W. (Ed.). (2022). New directions in rational emotive behaviour therapy.
Routledge.

Dryden, W. (2005). Rational emotive behavior therapy. Encyclopedia of cognitive
behavior therapy, 321-324. https://doi.org/10.1007/0-306-48581-8 90

Dogan, S. (1995). Akilci-duygusal terapi: kuramsal bir inceleme. Turkish Psychological
Counseling and Guidance Journal, 2(6), 29-36.
https://doi.org/10.17066/pdrd.96536

Duckworth, A. L., ve Seligman, M. E. (2005). Self-discipline outdoes IQ in predicting
academic performance of adolescents. Psychological science, 16(12), 939-944.

https://doi.org/10.1111/5.1467-9280.2005.01641.x

Duckworth, A. L. (2009). Self-discipline is empowering. Phi Delta Kappan, 90(7), 536.

Duckworth, A. L. (2011). The significance of self-control. Proceedings of the National
Academy of Sciences, 108(7), 2639-2640.
https://doi.org/10.1073/pnas.1019725108

Duckworth, A., ve Gross, J. J. (2014). Self-control and grit: Related but separable
determinants of success. Current directions in psychological science, 23(5),

319-325. https://doi.org/10.1177/0963721414541462

Duyan, V., Giilden, C., ve Gelbal, S. (2012). Oz-Denetim Olcegi Odé: Giivenirlik Ve
Gegerlik Calismasi. Journal of Society ve Social Work, 23(1), 25-38.

101


https://doi.org/10.1007/BF02238091
https://doi.org/10.1007/0-306-48581-8_90
https://doi.org/10.17066/pdrd.96536
https://doi.org/10.1111/j.1467-9280.2005.01641.x
https://doi.org/10.1073/pnas.1019725108
https://doi.org/10.1177/0963721414541462

Ekinci, H. (2023). Ortaogretim égrencilerinde siber zorbaligin yordayicilart olarak
cevrimic¢i ahlaki ¢oziilme ve akilct olmayan inanglar [Yiksek Lisans tezi].

Karamanoglu Mehmetbey Universitesi.
Ellis, A. (1962). Reason and emotion in psychotherapy. Oxford, England: Lyle Stuart.

Ellis, A. (1993). Reflections on rational-emotive therapy. Journal of consulting and

clinical psychology, 61(2), 199.

Ellis, A. (1994). Reason and emotion in psychotherapy, revised and updated. Carol
Publishing Group.

Ellis, A. (1995). Cognitive and constructive psychotherapies: theory”, research and
practice, (Ed. Michael J. Mahoney), ABD: Springer Publishing Company.

Ellis, A., ve Dryden, W. (1997), The practice of Rational Emotive Therapy, New York:
Springer.

Ellis, A., ve Dryden, W. (2007). The practice of rational emotive behavior therapy.
Springer publishing company.

Ellis, D. J. (2017). Rational emotive behavior therapy and individual psychology. The
Journal of Individual Psychology, 73(4), 272-282.
https://doi.org/10.1353/jip.2017.0023

Elliott, R., ve Greenberg, L. S. (2007). The essence of process-experiential/emotion-
focused therapy. American Journal of Psychotherapy, 61(3), 241-254.
https://doi.org/10.1176/appi.psychotherapy.2007.61.3.241

Ellsworth, P. C. (1994). William James and emotion: is a century of fame worth a
century of  misunderstanding?. Psychological  review, 101(2),  222.
https://doi.org/10.1037/0033-295X.101.2.222

Eva, K., ve Macavei, B. (2005). A synopsis of rational-emotive behavior therapy
(REBT); fundamental and applied research. Journal of rational-emotive and
cognitive-behavior therapy, 23, 175-221. https://doi.org/10.1007/s10942-005-
0011-0

Field, A. (2024). Discovering statistics using IBM SPSS statistics. Sage publications

limited.

102


https://doi.org/10.1353/jip.2017.0023
https://doi.org/10.1176/appi.psychotherapy.2007.61.3.241
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0033-295X.101.2.222
https://doi.org/10.1007/s10942-005-0011-0
https://doi.org/10.1007/s10942-005-0011-0

Fischer, A. H., ve Manstead, A. S. (2008). Social functions of emotion. Handbook of
emotions, 3, 456-468.

Freud, S. (2003). Beyond the pleasure principle. Penguin UK.

Friese, M., ve Hofmann, W. (2009). Control me or I will control you: Impulses, trait
self-control, and the guidance of behavior. Journal of Research in

Personality, 43(5), 795-805. https://doi.org/10.1016/}.jrp.2009.07.004

Frijda, N. H. (1994). Emotions require cognitions, even if simple ones. In P. Ekman ve
R. J. Davidson (Eds.), The nature of emotion: Fundamental questions (s.197—
202). Oxford University Press.. https://hdl.handle.net/11245/1.418728

Frijda, N. H., ve Mesquita, B. (1998). The analysis of emotions: Dimensions of
variation. In M. F. Mascolo ve S. Griffin (Eds.), What develops in emotional
development? (pp. 273-295). Springer. https://doi.org/10.1007/978-1-4899-
1939-7 11

Gerstorf, D., ve Ram, N. (2009). Limitations on the importance of self-regulation in old

age. Human development, 52(1), 38. https://doi.org/10.1159/000189214

George, D. (2011). SPSS for windows step by step: A simple study guide and reference,
17.0 update, 10/e. Pearson Education India.

Gezici, C. (2022). Oz denetim becerileri ve duygu diizenleme giicliigii arasindaki
iliskide psikolojik saglamligin araci roliiniin incelenmesi [Yiksek lisans tezi].

Istanbul Gedik Universitesi.

Ghasemi, A., ve Zahediasl, S. (2012). Normality tests for statistical analysis: a guide for

non-statisticians. International Jjournal of endocrinology and

metabolism, 10(2), 486. doi: 10.5812/ijem.3505

Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence Bantam Books. New York.

Goleman, D., Boyatzis, R., ve McKEE, A. (2007). Inteligenta emotionala in leadership.
Curtea Veche Publishing.

Goleman, D. (2016). Duygusal zeka: Neden 1Q'dan daha énemlidir. Varlik Yayinlari.

103


https://doi.org/10.1016/j.jrp.2009.07.004
https://hdl.handle.net/11245/1.418728
https://doi.org/10.1007/978-1-4899-1939-7_11
https://doi.org/10.1007/978-1-4899-1939-7_11
https://doi.org/10.1159/000189214
https://doi.org/10.5812/ijem.3505

Goller, L. (2010). Ergenlerin akilct olmayan inanglart ile depresyon-umutsuzluk

diizeyleri ve algiladiklart akademik basarilari arasindaki iligkiler [Master's

thesis]. Atatiirk Universitesi.

