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OZET

ATAMAN, Ece. Stres Veren Yasam Olaylart Karsisinda Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejilerinin Depresyon ve Kaygi Diizeyini Belirlemedeki Rolii, Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2011.

Bu caligmada, iiniversite Ogrencilerinin stres veren yasam olaylar1 karsisinda
kullandiklar1 biligsel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel basa ¢ikma tarzlari ile
depresyon ve kaygi diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu amagla dncelikle,
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin Tiirkce’ye uyarlamasi, gegerlik ve giivenirlik
calismalar1 yapilmistir. Gegerlik ve giivenirlik calismasinin yapildigi 6n calisma
orneklemi Hacettepe Universitesi’nin cesitli boliimlerinde okuyan 203 iiniversite
Ogrencisinden, ana ¢aligma Orneklemi ise ayni iiniversiteden 215 6grencinin daha 6n
calisma Orneklemine eklenmesiyle toplam 418 kisiden olusmaktadir. Katilimcilarin
211’1 kadin (%50.5), 207’si erkektir (%49.5). On calisma ve ana calisma &rnekleminde
Demografik Bilgi Formu, Yasam Olaylar1 Listesi, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi,
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi, Beck Depresyon Envanteri ve Durumluk Siirekli

Kaygi Envanteri uygulanmstir.

Yapilan analizlerde BDDO’niin tiim test ve alt dlgeklerinin i¢ tutarliliklarinin tatmin
edici diizeyde oldugu gériilmiistir. BDDO’ye uygulanan faktdr analizinde orijinal
yapiya uygun olarak dlgegin 9 faktorlii yapisi korunmaya ¢alisilmistir. Olgegin 9 alt
boyutu vardir: “Plan yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme”,
“Olaym degerini azaltma”, “Digerlerini suglama”, “Olumlu yeniden odaklanma”,
“Felaketlestirme”, “Ruminasyon” , “Kendini suc¢lama”, “Kabul etme”. Uyumlu ve
uyumsuz stratejiler olarak degerlendirilen biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
“Kendine giivenli yaklasim”, “lyimser yaklasim”, “Caresiz yaklasim”, “Boyun egici
yaklagim” ve “Sosyal destek arama” olarak belirlenen bilissel basa ¢ikma yollariyla

aralarinda nasil bir iliski oldugunu gérmek i¢in yapilan analizler sonucu, “Etkili” ve

“Etkisiz” yontemler olarak her iki dlgege ait alt boyutlarin Ortiistiigli gdzlenmistir.

Yapilan regresyon analizlerine gore, depresyon ve kaygiyr biligsel basa ¢ikma

yollarindan “garesiz yaklasim”, “kendine giivenli yaklagim” ve “iyimser yaklasim”in
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acikladigi goriilmistiir. Bunun yaninda, “kabul” ve “olumlu yeniden odaklanma”
biligsel duygu diizenleme stratejileri depresyondaki azalmayi, “ruminasyon” ve
“felaketlestirme” bilissel duygu diizenleme stratejileri kaygidaki artis1 agiklamaktadir.
Kabul stratejisi, depresyon diizeyinde oldugu gibi kaygi diizeyindeki azalmay: da
aciklamistir. Cinsiyete gore biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin nasil
farklilastigin1 gérmek icin yapilan analizler sonucu, ruminasyon ve olaym degerini
azaltma stratejilerinin kadinlar tarafindan daha ¢ok kullamildig1 goriilmiistiir.

Arastirmanin bulgular ilgili alanyazin 15181nda tartigilmastir.
Anahtar Sozciikler:

Biligsel duygu diizenleme, biligsel basa ¢ikma, stres veren yasam olaylari, depresif

belirtiler, kaygi belirtileri.
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ABSTRACT

ATAMAN, Ece. The Role of Cognitive Emotion Regulation Strategies in Determining

The Level of Depression and Anxiety against Stressful Life Events, Master’s Thesis,
Ankara, 2007.

In this study, the relationships of cognitive emotion regulation strategies and cognitive
coping styles that university students use in the face of stressful life events with the
level of depression and anxiety are examined. Firstly, reliability and validity of The
Turkish version of Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ) was
examined. For the validity and reliability of the study, preliminary study sample
consists of 203 university students from various departments of Hacettepe University,
and main study sample consists a total of 418 university students by adding 215
students from the same university to preliminary study sample. These are, 211 female
(%50.5) and 207 male (%49.5). For both study, the students were given Turkish version
of Cognitive Emotion Regulation Questionnaire, Demographic Information Form,

State-Trait Anxiety Inventory, Beck Depression Inventory, Ways of Coping Inventory.

Results revealed that internal consistency of CERQ and their subscales were
satisfactory. The factor analysis of CERQ revealed a nine factor solution: Refocus on
Planning, Positive Reappraisal, Positive Refocusing, Putting into Perspective, Other-
blame, Catastrophizing, Rumination, Self-blame, Acceptance. Analyses were done in
order to observe the relationship between cognitive emotion regulating strategies and
cognitive coping styles. In the literature, cognitive emotion regulating strategies are
evaluated as compatible and incompatible strategies and cognitive coping styles are
identified as “self confident approach”, “optimist approach”, ‘“helpless approach”,
“submissive approach” and “social help searching”. As a result of these analyses, it was
observed that sub-dimensions of both scales as “effective” and “ineffective” methods

corresponded to each other.

Based on the regression analyses, it is found that “helpless approach”, “self confident
approach” and “optimist approach” explained depression and anxiety levels. Beside
this, “Acceptance” and “Positive Refocusing” are found to be predictors of the

decreasing depression, and “Rumination” and “Catastrophizing” are found to be
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predictors of increasing anxiety. “Acceptance” strategy explains the decrease in the
level of anxiety as it does in explaining the decrease in the level of depression. The
analyses to see how the usage of cognitive emotion regulation strategies differ
according to gender, it is seen that rumination and putting into perspective strategies
are more used by women. The results have supported the findings of the related

literature to a large extent. The results were discussed in the light of related literature.
Key Words:

Cognitive emotion regulation, cognitive coping, stressful life events, depressive

symptoms, anxiety symptoms.
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BOLUM I

GIRIS

Duygu kavrami, giinliik hayatta gectigi kadar, psikoloji biliminde de yerini korumakta,

son zamanlarda yeni arastirmalarda giin gectikce daha fazla yer kazanmaktadir.

Duygular, davranissal tepkiler verirken, karar verirken, dnemli olaylar1 hatirlamada
bellegimizi zorlarken, kisilerarasi etkilesimleri kolaylastirirken hep yanimizdadir.
Bunun yaninda, yanlis zaman ve yanlis yogunlukta ortaya ¢iktiklarinda, insan yasamini
zorlastiran bir olgu haline de gelebilmektedir. Uygunsuz duygusal tepkiler bir¢ok farkl
psikopatolojiyle kendini gostermekte; sosyal zorluklar ve hatta fiziksel hastaliklarin
ortaya c¢ikisinda rol oynamaktadir (Gross ve Thompson, 2006). Tim bunlar
diisiintildiiginde, duygu diizenlemenin basarili bir sekilde gercgeklestirilmesinin
insanlarin  psikolojik 1iyilik hallerinin korunmasinda ne kadar ©nemli oldugu

goriilmektedir.