Gratz, K. L., ve Roemer, L. (2004). Multidimensional assessment of emotion regulation

and dysregulation: Development, factor structure, and initial validation of the
difficulties in emotion regulation scale. Journal of psychopathology and
behavioral assessment, 20, 41-54.

https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94

Gross, J. J., ve John, O. P. (1997). Revealing feelings: facets of emotional expressivity

in self-reports, peer ratings, and behavior. Journal of personality and social

psychology, 72(2), 435.

Gross, J. J. (1998). Antecedent-and response-focused emotion regulation: divergent

consequences for experience, expression, and physiology. Journal of

personality and social psychology, 74(1), 224,

https://psycnet.apa.ore/doi/10.1037/0022-3514.74.1.224

Gross, J. J. (2001). Emotion regulation in adulthood: Timing is everything. Current

directions in psychological science, 10(6), 214-219.
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00152

Gross, J. J., ve John, O. P. (2003). Individual differences in two emotion regulation

processes: implications for affect, relationships, and well-being. Journal of

personality and social psychology, 85(2), 348.

https://psycnet.apa.ore/doi/10.1037/0022-3514.85.2.348

Gross, J. J., Richards, J. M., ve John, O. P. (2006). Emotion regulation in everyday life.

Gross,

In D. K. Snyder, J. A. Simpson, ve J. N. Hughes (Eds.), Emotion regulation in
couples and families: Pathways to dysfunction and health (s. 13-35). American
Psychological Association. https://doi.org/10.1037/11468-001

J. J. (2015). Emotion regulation: Current status and future
prospects. Psychological inquiry, 26(1), 1-26.
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

104


https://doi.org/10.1023/B:JOBA.0000007455.08539.94
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.74.1.224
https://doi.org/10.1111/1467-8721.00152
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.85.2.348
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/11468-001
https://doi.org/10.1080/1047840X.2014.940781

Glasscock, D. J., Andersen, J. H., Labriola, M., Rasmussen, K., ve Hansen, C. D.
(2013). Can negative life events and coping style help explain socioeconomic
differences in perceived stress among adolescents? A cross-sectional study
based on the West Jutland cohort study. BMC public health, 13, 1-13.

Giirbiiz, S. ve Bayik, ME (2021). Aracilik Modellerinin Analizinde Yeni Yaklasim:
Baron ve Kennynin Yontemi Hala mimkiindiir Mi?. Tiirk Psikoloji
Dergisi/Tiirk Psikoloji Dergisi , 37 (88). DOL:
10.31828/tpd1300443320191125m00003 1

Giindiiz, B. (2006). Ogretmenlerde akilct olmayan inanglarin kisisel ve mesleki
degiskenlere gore incelenmesi. Inonii  Universitesi  Egitim  Fakiiltesi

Dergisi, 7(11), 75-95.

Han, D. (2023). Ortaokul ogrencilerinin dijital oyun bagimlhiligi durumlarimin o6z
denetim (0z kontrol) ve sosyal duygusal beceriler agisindan incelenmesi

[Yiiksek lisans tezi]. Istanbul Medipol Universitesi.

Hanton, S., Neil, R., Mellalieu, S. D., ve Fletcher, D. (2008). Competitive experience
and performance status: An investigation into multidimensional anxiety and
coping. European Journal of Sport Science, 8(3), 143-152.
https://doi.org/10.1080/17461390801987984

Hair, J. F., Anderson, R. E., Babin, B. J., ve Black, W. C. (2010). Multivariate data
analysis: A global perspective (Vol. 7).

Hayes, A. F. (2013). Mediation, moderation, and conditional process
analysis. Introduction to mediation, moderation, and conditional process

analysis: A regression-based approach, 1(6), 12-20.

Hazaleus, S. L., ve Deffenbacher, J. L. (1985). Irrational beliefs and anger
arousal. Journal of College Student Personnel, 26(1), 47-52.

Heatherton, T. F., ve Tice, D. M. (1994). Losing control: How and why people fail at

self-regulation. Academic Press.

Howlett, B. A. (1994). An investigation of the relationship between general belief
patterns and well-being. Journal of Rational-emotive and Cognitive-behavior

Therapy, 12(4), 205-218. https://doi.org/10.1007/BF02354548

105


https://doi.org/10.1080/17461390801987984
https://doi.org/10.1007/BF02354548

Bilmez, H. (2023). Ergenlerde akilct olmayan inanglar ve duygu diizenleme
becerilerinin affetme ile iliskilerinin incelenmesi [Yiksek lisans tezi].

Cukurova Universitesi. https:/tez.yok.gov.tr

Hyland, P., Shevlin, M., Adamson, G., ve Boduszek, D. (2015). Irrational beliefs in
posttraumatic stress responses: A rational emotive behavior therapy
approach. Journal of Loss and Trauma, 20(2), 171-188.
https://doi.org/10.1080/15325024.2013.839772

James, W. (1884). What is an emotion?. Mind, 9(34), 188-205.
https://doi.org/10.1037/11304-033

Jones, N. R. (1982). Danisma psikolojisi kuramlari (F. Akkoyun, Cev.). TFDO Ltd.

Kalenscher, T., Ohmann, T., ve Giintilirkiin, O. (2006). The neuroscience of impulsive
and self-controlled decisions. International Journal of
Psychophysiology, 62(2), 203-211.
https://doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2006.05.010

Karatag, M., ve Duyan, V. (2013). Emniyet Genel Midiirligii Merkez Teskilati’nda
calisgan polis teskilati mensuplarinda 6z denetim ve sosyal sorun ¢dzme

becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi. Ankara Saghk Bilimleri Dergisi,

9(2), 302-315. https://doi.org/10.46971/ausbid. 770372

Karlukag, 1., ve Kilig, O. U. (2021). Universite 6grencilerinin akilc1 olmayan inanglar
ile depresyon, kaygi, umutsuzluk ve stres diizeyleri. Milli Egitim Ozel Egitim
ve Rehberlik Dergisi, 1(2), 95-120.

Kavemann, B., ve Lohstétter, 1. (1998). Kiz ¢ocuklarinin aile iginde yasadiklar: cinsel

siddet (S. Sibel, Cev.). Istanbul: Kirkikindi Yaynlar1.

Kernberg, O. F. (1985). Borderline conditions and pathological narcissism. Jason

Aronson.