Benzer sekilde, stres veren yasam olaylarinin da psikopatolojiyi ortaya ¢ikaran temel
etkenlerden biri oldugu ve insanlarin bu olaylar1 belli basa ¢ikma stratejileriyle
karsiladiklar1 bilinmektedir. Bu basa ¢ikma stratejilerinin biligsel boyutlarinin ele
alinmasi, insanlarin duygu diizenlemelerinin bu yolla nasil etkilendigini goérebilmek
bakimindan Onemlidir. Buradan yola c¢ikarak bu c¢alismada, duygu diizenlemenin
biligsel boyutlar1 ele alinmaktadir. Bu bilissel boyutlar, dokuz kategoride
toplanmaktadir ve duygu diizenlemeyle iligkili biligsel siire¢leri dlgerken, alt boyutlarin
hangi farkli duygularla iliskilendigini bulmak, bu c¢alismalarin ilerlemesi bakimindan

onemli bulunmaktadir (Folkman ve Moskowitz, 2004).

Bu boéliimde ilk olarak duygu diizenlemenin tanimi, 6zellikleri ve islevleri aktarilmistir.
Bilisler ve duygu diizenleme arasindaki iliski ele alinmis, alanyazinda yeni bir kavram
olan biligsel duygu diizenleme ve biligsel duygu diizenlemenin bilissel basa ¢ikma ile
olan iligkisine yer verilmistir. Biligssel duygu diizenleme stratejileri ile psikopatolojiler
ve bu stratejilerin 6zellikle depresyon ve kayginin ortaya c¢ikisindaki etkileri ele

alimmustir. Son olarak aragtirmanin amaci ve hipotezleri aktarilmistir.



1.1. BILISSEL DUYGU DUZENLEME

Bilissel duygu diizenleme kavramindan once, kavramin temelini olusturan “duygu

diizenleme” ele alinacaktir.

1.1.1. Duygu Diizenleme Kavrami

Duygu ve duyguyla iliskili kavramlar, tanimlar1 tartismali kavramlardir. Alanyazinda,
“duygu” icin yapilmig bir¢ok tanim bulunmaktadir. Buna gore, hayatta kalma
miicadelesinin bir kismi olarak evrimlesmis bedensel tepkiler, bilingli verilen kararlarin
merkezinde ya da tam tersine bilingdisi arzularin merkezi olma, bireylerin i¢inde
gergeklesen siiregler yerine sosyal yapi olarak gérme gibi duyguyu agiklamaya calisan

bircok farkli goriis sayilabilir (Ledoux, 2006).

Simdiye kadar yapilan agiklamalar icerisinde en ¢ok kabul gbéren goriis ise, duygunun
bir his ve bu hisse 6zgii belirli disiinceler, psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi
hareket egilimi olarak ele alinmasidir (Goleman, 1996). Duygular, kisinin ihtiyaclari,
amaclar ve ilgileriyle iliskili olan bir durumun degerlendirilmesinin sonucunda ortaya

cikar (Frijda, 1986; Greenberg, Rice ve Elliott, 1993).

Ayni sekilde duygu diizenleme teriminin tek basina akla getirdikleri ¢ok belirgin
degildir. Duygu diizenleme; duygularin baska seyleri, diistinceleri, fizyolojiyi ya da
davranislar1 ve hatta duygular diizenlemesi gibi bir anlami cagristirabilir. Aslinda
duygu diizenleme, duygularin kendilerini diizenlemesinin yaninda ayr1 siirecler olarak
ele alinmaktadir. Bu siirecler, otomatik ya da kontrollii olabilir, bilingli ya da
bilingdisinda gergeklesebilir, duygu {iretme siirecini bir ya da birka¢ noktada
etkileyebilir (Gross ve Thompson, 2006). Duygu diizenleme, yeni bir duygusal tepkinin
baslatilmasin1 ya da devam eden duygusal tepkilerin degismesini igerir (Ochsner ve

Gross, 2005).

Duygu diizenleme kavrami, duygusal tepkileri gozlemleme, degerlendirme ve
degistirmenin yani sira amaca ulagsmay1 saglamakta sorumlu olan biitiin i¢sel ve digsal
stiregleri kapsamaktadir (Thompson, 1994). Buna gore, duygu diizenlemenin i¢inde

birgok diizenleme vardir: Kendi duygularini diizenleyebilme, digerleri tarafindan



olusturulan duygular1 diizenleyebilme, duygunun kendisini diizenleyebilme ve
duygunun altinda yatan 6zellikleri diizenleme gibi (Thompson ve Calkins, 1996). Tiim
bunlar1 gerceklestirebilmek icin duygu diizenleme biyolojik, sosyal, davranissal,

bilingli ve bilingdist bilissel siire¢leri iginde barindirir.

Tanimlar yapildiktan sonra bile duygularla duygu diizenlemenin ayristirilmasi: zaman
zaman zor olabilmektedir. Duygularin, duygu diizenleme siirecinin sonucunda ortaya
ciktig1 diisliniilse de, otomatik duygu diizenleme siire¢lerinin ¢ok hizli ve etkili bir
bicimde olugmastyla duygusal tepki her zaman gozlenemeyebilir. Bu gibi durumlarin
konu ile ilgili aragtirmalarin yiiriitilmesinde zorluk yarattigi ileri siirilmektedir

(Werner ve Gross, 2010).

Gross ve Thompson (2006), duygu diizenleme siireglerini 5 kategoride toplamislardir.
Bunlardan ilki, Durum Se¢me (Situation Selection)’dir. Bu duygu diizenleme siireci,
ileriye doniik olup, durumlar karsisinda kisinin arzu edilen ya da edilmeyen duygulara
neden olacak sekilde harekete gecmesini kapsamaktadir. Saldirgan bir is arkadasindan

kacinmak, kotii bir glinlin sonunda eglenceli bir film izlemek gibi 6rnekler bu siirece

dahildir.

Durum se¢me, uzak durumlarin 6zelliklerini ve bu 6zelliklere verilen duygusal tepkileri
anlama egiliminde olmay1 gerektirmektedir. Geriye ve ileriye doniik bakmalardaki
yanliliklar, bu anlayis1 kazanmanin zor oldugunu disiindlirmektedir (Gross ve
Thompson, 2006). Kahneman (2000), bu durumun “deneyimleyen benlik” (experincing
self) ve “hatirlayan benlik”(remembering self) arasindaki kopukluktan kaynaklandigini
One siirmiistiir. Buna gore, gelecek senaryolarindaki duygusal tepkiler yanlis tahmin
edilebilmekte, farkli durumlara verilen olumsuz tepkilerin ne kadar devam edecegi ile

ilgili abartili tahminler olusabilmektedir (Gilbert ve Andrews, 1998).