Kline, R. B. (2023). Principles and practice of structural equation modeling. Guilford

publications.

King, L. A., ve Emmons, R. A. (1990). Conflict over emotional expression:
Psychological and physical correlates. Journal of Personality and Social
Psychology, 58(5), 864-877. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-
3514.58.5.864

106


https://tez.yok.gov.tr/
https://doi.org/10.1080/15325024.2013.839772
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/11304-033
https://doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2006.05.010
https://doi.org/10.46971/ausbid.770372
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.58.5.864
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.58.5.864

Kilig, D., ve Tung, E. (2022). Geng yetiskinlerde akilci olmayan inang ile 6z-anlayis
arasindaki iligkide affetmenin araci rolii. OPUS International Journal of
Society Researches, 16(Egitim ve Toplum Ozel sayis1), 6244-6270.
https://doi.org/10.26466/0pus.735586

Kilig, S. (2021). Universite Ogrencilerinde Yetersizlik Duygusu Ve Duygular: Ifade
Etme Arasindaki Iliski. [Yiiksek Lisans Tezi]. Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitlisii Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali Rehberlik Ve

Psikolojik Danigsmanlik Programi, Samsun.

Kiziltas, A. (2019). Universite 6grencilerinin 0z denetim, stresle basa ¢ikma ve sosyal
destek algilart ile alkol ve madde kullanma riskleri arasindaki iligkilerin

incelenmesi. [Doktora tezi]. Hacettepe Universitesi.

Kogak, R. (2005). Duygusal ifade Egitimi Programmin Universite Ogrencilerinin
Aleksitimi ve Yalmizlik Diizeylerine Etkisi. Tiirk Psikolojik Danismanlik ve
Rehberlik Dergisi, 3(23), 29-45. https://doi.org/10.17066/pdrd.51183

Kodak, D. (2020). Ergenlerde akilci olmayan inanglar ile sosyal kaygi arasindaki
iliskide duygu diizenleme becerilerinin araci etkisi [Master's thesis]. Isik

Universitesi.

Konttinen, H., Haukkala, A., Sarlio-Ldhteenkorva, S., Silventoinen, K., ve Jousilahti, P.
(2009). Eating styles, self-control and obesity indicators. The moderating role
of obesity status and dieting history on restrained eating. Appetite, 53(1), 131-
134. https://doi.org/10.1016/j.appet.2009.05.001

Kringelbach, M. L., ve Phillips, H. (2014). Emotion: Pleasure and pain in the brain.
Oxford University Press. https://doi.org/10.4324/9781003008675

Kring, A. M., ve Gordon, A. H. (1998). Sex differences in emotion: expression,

experience, and physiology. Journal of personality and social psychology,

74(3), 686.

Kring, A. M., ve Sloan, D. M. (Eds.). (2009). Emotion regulation and psychopathology:

A transdiagnostic approach to etiology and treatment. Guilford Press.

Kilig, S. (2021). Universite dgrencilerinde yetersizlik duygusu ve duygulart ifade etme
arasindaki iliski. [Yiiksek lisans tezi]. Ondokuz May1s Universitesi.

107


https://doi.org/10.26466/opus.735586
https://doi.org/10.17066/pdrd.51183
https://doi.org/10.1016/j.appet.2009.05.001
https://psycnet.apa.org/doi/10.4324/9781003008675

Kurtulug, H.K., (2022). 18-65 yas arasi bireylerin ¢ocukluk ¢agi travmalar: ile
duygulart ifade etme ve empati diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi.

[Yiiksek lisans tezi]. Hali¢ Universitesi.

Kuyumcu, B. (2011). Universite dgrencilerinin duygusal farkindalik duygulari ifade
etme benlik kurgusu ve Oznel iyi olus durumlar arasindaki iligkinin

incelenmesi. Uluslararasi Sosyal Bilimler Egitimi Dergisi, 1(2), 104-113.

Kuyumcu, B., ve Giiven, M. (2012). Tiirk ve Ingiliz iiniversite &grencilerinin
duygularimi fark etmeleri ve ifade etmeleri ile psikolojik iyi oluslar1 arasindaki

iliski. Gazi Universitesi Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 32(3), 589-607.

Kuyumcu, B. (2012). Universite égrencilerinin duygularini fark etmeleri ve ifade
etmeleri ile psikolojik iyi oluslari: kiiltiirlerarast bir karsilagtirma. Gazi

Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, [Doktora tezi]. Gazi Universitesi.

Kuzucu, Y. (2006). Duygular: fark etmeye ve ifade etmeye yénelik bir psiko-egitim
programinin, tiniversite o6grencilerinin duygusal farkindalik diizeylerine,
duygulart ifade etme egilimlerine, psikolojik ve oznel iyi oluslarina etkisi

[Doktora Tezi]. Cukurova Universitesi.

Kuzucu, Y. (2011). Duygular1 Ifade Etme Olgegi’nin Uyarlanmast: Gegerlik Ve
Giivenirlik Calismalari. Kastamonu Egitim Dergisi, 19(3), 779-792.

Lane, R. D., ve Schwartz, G. E. (1987). Levels of emotional awareness: a cognitive-
developmental theory and its application to psychopathology. The American
journal of psychiatry, 144(2), 133-143. https://doi.org/10.1176/ajp.144.2.133

LaRose, R., Lin, C. A., ve Eastin, M. S. (2003). Unregulated Internet usage: Addiction,
habit, or deficient self-regulation?. Media psychology, 5(3), 225-253.
https://doi.org/10.1207/S1532785XMEP0503 01

Lane, R. D., Quinlan, D. M., Schwartz, G. E., Walker, P. A., ve Zeitlin, S. B. (1990).
The Levels of Emotional Awareness Scale: A cognitive-developmental
measure of emotion. Journal of personality assessment, 55(1-2), 124-134.

https://doi.org/10.1080/00223891.1990.9674052

Langelier, C. A. (2006). Duygu yonetimi beceri ¢alisma kitabi (M. Bilgin, ve R. Cecen.,
Cev.). Pegem Yayincilik, Ankara, (s 42).
108


https://doi.org/10.1176/ajp.144.2.133
https://doi.org/10.1207/S1532785XMEP0503_01
https://doi.org/10.1080/00223891.1990.9674052

Lazarus, R. S. (1982). Thoughts on the relations between emotion and
cognition. American psychologist, 37(9), 1019.
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.37.9.1019

Lazarus, R. S., ve Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer
publishing company.

Lazarus, R. S. (1993). From psychological stress to the emotions: A history of changing
outlooks. Annual review of psychology, 44(1), 1-22.

Leahy, R. L., Tirch, D., ve Napolitano, L. A. (2011). Emotion regulation in

psychotherapy: A practitioner's guide. Guilford press.

Mansell, P. C., ve Turner, M. J. (2022). Testing the REBT-I model in athletes:
Investigating the role of self-confidence between irrational beliefs and

psychological distress. Psychology of Sport and Exercise, 63, 102284.
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2022.102284

Marcotte, D. (1996). Irrational beliefs and depression in
adolescence. Adolescence, 31(124), 935.

Maultsby, M. C. (1984), Rational Behavior Therapy, Englewood Cliffs, NJ: Prentice
Hill.

Mauss, I. B., Cook, C. L., Cheng, J. Y., ve Gross, J. J. (2007). Individual differences in
cognitive reappraisal: Experiential and physiological responses to an anger

provocation. International Journal of Psychophysiology, 66(2), 116-124.
https://doi.org/10.1016/].1jpsycho.2007.03.017

Matthews, J. S., Ponitz, C. C., ve Morrison, F. J. (2009). Early gender differences in
self-regulation and academic achievement. Journal of educational

psychology, 101(3), 689. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0014240

Mayer, J. D., DiPaolo, M., ve Salovey, P. (1990). Perceiving affective content in
ambiguous visual stimuli: A component of emotional intelligence. Journal of
personality assessment, 54(3-4), 772-781.
https://doi.org/10.1080/00223891.1990.9674037

McDermut, J. F., Haaga, D. A., ve Bilek, L. A. (1997). Cognitive bias and irrational

beliefs in major depression and dysphoria. Cognitive Therapy and
109


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0003-066X.37.9.1019
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2022.102284
https://doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2007.03.017
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/a0014240
https://doi.org/10.1080/00223891.1990.9674037

Research, 21, 459-476. https://doi.org/10.1023/A:1021936427625

Mehta, R. (2010). Exploring self-control: = Moving beyond depletion
hypothesis. Advances in Consumer Research, 37, 174-178.
http://www.acrwebsite.org/volumes/15388/volumes/v37/NA-37

Metin, G. T., Harma, M., Gokcay, G., ve Bah¢ivan-Saydam, R. (2017). Diisiik sosyo-
ekonomik diizeydeki ergenlerde olumsuz yasam olaylari, 6zdenetim becerisi ve

problem davranislar. Tiirk Psikoloji Dergisi, 32(79), 1-14.

Moran, B. C. (2023). Ustbilissel farkindalik ile akilct olmayan inanclar iliskisinde ortiik

zeka anlayisimin aracilik rolii [Yiiksek Lisans Tezi]. Kocaeli Universitesi.

Morgiil, S. (2022). Geng yetiskinlerde anksiyete diizeyi ve duygulari ifade etmenin
somatizasyon ile iligkisinin incelenmesi. [Yiksek Lisans Tezi]. Gedik

Universitesi.

Morris, C. G., Ayvasik, H. B., ve Sayil, M. (2002). Psikolojiyi anlamak. Tirk
Psikologlar Dernegi

Mor, M. (2024). Oz denetim ile duygusal yeme arasindaki iliskide yasam anlaminin
aract roliiniin incelenmesi . [Yiiksek Lisans Tezi]. Istanbul Beykent

Universitesi.

Muraven, M., Baumeister, R. F., ve Tice, D. M. (1999). Longitudinal improvement of
self-regulation through practice: Building self-control strength through
repeated exercise. The Journal of social psychology, 139(4), 446-457
https://doi.org/10.1080/00224549909598404

Muraven, M., ve Slessareva, E. (2003). Mechanisms of self-control failure: Motivation
and limited resources. Personality and social psychology bulletin, 29(7), 894-
906. https://doi.org/10.1177/0146167203029007008

Murdock, N. L. (2013). Psikolojik danisma ve psikoterapi kuramlar: (F. Akkoyun, Ed.
ve Cev.). Nobel Yayincilik.

Myers, G. E. (1969). William James's theory of emotion. Transactions of the Charles S.
Peirce Society, 67-89. https://www.jstor.org/stable/40319566

110


https://doi.org/10.1023/A:1021936427625
http://www.acrwebsite.org/volumes/15388/volumes/v37/NA-37
https://doi.org/10.1080/00224549909598404
https://doi.org/10.1177/0146167203029007008
https://www.jstor.org/stable/40319566

Nelson-Jones, R. (2003). Danisma psikolojisi kuramlar: (F. Akkoyun, Ed. ve Cev.; F.
Akkoyun ve S. Dogan, Cev.). Nobel Akademik Yayincilik.

Ogan, S., ve Soysal, F. S. O. (2021). Universite Ogrencilerinde Kisiler Aras1 Duygu
Diizenlemenin Yordayicilar1 Olarak Oz Denetim ve Temel Psikolojik Ihtiyag
Doyumu. Dokuz Eyliil Universitesi Buca Egitim Fakiiltesi Dergisi, (51), 327-
344, https://doi.org/10.53444/deubefd.871905

Okudum, M. (2021). Universite égrencilerinde cocukluk cagi travmalart ile empatik
egilim ve akilct olmayan inanglar arasindaki iliski [Yiksek Lisans Tezi].

Istanbul Okan Universitesi.
Ortakale, M. Y. (2008). Akilc: davranis egitimi. [Doktora Tezi]. Cukurova Universitesi.

Oksiiz, Y. (2005). Duygularin  Acilmas1 Egitiminin  Univeriste  Ogrencilerinin
Yalnizlik  Diizeylerine  Etkisi. A4hi Evran Universitesi Kirsehir Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 6(2), 185-195.

Ozer, A. K. (2009). "Ben" degeri tiryakiligi: Duygusal gerilimle bas edebilme. Sistem
Yayincilik.

Ozgeng, G., (2022). Polislerde ¢z denetim, sosyal sorun ¢ézme becerisi, psikolojik
saglamlik ve duygulari ifade etme arasindaig iliskilerin incelenmesi. [Yiiksek

Lisans Tezi]. Istanbul Arel Universitesi.
Plotnik, R. (2009). Psikolojiye giris (T. Genis, Cev.). Kakniis Yayinlari.

Pennebaker, J. W. (1995). Emotion, disclosure, and health: An overview. In J. W.
Pennebaker (Ed.), Emotion, disclosure, ve health (ss. 3—10). American

Psychological Association. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/10182-015

Perls, F. S. (1969). Gestalt therapy verbatim. Real People Press.