Etkili durum se¢menin oniindeki bir baska engel ise, kisa stireli yararlarin uzun stireli
zararlarla kars1 karsiya gelmesidir. Cekingen bir kisinin sosyal ortamlardan kaginmasi,
kisa vadede kisiyi rahatlatirken, uzun siirede sosyal yalitimi1 getiren bir durum olarak
devam edebilir. Bu nedenle, durum se¢cme diger agilardan (perspektiflerden) da
bakmay1 gerektirmektedir (Gross ve Thompson, 2006). Ozellikle, erken ¢ocukluk

doneminde ebeveynleri tarafindan yonlendirilen ¢ocuklarin basa ¢ikma ve duygusal



tepkilerini yonetme becerilerinin gelismesinde ebeveynin bu siireci nasil yonlendirdigi
kritiktir. Durum se¢gme yoluyla “diger”’inin duygular1 yonlendirilirken, alicinin kendini
diizenleme yetenekleri degerlendirilmelidir. Buna gore, Fox ve Calkins (2003), bu
stirecte ¢ocugun mizaci, aktivite diizeyi, ilgisi ve uyarilma yoOnetimindeki

yeteneklerinin gz oniinde bulundurulmasi gerektigini 6ne siirmiislerdir.

Bir diger siireg, durum degistirme (situation modification) dir. Durum se¢me ile durum
degistirme siirecleri benzer goriinse de, durum degistirme yeni bir durum arama g¢abast
ile ilgilidir. Bu degisim, bilissel degisiklikten cok dissal, fiziksel cevre ile ilgili
degisikliklerdir. Igsel siireclerdeki degisiklikler, bilissel degisiklikler olarak ele
alinmaktadir (Gross ve Thompson, 2006).

Durum se¢me ve durum degistirme, kisinin durumlarin1 sekillendirmeye yardim
etmektedir. Dikkatte yayilma (attentional deployment), ¢evreyi degistirmeden duygulari
diizenlemeyi miimkiin kilmaktadir. Bu yolla, bircok yonii olan olaylar1 duygulari
etkileyecek sekilde dikkati yonlendirmeyi igerir. Bu siireg, gelisimde ilk goriilen duygu
diizenleme siireci olarak karsimiza ¢ikmakta, bebeklikten yetiskinlige kadar her
donemde, durumu degistirmenin miimkiin olmadig1 zamanlarda kullanilmaktadir
(Rothbart, Ziaie ve O’Boyle, 1992).  Dikkatte yayilma, durum se¢gmenin igsel hali
olarak diisliniilebilir. Dikkat dagitma (distraction) ve konsantrasyon, iki Onemli
stratejidir. Dikkati dagitmada, durumun farkli yonlerine odaklanma veya dikkati o
olaydan tamamen uzaklastirma varken, konsantrasyonda dikkatin durumun duygusal
ozelliklerine c¢ekilmesi s6z konusudur. Devamli olarak duygulara ve onlarin
sonuglarina odaklanmak, depresif semptomlar doguran ruminasyonlara yol agmasinin
yaninda, bu stratejiyi olumlu yonde kullanmak da miimkiin olabilir. Arastirmacilar,
dikkatin gelecekteki olas1 tehditlere odaklandigi durumlarda diisiik diizeydeki kaygiy1
arttiracagini, ancak ayni zamanda olumsuz duygusal tepkilerin giiciinii azaltacagini 6ne

siirmiislerdir (Borkovec, Roemer ve Kinyon, 1995).

Biligsel Degisim (Cognitive Change) siirecinde, kisinin durumu yeniden
degerlendirerek durumun duygusal O6nemini degistirmesi s6z konusudur. Yeniden
degerlendirmede, duruma atfedilen anlamin degistirilmesiyle ¢ikan duygusal etkinin
degismesi beklenir. Olumsuz kuvveti olan filmlerin yeniden degerlendirilmesi istenen

kisilerin olumsuz duygusal deneyimde azalma yasadiklar1 gézlendigi zamanlar olsa da,



fizyolojik tepkilerin hemen degismesi her zaman elde edilen bir sonug¢ olmayabilir

(Gross, 1998; Steptoe ve Vogele, 1986).

Tepki diizenleme (response modulation), diger siireglerin aksine tepki verme egilimi
baglamasima bagli olarak duygu iiretme silirecinde daha ge¢ ortaya ¢ikar. Tepki
diizenleme siireci, fizyolojik, deneysel ve davranigsal tepki vermeyi miimkiin oldukca

dogrudan etkilemeyi igerir.

Yukarida bahsedilen siireclerle duygu diizenlemenin ele alinmasi, biitlinlestirici bir
cergeve sunmasi bakimindan onemlidir. Bunun yaninda, duygu diizenlemenin tiim
stireclerinin  6nemli oldugu ve incelenmesi gerektigi ve bu farkli formlarin
ayristirtlmasi iizerinde de durulmustur (Gross, 1999). Buna gore, icsel siireclerin
diizenlemesi olarak duygu diizenleme ile bu igsel siire¢lerle iliskili olarak ortaya ¢ikan
davraniglarin dlizenlenmesi olarak davranigsal diizenleme seklinde bir ayristirma
yapilmasi Onerilmistir (Eisenberg, Fabes, Guthrie ve Reiser, 2000). Bdyle bir ayrim
yapildiginda, duygu diizenleme tanimi su sekilde daraltilabilir: amaclarin
gerceklestirilmesi yolunda i¢sel duygu ve duyguyla iliskili fiziksel siire¢lerin olusunun,
yogunlugunun ya da siiresinin baslatilmasi, devam ettirilmesi ya da degistirilmesidir
(Eisenberg ve digerleri, 2000). Ne var ki, bu tanimdan sonra bile duygu diizenleme
fizyolojik, dikkatle iliskili ve biligsel siirecleri isaret etmeye devam etmektedir.
Ornegin, yiiksek nabiz, solunum hizinin artmasi, terleme ya da diger eslik eden
duygusal uyarilmalar yoluyla duygular fizyolojik yollarla da kendi kendini diizenler.
Duygular, ayn1 zamanda segici dikkat siirecleri, bellek ¢arpikliklari (memory
distortion), inkar ya da yansitma gibi bilingdis1 biligsel siireclerle yonetilir. Buna ek
olarak, duygular biligsel yeniden yapilandirma, kendini su¢lama, ruminasyon ya da
felaketlestirme gibi daha bilingli basa ¢ikma stratejileriyle de diizenlenir. Duygu sistemi
icin yapilan bu kuramsal agiklamalar ¢ok ise yarar olsa da, duygu diizenlemenin tim
stirecleri, tiim yOnlerinin tek seferde gorgiil (ampirik) olarak calisilmasi i¢in ¢ok genis
ve karigiktir. Bu nedenle, kuram ve arastirmalarda bu yapinin farkli ydnlerini
aciklamanin faydali olacag: diisliniiliirken, sistemin aynm1 anda ¢ok fazla yoniiniin
aciklanmaya calisilmamasi daha yerinde olacaktir (Garnefski, Kommer, Kraaij, Teerds,
Legers-tee ve Onstein, 2002). Buradan yola ¢ikarak bu ¢alismada da, duygu diizenleme

biligsel boyutuyla ele alinacaktir.



1.1.1.1. Yasam Boyu Gelisimde Duygu Diizenleme

Duygu diizenlemenin insan yagaminda tuttugu yeri konusurken, yasam boyu gelisimde
duygu diizenlemenin nasil olustugunu anlamak kurami somutlastirmak bakimindan

Onemlidir.

Yapilan aragtirmalar, duygu diizenleme becerilerinin zaman ig¢inde adim adim
olustugunu gostermistir. Kendi ihtiyaglarimi karsilayamayan yenidoganlar, bundan
dolay1 aglamayla baglayarak diger insanlardan yardim almak zorundadirlar (Bowlby,
1969). Bebekten gelen bu itici (aversive) sinyal, digerlerini bebegin ihtiyacini
gidermeye ve onu yatigtirmaya yoneltir. Cok ge¢cmeden, bebekler de bakim veren
kisileri giilimseme vb. davranislarla pekistirmeye baslar. Aymi zamanda
olgunlasmamis bagimsiz duygu diizenlemenin gelismesini destekleyecek sekilde kendi

duygularini etkilemeyi de dgrenirler (Derryberry ve Rothbart, 1988).

Cocuklar, kas-iskelet kontrolii gelistikce, kendi bedenlerini hareket ettirmeyi ve daha
genis cevreleri etkilemeyi Ogrenirler. Cevrenin duygusal yonden dikkat cekici
ozelliklerine yaklasma, uzaklasma ya da bunlar1 degistirmeyi Ogrendikce, duygu
diizenlemede giderek otonomi kazanirlar. Daha sonra, dil gelisimiyle beraber duygu
diizenlemenin yeni bir hali miimkiin hale gelir. Artik bakim veren kisiler, ¢cocuklara
duygusal tepkilerini degistirmeleri i¢in direk miidahalede bulunabilirler/talimat
verebilirler ve ¢oziim Onerebilirler (aglamay1 durdurmasi ve hos olmayan bir doktor
ziyaretini tolere edebilmesi i¢in ¢ocuga bilgi verilmesi, Thompson, 1991). Bunlara ek
olarak, dil ¢ocuga kendisi i¢in de yonerge vermesini saglar ki bu, duygu diizenleme
alaninin biiyiik oranda genislemesini miimkiin kilar (Luria, 1981; akt., Gross ve Munoz,

1995).

Aile, okul, arkadaslar gibi farkli sosyalizasyon kaynaklartyla karsilastik¢a, cocuk hangi
duygular1 giivenli bir sekilde hissedebilecegini ve gdsterebilecegini, ayn1 zamanda
olumlu ve olumsuz duygular1 géstermeyi ve belli durumlarda bunlar1 belli kurallarla

gostermeyi de 6grenir. (Ekman, 1972; Miller ve Sperry, 1987; Saarni, 1990).

Cocuklar digerlerinin kendi duygularini basaril bir sekilde yonettigini gordiik¢e, duygu

diizenlemenin miimkiin oldugunu 6grenirler (J. Campos, R. Campos ve Barrett, 1989).



Onemli digerlerinin duygularmin kontrol disinda oldugunu goéren ve bunu
deneyimleyen c¢ocuklar ise, kendi duygularini diizenlemede sikint1 yasayabilirler

(Reider ve Cicchetti, 1989).

Geg¢ cocukluk ve erken ergenlik doneminde artan biligsel yetenekler duygu
diizenlemenin yeni bi¢imlerine izin verir (yeniden degerlendirmek-reframing-,
digerlerinin bakis agisindan bakmak, yeterli uzaklikta hedefler segmek gibi). Aym
zamanda arkadaslari, yapilacak aktiviteleri, gidilecek okulu secebilmesi ¢evreyi
sekillendirme sans1 olusturur. Ergenler, duygusal ve kisiler arasi iliskilerdeki tarzlari ve
tercih ettikleri duygu diizenleme yontemleriyle ilgili kendilik algilarin1 gelistiririler.
Duygu diizenlemenin uyumlu bigimleri, spor yapmak, miizikle ilgilenmek ya da
akademik caligmalarla ilgilenmek gibi kiiltiirel olarak onaylanmis aktiviteler igerir.
Genellikle erken ergenlik doneminde baglayan psikoaktif madde kullanimi gibi bagka
giiclii ve genellikle uyumsuz duygu diizenleme big¢imleri de bu donemde gortilebilir

(Hall, Munoz, Reus ve Sees, 1993).

Yetiskinlik doneminde kisiler, mesleki ortamlarda da duygularin deneyimi ve ifade
ediligini yoneten kurallar1 6grendik¢e, duygu diizenleme becerileri gelismeye devam
eder. “Profesyonel tutum” denilen durum burada gegerli olmaya baglar (Gross ve

Munoz, 1995). Boylelikle sosyal iliskilerde olmamas1 gereken duygular bastirilir.

Geg yetiskinlik doneminde ise duygu diizenleme oriintiilerinde artan bir degiskenlik
gozlenir. Bazi yaglilar, tanidik digerleriyle vakit gecirmeyi tercih ederler (Carstensen,
1987). Bu onceleri diizeltilmesi gereken bir problem gibi diisiiniilse de, yetiskinlerin
sosyoduygusal gelisimi {iizerine ¢alisan kuramcilar, yasl insanlarin kendi sosyal
cevrelerinde duygularini diizenlemeyi daha basarili bir sekilde yerine getirdiklerini ve

bunun saglikli uyum i¢in uygun oldugunu 6ne siirmektedirler (Carstensen, 1993).

Freud (1961), duygu diizenlemenin giinliik islevselligin gerceklesmesi bakimindan
kesin olarak gerekli oldugunu belirtmistir (akt., Gross ve Munoz, 1995). Bu gereklilik,
toplumdan yakin iligkilerimize kadar her alanda kendisini gostermektedir. Bu nedenle,
duygu diizenlemenin uygun bir bicimde ger¢eklesiyor olmasini gelisimsel bir basari

olarak gérmek miimkiindiir (Gross ve Munoz, 1995).



1.1.2. Bilisler ve Duygu Diizenleme

Biliglerin insan duygularinda 6nemli bir role sahip oldugu kabul edilmektedir.
Duygunun biligsel kuramlarina gore, biligsel degerlendirmeler bir duygunun
deneyimlenmesini ve bu duygunun hangi duygu olacagimin ortaya c¢ikisini
belirlemektedir (Joorman, Yoon ve Siemer, 2010). Bu degerlendirme siireci, duygusal
olaylarin 6nemi, tahmin edilebilirligi ve kontrol edilebilirliginin derecesi gibi farkli

boyutlardan meydana gelmektedir (Lazarus, 1991; Ortony, Clore ve Collins, 1988).