Reeve, J. (2020). Motivasyon ve duyguyu anlamak (H. Liileci, E. Ozer, ve H. Tasa,
Cev.). Nobel Yaymcilik.

Rogers, C. R. (1995). On becoming a person: A therapist's view of psychotherapy.
Houghton Mifflin Harcourt.

Rosenbaum, M. (1980). Oz kontrol davraniglarin1 degerlendirmek igin bir program: On
bulgular. Davranis terapisi, 11 (1), 109-121. https://doi.org/10.1016/S0005-
7894(80)80040-2

111


https://doi.org/10.53444/deubefd.871905
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/10182-015
https://doi.org/10.1016/S0005-7894(80)80040-2
https://doi.org/10.1016/S0005-7894(80)80040-2

Rosenbaum, M., ve Rolnick, A. (1983). Self-control behaviors and coping with
seasickness. Cognitive Therapy and Research, 7, 93-97.
https://doi.org/10.1007/BF01173427

Rosenbaum, M. (1989). Self-control under stress: The role of learned resourcefulness.
Advances in  behaviour Research and Therapy, 11(4), 249-258.
https://doi.org/10.1016/0146-6402(89)90028-3

Rosenbaum, M. (1993). The three functions of self-control behaviour: Redressive,
reformative and experiential. Work ve Stress, 7(1), 33-46.

https://doi.org/10.1080/02678379308257048

Rothbaum, F., Weisz, J. R., ve Snyder, S. S. (1982). Changing the world and changing
the self: A two-process model of perceived control. Journal of personality and
social  psychology, 42(1), 5.  https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-
3514.42.1.5

Rottenberg, J., ve Gross, J. J. (2003). When emotion goes wrong: Realizing the promise
of affective science. Clinical Psychology: Science and Practice, 10(2), 227—
232. https://psycnet.apa.org/doi/10.1093/clipsy.bpg012

Predatu, R., David, D. O., ve Maffei, A. (2020). The effects of irrational, rational, and
acceptance beliefs about emotions on the emotional response and perceived
control of emotions. Personality and Individual Differences, 155, 109712.
https://doi.org/10.1016/].paid.2019.109712

Predatu, R., David, D. ve Maffei, A. (2019). The effects of irrational, rational, and
acceptance beliefs about emotions on the emotional response and perceived

control of emotions. Personality and Individual Differences.

Safran, J. D., ve Greenberg, L. S. (1991). Emotion in human functioning: Theory and

therapeutic implications. Emotion, psychotherapy, and change, 3-15.

Samar, S. M., Walton, K. E., ve McDermut, W. (2013). Personality traits predict
irrational  beliefs. Journal of Rational-Emotive ve Cognitive-Behavior

Therapy, 31, 231-242. https://doi.org/10.1007/s10942-013-0172-1

Sava, F. A., Maricutoiu, L. P., Rusu, S., Macsinga, 1., ve Virga, D. (2011). Implicit and
explicit self-esteem and irrational beliefs. Journal of Cognitive and Behavioral

Psychotherapies, 11(1), 97-111.

112


https://doi.org/10.1007/BF01173427
https://doi.org/10.1016/0146-6402(89)90028-3
https://doi.org/10.1080/02678379308257048
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.42.1.5
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.42.1.5
https://psycnet.apa.org/doi/10.1093/clipsy.bpg012
https://doi.org/10.1016/j.paid.2019.109712
https://doi.org/10.1007/s10942-013-0172-1

Serim, F., ve Cankaya, Z. C. (2015). Yetiskinlerin psikolojik yardim arama tutumlarinin
yordanmasi. Ege Egitim Dergisi, 16(1), 177-198.
https://doi.org/10.12984/eed.79026

Seving, H., ve Tas, 1. (2020). Universite 6grencilerinde internet bagimlilig: ile diisiinme
ihtiyaci ve duygulan ifade etme arasindaki iliski. Yasadikca Egitim Dergisi.
https://doi.org/10.33308/26674874.2020342219

Sharf, R. S. (2014). Psikoterapi ve psikolojik danisma kuramlar: (N. Voltan Acar, Ed.
ve Cev.). Nobel Yayinevi.

Skibbe, L. E., Connor, C. M., Morrison, F. J., ve Jewkes, A. M. (2011). Schooling
effects on preschoolers’ self-regulation, early literacy, and language
growth. Early childhood research quarterly, 26(1), 42-49.
https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2010.05.001

Soylu, A. (2007). Firat iiniversitesi ogrencierlerinin sosyal ve duygusal o6grenme

becerileri [Yiiksek Lisans Tezi]. Firat Universitesi.

Stojkovi¢, L., ve Vukosavljevi¢-Gvozden, T. (2021). Use of social networks in emerging
adults:  The role of irrational beliefs. Specijalna  edukacija i

rehabilitacija, 20(4), 219. http://dx.doi.org/10.5937/specedreh20-32793

Szentagotai, A., ve Kallay, E. (2006). The faster you move the longer you live-A test of
Rational Emotive Behavior Therapy?. Journal of Cognitive ve Behavioral

Psychotherapies, 6(1).

Scherer, K. R. (2005). What are emotions? And how can they be measured?. Social
science information, 44(4), 695-729.
https://doi.org/10.1177/0539018405058216

Sahin, E. S., ve Acar, N. V. (2019). Rational emotive behavior therapy from a new
perspective. Journal of Human Sciences, 16(4), 894-906.
https://doi.org/10.14687/jhs.v16i4.5821

Seker, E. (2024). Psikolojik danismanlarin genel ozyeterlilikleri ve duygulart ifade etme
diizeyleri ile mental iyi oluslari arasindaki iliskinin incelenmesi [Yiksek

Lisans Tezi]. Necmettin Erbakan Universitesi.

113


https://doi.org/10.12984/eed.79026
https://doi.org/10.33308/26674874.2020342219
https://doi.org/10.1016/j.ecresq.2010.05.001
http://dx.doi.org/10.5937/specedreh20-32793
https://doi.org/10.1177/0539018405058216
https://doi.org/10.14687/jhs.v16i4.5821

Sipit, G. (2019). Yetiskin bireylerde baglanma stillerinin duygular: ifade etme sekilleri
ve empatik egilim yeteneklerine etkileri [Yiiksek Lisans Tezi]. Istanbul Gelisim

Universitesi. http://hdl.handle.net/11363/1197

Tabachnick, B. G., ve Fidell, L. S. (2013). Using multivariate statistics (6. Bask1). MA:

Pearson.