Bir duygunun ortaya ¢ikisinda bilislerin gerekli kosullardan biri olup olmamasi uzun
zamandir tartigilan bir konudur (Parkinson, 2007; Siemer ve Reisenzein, 2007). Bu
tartismalarin  sonuncunda dikkat, yorumlama, tutumlar ve anilarin duygularin
deneyimlenmesinde etkili oldugu ve bilislerle duygularin ayristirllmasinin ¢ok zor
oldugu diistiniilmiistiir (Joorman, Yoon ve Siemer, 2010). Nitekim Lazarus (1991) da,

duygu ile bilisleri ayristirmanin yapay bir ayrim olacagini ileri siirmiistiir.

Bilislerin duygulan etkiledigi gibi, duygular da bilisleri etkilemektedir (Joorman, Yoon
ve Siemer, 2010). Duygusal durumlarin, duygu durumu ile uyumlu anilarin aktive
olmasini kolaylastirdigi one siiriilmiistiir (Bower, 1981). Bunun yaninda, duygusal
durumlarin belli degerlendirme tiplerini yapmak i¢in de egilim olusturduklart
diistiniilmistiir (Lerner ve Keltner, 2000). Boylelikle, insanlarin belli duygular1 yasama

olasiliklar1 artmaktadir (Siemer, 2005).

Bahsedilen siireclerin baglamasi, stratejik olabilecegi gibi otomatik olarak da
gergeklesebilir. Bilisler ve duygulardaki otomatik siireglerin 6nemi g6z Oniinde
tutuldugunda, duygu liretme ve diizenleme siirecleri ¢ok hizli ve biling diizeyinde daha
az ulasilabilir halde olusabilir. Bilissel siireclerin otomatik olmasi, bahsedilen
bilesenlerin ayristirllmasint zorlastirmakta, zaman zaman kisinin kendisinin bile
farkinda ve niyetli olmamasi duygu iiretme ve diizenlemenin ayristirilmasini zorlastirict

hale getirmektedir (Mauss, Cook ve Gross, 2007).

Bilislerin duygusal deneyimlerin karisik bir kismi oldugu kabul edilirken duygusal
bozukluklarda biligler ve duygu diizenleme arasindaki iligkiyi inceleyen aragtirmalarin

az sayida olmas ilging goriinmektedir. Bozukluklarin biligsel yonlerinin arastirildigi



caligmalar gectigimiz yillarda 6nemli 6l¢lide artis gosterirken, hangi biligsel siireclerin
duygu diizenleme giicliiklerine yol actig1 ile ilgili nedensel agiklamalar yapabilecek

caligsmalarin eksikligi devam etmektedir (Joorman, Yoon ve Siemer, 2010).

Duygularin biligsel aciklamasinin yapilmasi, Arnold (1960)’in c¢aligmalarina kadar
dayanmaktadir. Daha sonraki c¢alismalar, bir durum karsisindaki 6znel tutumlarin
ortaya ¢ikan duygusal tepkilerin dogasini ve siddetini belirleyecegini desteklemistir
(Lazarus, 1991; Lazarus ve Folkman, 1987). Duygusal psikopatolojinin biligsel
aciklamalar1 da benzer olarak yiikleme ve sonu¢ ¢ikarma siireclerinde kisiye 0zgii
(idiosyncratic) tarzin psikopatolojiye olan egilimin temelinde yatabilecegini One
sirmiistir ~ (Beck, 1976). Arastirmacilar, yasam deneyimlerinin  olumsuz
anlamlandirilmasinin = depresyon ve kaygi bozukluklarinda yiiksek egilim
olusturabilecegini sdylemislerdir. Bu bozukluklardaki olumsuz duygu durumlari,
olaylar karsisindaki uygun olmayan zihinsel temsillere “uygun” olarak ¢ikan duygusal

tepkiler olarak goriilebilir (Wilson, Macleod, Mathews ve Rutherford, 2006).

Bir¢ok model, olumsuz duygulara olan yatkinli§i aciklamada bilissel psikolojiden
yararlanmigtir (Matthews ve Mackintosh, 1998; Williams, Watts, MacLeod ve
Mathews, 1997). Bu modeller, genellikle islemlemedeki diisiik diizeyde gergeklesen
yanliliklarin tizerinde durmaktadir. Bunun yaninda, bireysel farkliliklarin da bu siirecte
etkili oldugu disiiniilmektedir. Biligsel katilik (inflexibility), kisilerin durumu
degerlendirmesini etkileyen bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Algi ve dikkatteki
biligsel  yanliliklar  kati, otomatik ve bilingdisinda  gerceklesen  durum
degerlendirilmesiyle duygu diizenlemenin gerceklestirilmesini  zorlastirmaktadir
(Siemer ve Reisenzein, 2007).  Bireysel farkliliklar, duruma uygun olmayan
stratejilerin se¢ilmesinde de One c¢ikmaktadir. Travmatik olaylar sonrasinda Ortiik
bellek, tehlikeli olmayan bir durumda da kisiyi sartlara uymayacak bigimde durum
segme ve degistirmesi icin yonlendirebilmekte ve yanlis stratejiler kullanmasina yol
acabilmektedir (Joorman, Yoon ve Siemer, 2010). Alanyazindaki bu bilgiler, duygu ve
bilisler arasindaki iligkinin giiclinii gostermekte, benzer iligkinin bilisler ve duygu

diizenleme arasinda da olabilecegini diisiindiirmektedir.
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1.1.3. Bilissel Duygu Diizenleme

Bilissel duygu diizenleme, sikint1 verici problem ve duygularin ruhsal yollar kullanarak
listesinden gelme olarak tanimlanabilir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001;
Thompson, 1991). Aslinda biligsel duygu diizenleme, yukarida yapilan genis duygu
diizenleme taniminin bir parcasi olarak da diisiiniilebilir. Daha 6nce de aktarildig: gibi,
bircok boyuttan olusan duygu diizenlemeyi her yoniiyle tek seferde arastirabilmek, zor
goziikmektedir (Garnefski ve digerleri, 2002). Buradan yola ¢ikarak bu ¢aligmada da,

duygu diizenleme biligsel boyutuyla ele alinacaktir.

Yapilan aragtirmalar, bilisler ya da diisiinceler yoluyla duygularin diizenlenmesinin
kagmilmaz bir sekilde insan yasami ve stres veren bir olaydan sonra ya da o olay
sirasinda insanlarin duygularint kontrol etmesiyle iligkili oldugunu gdostermistir

(Garnefski ve digerleri, 2001; 2002).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin her biri, insanlarin zaman zaman tehdit edici ya
da stres veren yasam olaylar1 karsisinda bagvurdugu basa ¢ikma yollar1 olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Garnefski ve arkadaslari (2002), 9 tane bilissel duygu
diizenleme stratejisi belirlemislerdir. Bu stratejiler su sekildedir: (1) Kendini suglama;
(2) Kabul; (3) Ruminasyon; (4) Olumlu yeniden odaklanma; (5) Plan yapmaya yeniden
odaklanma; (6) Olumlu yeniden degerlendirme; (7) Olaymn degerini azaltma; (8)

Felaketlestirme; (9) Digerlerini su¢lama.
Bu 9 boyutun igerigi asagida aciklanmustir:

1. Kendini sug¢lama: Olumsuz bir deneyimle karsilagildiginda sucun kisinin
kendisinde oldugu diislincelerinin olduguna isaret etmektedir. Kendini su¢lamanin
goriildiigli  ylikleme tarzinin depresyonla giiclii iligkiler halinde oldugu

bilinmektedir (Anderson, Miller, Riger, Dill ve Sedikides, 1994).