Tangney, J. P., Boone, A. L., ve Baumeister, R. F. (2018). High self-control predicts
good adjustment, less pathology, better grades, and interpersonal success.

In Self-regulation and self-control (pp. 173-212). Routledge.

Tanribuyurdu, E. F., ve Yildiz, T. G. (2014). Okul o6ncesi 6z diizenleme 0&lgegi
(OODO):  Tiirkiye uyarlama  calismasi. Egitim  ve  Bilim, 39(176).
http://dx.doi.org/10.15390/EB.2014.3647

Taghavi, M. R., Goodarzi, M. A., Kazemi, H., ve Ghorbani, M. (2006).
Irrational beliefs in major depression and generalized anxiety disorders in an
Iranian sample: A preliminary study. Perceptual and motor skills, 102(1), 187-
196. https://doi.org/10.2466/pms.102.1.187-196

Temiir, O. (2024). Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin stresle basa ¢ikabilme ve oz

denetim diizeylerinin incelenmesi [Yiiksek Lisans Tezi]. Selcuk Universitesi.

Thompson, R. A. (2011). Emotion and emotion regulation: Two sides of the developing

coin. Emotion Review, 3(1), 53-61. https://doi.org/10.1177/1754073910380969

Tice, D. M., ve Bratslavsky, E. (2000). Giving in to feel good: The place of emotion
regulation in the context of general self-control. Psychological inquiry, 11(3),

149-159. https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1103 03

Tras, Z., ve Keser, G. (2019). Universite dgrencilerinin akilct olmayan inang empatik
egilim ve duygusal zekd diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi. MANAS
Sosyal Arastirmalar Dergisi, 8(3), 2360-2380.
https://doi.org/10.33206/mjss.525234

Toéremen, F., ve Cankaya, 1. (2008). Yonetimde etkili bir yaklasim: Duygu
yonetimi. Kuramsal Egitimbilim, 1(1), 33-47.

114


http://hdl.handle.net/11363/1197
http://dx.doi.org/10.15390/EB.2014.3647
https://doi.org/10.2466/pms.102.1.187-196
https://doi.org/10.1177/1754073910380969
https://doi.org/10.1207/S15327965PLI1103_03
https://doi.org/10.33206/mjss.525234

Tugrul, C. (1999). Duygusal zeka. Klinik Psikiyatri, 1, 12-20.

Tung, A. C., ve Giinay, M. (2020). The Effect of Irrational Beliefs on the Perceived
Stress Level of University Students Engaged in Team Sports. African
Educational Research Journal, 8, 43-48.

Tuzcuoglu, N., Azkeskin, K. E., Kiismiis, G. 1., ve Cengiz, O. (2019). Okul 6ncesi
donem cocuklarinin 6z diizenleme becerileri ile benlik algilar1 arasindaki
iliskisinin  incelenmesi. IBAD  Sosyal  Bilimler = Dergisi,  607-623.
https://doi.org/10.21733/ibad.613920

Tiirkcapar, M. H. (2021). Bilissel davranis¢i terapi: Temel ilkeler ve uygulama. Epsilon

Yaymlart.

Tirkes, M. C. (2004). Ergenlerde sapkin davranisin nedenleri olarak ozdenetim ve aile
ici denetim mekanizmalarimin analizi [Yiksek Lisans Tezi]. Bursa Uludag

Universitesi.

Tirkiim, S. (1997). Akilc1 olmayan diisiinceler Olgeginin gelistirilmesi. 1. Ulusal
Psikolojik  Danisma ve Rehberlik Kongre Kitabi. Adana: Cukurova
Universitesi, 201-207.

Ulasoglu, O., ve Karaaziz, M. (2020). Diirtiisel davranislarin ve iletisim yeterliliginin

evlilik uyumu ile iliskisi. IKSAD Yayinlari.

Urry, H. L., ve Gross, J. J. (2010). Emotion regulation in older age. Current Directions
in Psychological Science, 19(6), 352-357.
https://doi.org/10.1177/0963721410388395

Uzun, K., Goniiltag, O., ve Ak, M. S. (2020). Ergenlerin aleksitimi diizeylerinin
yordayicilart olarak belirsizlige tahammiilsiizlik ve akilct olmayan

inanglar. Humanistic Perspective, 2(2), 191-211.

Visla, A., Flickiger, C., Grosse Holtforth, M., ve David, D. (2016). Irrational beliefs
and  psychological distress: A  meta-analysis. Psychotherapy  and
psychosomatics, 85(1), 8-15. https://doi.org/10.1159/000441231

Yal¢in, S. B. (2010). Universite égrencilerinin duygularini ifade edebilmelerinin
aleksitimi ve psikolojik ihtiyaglarina gore incelenmesi [Doktora tezi]. Selguk

Universitesi.
115


https://doi.org/10.21733/ibad.613920
https://doi.org/10.1177/0963721410388395
https://doi.org/10.1159/000441231

Yildirim, A. (2023). Yetiskinlerde baglanma stilleri, duygusal semalar ve duygulari
ifade etme arasindaki iligkinin incelenmesi [Yilksek Lisans Tezi]. Diizce

Universitesi.

Yildirim, S. (2017). Goriicii usulii evlenen ve flort ederek evlenen ¢iftlerin duygusal
farkindalik ve duygular ifade etme diizeylerinin evlilik doyumuna etkisi.

[Yiiksek Lisans Tezi]. Beykent Universitesi.

Yildiz, E., ve Kogyigit, S. (2021). Erken ¢ocuklukta 6z diizenleme ile biligsel tempo
arasindaki iliski. Yasadikca Egitim, 35(2), 477-500.
https://doi.org/10.33308/26674874.2021352320

Yilmaz, A. (2021). Son ergenlik doneminde dissosiyatif bulgular ile ruminasyon
arasindaki iliskide duygular: ifade etmenin rolii. [Yiksek Lisans Tezi]. Isik

Universitesi.

Yurtal-Ding, F. (1999). Universite dgrencilerinin akilct olmayan inanglarinin bazi

degiskenlere gore incelenmesi [Doktora tezi]. Gazi Universitesi.

Yurtal, F. (2001). Akilct olmayan inanglarin bazi  degiskenlere  gore
incelenmesi. Turkish Psychological Counseling and Guidance Journal, 2(15),

41-48. https://doi.org/10.17066/pdrd.31336

Yiicekaya, H. B. (2019). Internet oyun oynama bozuklugu, akilci olmayan inanglar,
basa ¢ikma stratejileri ve oz-denetim becerileri arasindaki iliskinin incelenmesi

[Yiiksek lisans tezi]. ibn Haldun Universitesi.