2. Kabul: Yasanilan olay1 kabul etmeye ve olan seye kendini teslim etmeye yonelik
diisiincelerin oldugunu gostermektedir. Kabul etme ile iyimserlik ve benlik saygisi
arasinda olumlu, kaygi ile olumsuz yonde bir iliski oldugu diisiiniilmektedir

(Carver, Scheier ve Weintraub, 1989).
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Ruminasyon: Olumsuz olayla ilgili duygu ve diisiinceler lizerine yinelenen
diisiincelerin  olmasidir. Birgok ¢alisma, ruminasyon ile yiiksek diizeydeki
depresyon arasinda iliski oldugunu gostermistir. (Nolen-Hoeksema, Parker ve

Larson, 1994).

Olumlu yeniden odaklanma: Asil olay1 diisinmek yerine daha hos konulari
diisiinmeye odaklanma girisiminin olmasidir. Kisa siirede uyumlu bir strateji
olarak goriilse de, uzun dénemde etkin bir uyumun gerceklesmesini engelledigi

diisiiniilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2001).

Plan yapmaya yeniden odaklanma: Olumsuz olayin nasil ele alinacagina ve nasil
Onlemler alinacagina yonelik diisiinmeye isaret etmektedir (Carver ve digerleri,
1989; Folkman ve Lazarus, 1980). Bu strateji, iyimserlik ve benlik saygisi ile

olumlu, kaygi ile olumsuz iliski gostermektedir (Garnefski ve digerleri, 2001).

Olumlu yeniden degerlendirme: Yasanilan olayla ilgili olumlu anlamlar
yaratmaya yonelik ve kisisel gelisime katkida bulunacak diislinceler olduguna
isaret etmektedir (Carver ve digerleri, 1989; Spirito, Stark ve Williams, 1988). Bu
strateji de, kabul ve plan yapmaya yeniden odaklanma stratejilerinde oldugu gibi
iyimserlik ve benlik saygisi ile olumlu, kayg: ile olumsuz iliski gostermektedir

(Garnefski ve digerleri, 2001).

Olayin degerini azaltma: Baska olaylarla karsilagtirarak yasanilan olayin 6énemini
azaltma yolunu tercih etmektir. Sosyal karsilastirmanin bagka bir bi¢imi olarak
diistintilebilir (Allan ve Gilbert, 1995). Bu stratejinin genel olarak iyilik hali ile
iliskili oldugu diisiiniilse de, bazi aragtirmalarda depresyonla iligkili oldugu da

gozlenmektedir (Schroevers, Kraaij ve Garnefski, 2007)

Felaketlestirme: Deneyimlenen olaym dehset verici yaninin iizerinde belirgin bir
bicimde durmaya odaklanilmaktadir (Sullivan, Bishop and Pivik, 1995).
Uyumsuzluk, duygusal sikintilar ve depresyonla iligkili oldugu ileri siirtilmektedir

(Kallay, Tincas ve Benga, 2009).
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9. Digerlerini suclama: Bu strateji, yasanilan deneyimde sugun bagka bir kiside ya
da ¢evrede oldugu diislincelerine isaret eder. Digerlerini suglamanin azalmis

duygusal iyilik haliyle iliskisi goriilmektedir (Tennen ve Affleck, 1990).

Bu biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmek amaciyla son yillarda yapilan
calismalar devam etmektedir. Garnefski ve arkadaslar1 (2001), bu amagla Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi’ni gelistirmislerdir. Olgek, birgok bilissel basa ¢ikma siirecini
iceren genis kapsamiyla daha onceki araglardan ayri bir yerde durmaktadir ve yukarida
aciklanan 9 farkli biligsel basa ¢ikma siirecini 6lgmeyi hedeflemektedir. Arastirmacilar,
kendini suclama, digerlerini suglama, ruminasyon ve felaketlestirmeyi uyumsuz basa
cikma stratejileri olarak goriirken; kabul, plan yapmaya yeniden odaklanma, olumlu
yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve olayin degerini azaltma
stratejilerini uyumlu stratejiler olarak belirlemiglerdir (Garnefski ve digerleri, 2001).
Olgek, kisinin stres verici olaylara verdigi karakteristik tepkilerini 6lctiigii gibi, belli
stres verici olay ya da durumlar karsisinda kullandig1 bilissel stratejileri de 6lgmektedir.
Bu stratejiler ile psikopatolojiler arasinda bulunan iliskiler, ilerleyen basliklarda

aktarilacaktir.

1.2. STRES VEREN YASAM OLAYLARINDA BILISSEL DUYGU
DUZENLEME STRATEJILERININ ROLU

1.2.1. Bilissel Duygu Diizenlemenin Bilissel Basa Cikma ile Tliskisi

Lazarus ve Folkman (1984), basa ¢ikmay1 birey tarafindan stresli olarak algilanan ve
bireysel kaynaklari zorlayan belli i¢sel ve dissal gereklilikleri ve bunlar arasindaki
catigmalar1 kontrol altina almak, azaltmak veya tolere etmek i¢in devamli olarak

degisen bilissel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlamislardir.

Alanyazinda, stresle basa ¢ikma tarzlarinin simiflandirilmasina dair ¢ok cesitli goriisler
olmasina ragmen, iizerinde en ¢ok uzlasma saglanilan temel kategoriler, probleme
yonelik/aktif ve duygulara yonelik/pasif stratejilerdir (Folkman, Lazarus, Gruen ve
DeLongis, 1996; Ptacek, Smith ve Zanas, 1992; Carver, Scheier ve Weintraub, 1989;
Billings ve Moos, 1985).
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Bilissel basa ¢ikma tarzlarina bakildiginda, bu tarzlarin da duygu ve problem odakli
yontemler olarak ayrildigi goriilmektedir. Buna gore, problem odakli basa ¢ikma
tarzlarin1 kullanan kisiler, dogrudan stres yaratan durumu anlamaya ve degistirmeye
calisirlar. Folkman ve Lazarus (1980) bu yontemi, stres yaratan durumun ortadan
kaldirilmasina, etkisinin en aza indirilmesine veya kisinin stres kaynagiyla iliskisini
degistirmesine yonelik ¢abalar seklinde tarif etmislerdir. Bu basa ¢ikma mekanizmasi,
biligsel yeniden yapilandirma siiregleri igerisinde, stresoriin fark edilmesi, aktif olarak
degerlendirilmesi, durumu degistirecek secenegin secilmesi ve problemi ¢ozme
dogrultusunda aktif bir sekilde harekete gegilmesi gibi biligsel ve davranissal stratejileri
igcermektedir. Duygu odakli tarzda ise stresli durumun yarattigi duygularla basa ¢ikma
on plana cikar. Folkman ve Lazarus’a (1980) gore, duygu odakli basa c¢ikma
stratejisinde problem veya durumu dogrudan degistirmek yerine stresli duruma yeni
anlamlar verilmesi ve olaya iliskin duygularin diizenlenmesi, azaltilmasi veya ortadan
kaldirilmas: amaglanir. Buna gore gelistirilen Stresle Basagikma Tarzlar1 Olgegi,
bahsedilen iki ana stresle basa c¢ikma tarzini Ol¢mektedir. Bunlar “Probleme
yonelik/aktif ” ve “Duygulara yonelik/pasif ” tarzlardir. Aktif tarzlar1 “Sosyal destege
bagvurma”, “lyimser yaklasim” ve “Kendine giivenli yaklasim” alt dlgekleri, pasif
tarzlar1 “Caresiz yaklasim” ve “Boyun egici yaklasim” alt olgekleri gostermektedir.
Stresle etkili olarak basa ¢ikabilenlerin “Kendine giivenli” ve “Iyimser yaklasim™1, basa
cikamayanlarin ise “Boyun egici” ve “Caresiz yaklasim™ daha fazla kullandiklari

saptanmistir.

“Bilingli” biligsel duygu diizenleme, bilissel basa ¢ikma ile iliskili bir kavram olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Bu c¢alismada da duygu diizenlemenin bilingli olarak
gerceklesen biligsel boyutu ele alinmistir. Basa ¢ikma ile ilgili su anda dayanilan kuram
ve arastirmalar, baga ¢ikmanin temel olarak olumsuz ve stres veren yasam olaylarina
verilen bilingli stratejileri icerdigi yoniindedir. Bu stratejiler, yukarida da bahsedildigi
gibi hem biligsel hem de davranigsal stratejilerdir (diistinmeye kars1 yapmak) (Lazarus,

1990).

Problem odakli basa ¢ikma ile duygu odakli basa ¢ikma arasindaki fark tanimlanmis,
kabul edilmis ve bir¢cok 6lgme araci buna gore diizenlenmis olsa da, bu ayrimla iligkili

halen 6nemli bir kavramsal problem oldugu diisiiniilmektedir. Bu ayrimin biligsel ve
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davranissal stratejilerin ayrimindaki sikintilardan da kaynaklandigi one siiriilmektedir

(Garnefski ve digerleri, 2002; Holahan, Moos ve Schaeffer, 1996).

Savunma mekanizmalar1 ve bu mekanizmalarin insanlar1 sikintilarin  dogurdugu
duygusal sonuglardan koruma islevleriyle ilgili alanyazinda yapilmis ¢alismalar
mevcuttur (Perry ve Cooper, 1989; Vaillant, 1998). Basa ¢ikma ve savunma
siireclerinin temel islevine bakildiginda, her ikisi de stresle bas edebilmeyi
amaglamaktadir. Ancak bunu yaparken iki farkli silire¢ s6z konusudur. Bas etme
mekanizmalart bilingli ve amaca ydnelik ¢abalari icerirken; yansitma, yer degistirme,
inkar gibi savunma mekanizmalar1 bilingli ¢abalarla yapilmayan siire¢lere isaret eder
(Cramer, 1998). Elbette, bu ayrim da her zaman net bir sekilde yapilamamaktadir
(Vaillant, 1998). Zaman zaman bazi savunma mekanizmalar1 bilingli bir sekilde
gerceklesirken, bazi basa ¢ikma siirecleri bilingdist gerceklesebilir. Yine de, bu
calismada bilingli gerceklestirilen biligsel basa ¢ikma ve duygu diizenleme stratejilerine

odaklanilacaktir.

1.2.2. Stres Veren Yasam Olaylarinda Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Yasamin her aninda, insanlar farkli tiirde i¢sel ve dissal uyaranlarla karsi karsiya
gelmekte ve fiziksel, biligsel, davranigsal ve duygusal olarak etkilenmekte ve

degisiklige ugramaktadir (Gross ve Thompson, 2006).

Genis Orneklemlerle yapilan bir¢cok calismada stres veren olaylara maruz kalmanin
sonucu olarak psikolojik uyum problemlerinin ortaya ¢iktigr goriilmiistiir (Kessler,
1997). Bununla birlikte, stres veren yasam olaylarina maruz kalan bireylerde psikolojik
problemlerin gelismesinde bireysel farkliliklarin biiyiik etkisi oldugu da agiktir. Travma
veya stres veren yasam olaylarinin deneyimleri karsisinda dogan psikolojik sikintilarda
uyum gostermenin, kisilerin bu olaylarla basa ¢ikmak i¢in kullandig1 biligsel duygu
diizenleme stratejileriyle iliskili oldugunu gosteren bir¢cok caligma vardir (Bryant,
Moulds ve Guthrie, 2001; Garnefski ve digerleri, 2002; Garnefski ve Kraaij, 2006).
Burada s6z edilen bilissel duygu diizenleme ya da biligsel basa ¢ikma, sikinti veren
problem ve duygularla basa ¢ikmanin “ruhsal” yolu olarak goriilebilir (Garnefski,

Kraaij ve Spinhoven, 2001; Thompson, 1991).
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Stres veren yasam olaylar1 genellikle sadece olumsuz yasam olaylarim1 kapsiyor gibi
goriinse de; evlenme, ¢ocuk sahibi olma gibi olumlu géziiken yasam olaylarinin da

stres veren yasam olaylari i¢inde bulundugu bilinmektedir (Sorias, 1982).

Yasam olaylart ile psikiyatrik bozukluklar arasindaki iliski bir¢ok c¢alismada
gosterilmistir. Bir c¢alismada, psikiyatrik tani konan olgularin %35.8’inde hastalik
oncesinde en az bir 6nemli yasam olay1r deneyimi oldugu bulunmustur (Farevelli,
Catena, Scarpato ve Ricca, 2007). Baz1 tam1 gruplarinda bu oran daha da yiiksek
olabilmektedir. Ornegin, panik bozuklugu olgularmin yaklasik %80’inde hastalik
oncesindeki bir yillik déonemde bir veya daha ¢ok stresli yagam olay1 bildirilmistir
(Farevelli ve Pallanti, 1989). Genellenmis kaygi bozuklugu i¢in bir ya da daha fazla
beklenmedik, olumsuz ve 6nemli bir yasam olay1 yasamis olmanin hem erkek, hem de
kadinlar icin bir risk kaynagi oldugu bulunmustur (Blazer, Hughes ve George, 1987).
Major depresyon ve genellenmis kaygt bozuklugu baglangicinda da yasam olaylariin
rolli oldugunu gosteren baska ¢alismalar vardir (Kendler, Hettema, Butera, Gardner ve

Prescott, 2003).

Holahan ve Moos (1987), Fergusson ve Horwood (1984) depresyon tanisi alan
hastalarla yaptiklar1 ¢aligmalarda, bu hastalarin hastalanmadan 6nceki yilda 6nemli
yasam olaylar1 ile karsilastiklarini saptamislardir. Slater ve Depue (1981), depresyon
tanist almis hastalarda yasam olaylarinin sayisinin artmasi ile intihar riskinin de
arttigini, Billings ve Moos (1985) ise depresyonun daha uzun siirdiiglinii ortaya
koymuslardir. Depresyon tanist alan hastalarla, "normal"lerin karsilastirildigt
arastirmalarda da depresyon tanisi1 alanlarin daha fazla sayida ve daha ciddi derecede

major yasam olayi ile karsilastiklar1 saptanmustir.