Zech, E. (1998). Is it helpful to verbalise ones emotions? Gedrag and Gezondheid, 27,
42-47. http://hdl.handle.net/2078.1/92732

Zentner, M. A. (1999). The influence of expression of emotions in writing on physical
and psychological well-being [Doctoral dissertation]. The University of Texas

at Austin.

Zillman, D. (1993). The mental control of angry aggression. In D. M. Wegner ve J. W.
Pennebaker (Eds.), Handbook of mental control (pp. 370-392). Englewood
Cliffs, NIJ: Prentice Hall. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-
3514.65.6.1093

116


https://doi.org/10.33308/26674874.2021352320
https://doi.org/10.17066/pdrd.31336
http://hdl.handle.net/2078.1/92732
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.65.6.1093
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.65.6.1093

Zwemer, W. A., ve Deffenbacher, J. L. (1984). Irrational beliefs, anger, and
anxiety. Journal of counseling psychology, 31(3), 391.
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.31.3.391

Zimmerman, B. J. (2002). Becoming a self-regulated learner: An overview. Theory into

practice, 41(2), 64-70. https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102 2

Watson, D., ve Clark, L. A. (1991). Self-versus peer ratings of specific emotional traits:
Evidence of convergent and discriminant validity. Journal of personality and
Social  Psychology, 60(6), 927. https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-
3514.60.6.927

117


https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-0167.31.3.391
https://doi.org/10.1207/s15430421tip4102_2
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.60.6.927
https://psycnet.apa.org/doi/10.1037/0022-3514.60.6.927

EKLER
Ek-1 Sosyo-demografik Bilgi Formu
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-Erkek -Kadin
2) Ka¢ Yasindasiniz?

3) Egitim Durumunuz nedir?

-Ilkokul

-Ortaokul

-Lise

-Universite
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Ek-2 Ozdenetim Olgegi

Asagida Ozdenetim ile ilgili gesitli sorular bulunmaktadir. Liitfen bu sorulart
kendi diislinceleriniz dogrultusunda; Asagida belirtilen ifadelerin Bana
tamamen uyuyor (+3), Bana ¢ogunlukla uyuyor (+2), Bana biraz uyuyor
(+1) Bana biraz uymuyor (-1), Bana cogunlukla uymuyor (-2), Bana

tamamen uymuyor (- 3) seceneklerinden birini isaretleyiniz.

Bana
tamamen

uvuvor

Bana

-

¢ogun

lukla

uvyuvor

Bana biraz

uymuyor

Bana

-

¢ogun

lukla
uvmuvor

Bana
tamamen

uvmuvor

1. Sikicr bir i yaptigimda, isin daha az
sikict olan yanlarini ve isi

bitirdigimde elde edecegim odiilii
diisliniirim.

2. Beni endiselendiren bir sey yapmak
zorunda oldugumda, isi yaparken
endisemin nasil iistesinden gelecegimi
goziimde canlandirmaya ¢aligirim.

3. Diistinme seklimi degistirerek, cogu
zaman neredeyse her seye iliskin
duygularimi da degistirebilirim.

4. Disaridan yardim almaksizin, sinirlilik,
ofke ve gerginligimin tistesinden
gelebilmem ¢ogu zaman zordur.

5. Moralim bozuk oldugunda giizel seyler
diistinmeye ¢aligirim.

6. Yaptigim hatalar1 diisiinmekten kendimi
alamam.

7. Zor bir problemle karsilasgtigimda, onu
sistematik bir sekilde ele almaya
calisirim.

8. Biri bana baski yaptiginda, yapmam
gereken seyi genellikle daha kisa
stirede yaparim.

9. Zor bir karar vermem gerektiginde tim
verilere sahip olsam dahi karar
vermeyi ertelemeyi tercih ederim.

10. Okudugum seye odaklanmakta zorluk
yasadigimda, konsantrasyonumu
artirmanin yollarini ararim.

11. Calismay1 planladigimda, isimle ilgisi
olmayan her seyi ortadan
kaldiririm.

12. Kétii bir aligkanliktan kurtulamaya
calisirken, oncelikle bu aligkanliga

sahip olma nedenlerimi bulmaya caligirim.
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13. Tatsiz bir diisiince canim1 siktiginda,
giizel seyler diistinmeye caligirim.

14. Giinde iki paket sigara i¢iyor olsaydim,
sigaray1 birakmak i¢in disaridan
yardim almaya ihtiyag¢ duyardim.

15. Moralim bozuk oldugunda ruh halimin
degismesi i¢in neseli davranmaya ¢aligirim.

16. Yanimda sakinlestirici olsa gergin ve
sinirli oldugumda bir tane alirdim.

17. Moralim bozuk oldugunda sevdigim
seylerle mesgul olmaya ¢aligirim.

18. Hoslanmadigim isleri hemen
yapabilecek durumda olsam bile onlar1
erteleme egilimindeyimdir.

19. Baz1 koti aliskanliklarimdan kurtulmak
i¢in disaridan yardim almaya
ihtiya¢ duyarim.

20. Kendimi ise veremedigimde ve isi
yapmakta zorlandigimda, kendimi ise
vermenin yollarini ararim.

21. Kendimi kotii hissetmeme sebep olsa
bile olas1 tiim felaketleri
distinmekten kendimi alamam.

22. Sevdigim seyleri yapmaya baslamadan
once yapmak zorunda oldugum isi
bitirmeyi tercih ederim.

23. Bir yerim agridiginda onu
diisiinmemeye ¢aligirim.

24. Koti bir alisgkanligimin tistesinden
gelmeyi basardigimda kendime olan
saygim artar.

25. Basarisizliga eslik eden kotii
duygulardan kurtulmak i¢in ¢ogu zaman
kendime bunun feci bir sey olmadigini ve
bir seyler yapabilecegimi

sOylerim.

26. Diistinmeden hareket ettigimi
hissettigimde kendime durmami ve onunla
ilgili bir sey yapmadan 6nce diisiinmemi
sOylerim.

27. Birine asir1 derecede sinirlendigimde
bile yapacaklarimi dikkatlice
diistiniiriim.

28. Karar vermem gerektiginde, ¢cabuk ve
icimden geldigi gibi karar vermek
yerine genellikle farkli se¢enekler ararim.
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29. Genellikle yapmam gereken daha acil
seyler oldugunda bile 6nce yapmayi
sevdigim seyi yaparim.

30. Onemli bir toplantiya ge¢ kalmamin
kac¢iilmaz oldugunu fark ettigimde,
kendime sakin olmami sdylerim.

31. Bir yerim agridiginda, diisiincelerimi
baska yone ¢evirmeye ¢aligirim.

32. Yapmam gereken birkag¢ sey oldugunda
genellikle islerimi planlarim.

33. Param azaldiginda ilerde daha dikkatli
biitge yapmak icin tiim
harcamalarimi1 kaydetmeye karar veririm.

34. Bir ise konsantre olmakta zorluk
yasarsam onu kiiciik parcalara bolerim.

35. Cogu zaman beni rahatsiz eden tatsiz
diisiincelerin iistesinden gelemem.

36. Aciktigimda ve yemek yeme firsatim
olmadiginda, diisiincelerimi

midemden baska bir yere yonlendirmeye ya
da tok oldugumu hayal

etmeye ¢aligirim.
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Ek-3 Duygulan ifade Etme Diizeyleri Olcegi

Bu boliimde sizden iliskilerinizde duygularinizi ne kadar ifade ettiginizi diisiinerek
isaretleme yapmaniz beklenmektedir. 1- Kesinlikle Katilmiyorum 2- Katilmiyorum
3- Pek Katilmiyorum 4- Kararsizim 5- Biraz Katiliyorum 6- Katiliyorum

7-Kesinlikle Katiliyorum

1 Kesinlikle
katilmiyorum|

2 Biraz
Katilmryoru

m

3 Kararsizim

4 Biraz
Katiliyorum

5 Kesinlikle
Katiliyorum

1.insanlara sik sik onlar1 sevdigimi
sOylerim.

2.0fkeli oldugum zaman genellikle
¢evremdeki

insanlar bunu anlar.
3.Sohbet esnasinda genellikle
arkadaslarima dokunurum

4.Cok giilerim

5.Insanlar yiiz ifadelerime bakarak ne
hissettigimi sOyleyebilirle

6.Insanlar benim i¢in iyi seyler yaptigin
da ,utandigimi

hissederim ve minattarligimi ifade
etmekte zorlanirim.

7 Birilerinden gergekten hoslandigim da
bunu bilirler

8.Yanlis birsey yaptigimda 6ziir dilerim

9.Televizyon seyretmek veyakitap
okumak beni giildiirebilir.

10.Halka acik bir yerde birisine
ofkelendigim de , 6fkelendigimi digerleri
anlar

11.S1k sik gozlerim yasarincaya ya da
yanaklarim agriyincaya kadar giilerim

12.Yalnizken ge¢misten bir seyler
hatirlayarak kendi kendime giilebilirim

13.Isler istedigim gibi gitmediginde
;memnuniyetsizligimi her zaman ifade
ederim.

14.Giiliisiim yumusak ve kontrolliidiir.

15.Birisini sevdigimi ona sarilarak veya
dokunarak gosteririm.
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Ek-4 Akile1 Olmayan Inanglar Olgegi Kisa Formu

Asagida, insanlarin benimsedikleri bazi diisiinceler yazilmistir. Liitfen her bir
climleyi dikkatle okuyup, bu ciimlelerde yazilan diisiincelere ne derece sahip
oldugunuzu belirtiniz. Yanitlarken her bir ifadeyi dikkatle okuyarak, sizi anlatma
derecesine gore “Tamamen Uygun”, “Olduk¢a Uygun”, “Kararsizzim”, “Biraz
Uygun” veya “Hi¢ Uygun Degil” seceneklerinden birini segerek, o siitundaki
paranteze (X) bigiminde carpi isareti koyunuz.

= < g g
£s | 25 X N2 25
< o0 = o0 a & a0 50
= OD 5 -] RS
= M, T

1)Basaril1 ve ¢aliskan insanlar saygi
degerdir.

2) Cok ¢aligmak basarili olmak i¢in
yeterlidir.

3 Bagkalarinin hakkimdaki
diisiincelerine her zaman 6nem veririm.

4 Onemli isler basaran insanlar
degerlidir.

5 Bir hata yaptigimda, kendimi zor
affederim.

6 Verilen sOzler mutlaka tutulmalidir.

7 Yakinlarimi kirmaktansa
Isteklerimden vazgecebilirim.

8 Dostlarim bana yalan sdylememeli.

9 Sevilen bir insan olmak benim i¢in
Onemlidir.

10 Asla haksizliga g6z yumamam.

11 Bir insan yakinlarini her tiirlii
tehlikeden korumali.

12 Aksilikler hep ard arda gelir.

13 Riske girmektense o ise hi¢
baslamam.

14 Insanlar1 kirmamak igin
elestirmekten kaginirim.

15 Ihtiyaci olanlara yardim elini
uzatmaliy1z .
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Ek-5 Etik Kurul Onay1
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TOPLUMSAL KATKI

Bu aragtima, bireylerin 6z denetim becerileri, duygular1 ifade etme diizeyleri ve
akilc1 olmayan inanglar1 arasindaki iligkileri ortaya koyarak psikolojik iyi olusun
siirdiiriilebilirligi acisindan onemli bir farkindalik saglamaktadir. Oz denetim ve
duygularin saglikli sekilde ifade edilmesi, bireylerin hem kisisel yagsamlarinda hem
de sosyal iliskilerinde daha islevsel ve uyumlu davranislar sergilemelerine olanak
tanimaktadir. Bu dogrultuda, ¢alismanin bulgular1 6zellikle ruh sagligi alaninda
calisan profesyonellere, bireysel farkindalik ve bas etme becerilerini gelistirme
odakli programlarin yapilandirilmasinda bilimsel bir temel sunmaktadir. Toplum
genelinde duygularin bastirilmasi, diirtiisel davraniglar ve gercek¢i olmayan inang
kaliplar1 bireyler arasi catismalari, iletisim problemlerini ve ruh sagligi sorunlarini
besleyebilmektedir. Bu calisma, s6z konusu degiskenler arasindaki dinamikleri
aydinlatarak, bireylerin hem igsel denge kurmalarina hem de toplumsal
etkilesimlerini daha saglikli bicimde siirdiirmelerine katki saglayacak stratejilerin
gelistirilmesine destek olmaktadir. Ayrica, egitim, aile ve is yasaminda psikolojik
saglamlik, duygusal ifade ve biligsel esneklik konularinda politika iireticilere ve
uygulayicilara yon verici nitelikte bilgiler sunmasi bakimindan da toplumsal diizeyde

onemli bir katki potansiyeli tagimaktadir.
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