Ulkemizde yapilan bir ¢alismada, iki uglu mizag bozuklugu hastalarinin %20.7’sinin ilk
ndbetlerinden Onceki alti ay i¢cinde yasam olay1 saptanmistir (Coskun, Savas, Tanar,
Arkonag, Erkog¢ ve Giivenli, 1995). Bu calismalar da gézden gegirildiginde, stres veren
yasam olaylarinin psikopatolojiyi ortaya c¢ikaran temel etkenlerden biri oldugu

diisiincesinin bir¢ok arastirma tarafindan desteklendigi goriilmektedir.
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1.3. BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJILERININ PSIKOPATOLOJI
ILE ILISKiSi

DSM IV’ teki birgok psikiyatrik bozukluk uyumsuz duygu diizenleme i¢ermektedir.
Saglikli ve kontrol gruplarinda yapilan arastirmalar, psikopatolojinin baslangici,
devami ve tedavisinde duygu diizenlemenin roliinii ortaya koyarak psikopatolojileri

daha saglam bir zeminde ac¢iklamay1 hedeflemektedir (Werner ve Gross, 2010).

Duygu diizenleme c¢ercevesinde psikolojik bozukluklart anlamaya ¢alismak, bu
bozukluklarmn mekanizmalarini agiklamada yardimer olacaktir. Ornegin; genellenmis
kaygi bozuklugu, travma sonrasi stres bozuklugu, borderline kisilik bozuklugu,
bulumia nervoza ve alkol bagimlilig1 gibi bozukluklarda “dikkat dagitma”nin uyumsuz
kullaniminin oldugunu bilmek, problem yaratan duygu diizenleme stratejilerini
anlamak etkili miidahale yontemleri gelistirmede yol gosterici olacaktir (Werner ve

Gross, 2010).

Nitekim son yillarda duygu diizenleme ile psikopatoloji modelleri zaman gegtik¢e daha
cok birlikte ele alinmaktadir (Berenbaum, Raghavan, Le, Vernon, ve Gomez, 2003;
Greenberg, 2002; Kring ve Bachorowski, 1999; Mennin ve Farach, 2007). Kuramsal
modeller, basarili duygu diizenlemeyi iyi saglik sonuglari, kaliteli iligkiler ve yiliksek
akademik ve is basarisiyla ve ¢evrenin taleplerine uygun tepkiler verebilmeyle
iliskilendirmektedir (Brackett ve Salovey, 2004; John ve Gross, 2004; Campbell-Sills
ve Barlow, 2007; Cole, Martin ve Dennis, 2004; Gratz ve Roemer, 2004; Gross, 1998;
Gross ve Munoz, 1995; Thompson, 1994). Bunun yaninda duygu diizenlemedeki
glicliiklerin birgok psikopatolojiyle iligkili oldugu diisiiniilmektedir (Aldao, Nolen-

Hoeksema ve Schweizer, 2010).

“Sikinti  bozuklugu”(distress disorders) olarak depresyon ve kaygimmin duygu
diizenlemedeki gli¢liikklerin sonucunda dogdugu belirtilmektedir (Campbell-Sills ve
Barlow, 2007; Gross ve Munoz, 1995; Mennin, Holoway, Fresco, Moore ve Heimberg,
2007). Baz1 kuramcilar, giinliik olaylara verdikleri duygusal tepkileri etkin bir bigimde
yonetemeyen kisilerin depresyon ya da kaygi olarak teshis edilebilecek sikintilar1 daha
uzun siire ve siddetli olarak yasadiklarin1 6ne siirmiislerdir (Menin ve digerleri, 2007;

Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky, 2008).
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Daha once de aktarildigi gibi, biligsel siire¢lerdeki bireysel farkliliklarin duygu
diizenlemeyi etkiledigi, bozukluklarin baglamasi ve devam etmesinde 6nemli bir role
sahip oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda psikopatoloji ele alinirken duruma uygun
stratejilerin secilmesi, strateji kullaniminda esnek olabilme, etkili stratejileri ayirt
edebilme gibi ozellikler géz Oniinde bulundurulmalidir (Joorman, Yoon ve Siemer,

2010).

Yapilan bircok caligsma, 6ne siirlilen goriisleri dogrular niteliktedir. Kesin kisirlik tanist
almis cocugu olmayan insanlarin bu durumla basa ¢ikmak icin kullandiklar1 bilissel
duygu diizenleme stratejilerine bakildiginda, kendini suglama, ruminasyon,
felaketlestirme ve olumlu yeniden odaklanma depresif semptomlarla iliskili

bulunmustur (Kraaij, Garnefski ve Vlietstra, 2008).

Biligsel basa ¢ikma stratejileri ile depresyon ve kaygi diizeyleri acisindan ergenlerle
yetigskinlerin  karsilastirildigi  bir  calismada, kendini suglama, ruminasyon,
felaketlestirme ve olumlu yeniden odaklanmanin psikopatolojinin dogmasinda kritik

role sahip oldugu goriilmiistiir (Garnefski ve digerleri, 2002).

12-18 yas aralifindaki ergenlerle yapilan diger bir ¢alismada, ergenlerin kullandigi
biligsel duygu diizenleme stratejileriyle igsellestirilmis ve  digsallastirilmig
psikopatolojiler arasindaki iliskiye bakilmis; kendini su¢lama, ruminasyon stratejileri
icsellestirilmis  psikopatolojilerde, olumlu yeniden odaklanma dissallastirilmig
patolojilerde daha ¢ok goriilmiistiir (Garnefski, Kraaij ve Etten, 2005). Bu c¢aligmada,
ice cekilme, kaygi ve depresyon gibi sikintilar ic¢sellestirilmis patolojiler; davranim
bozukluklari, saldirganlik, hiperaktivite gibi problemler digsallagtirilmis patolojilere
dahil edilmistir. Buna goére, arastirma sonucunda biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin i¢sellestirilmis patolojileri daha ¢ok agikladig1 goriilmiistiir.

Tacize ugrayan kadin magdurlarla yapilan ¢alismada, kendilerini su¢layan kadinlarin
depresyon, kaygi ve travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarina daha c¢ok sahip

olduklar1 goriilmiistiir (Kraaij ve ark, 2007).

Klinik ve klinik olmayan 6rneklemlerle yapilan bagka bir arastirmada, kendini suglama,

felaketlestirme ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin kullaniminin iki
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orneklem arasindaki en dnemli ayirt edici degerler oldugu goriilmiistiir. ilk iki strateji
klinik 6rneklemde daha ¢ok kullanilirken, klinik olmayan 6rneklemde olumlu yeniden
degerlendirme stratejisinin daha ¢ok kullanildig1 gortilmiistiir (Garnefski ve digerleri,

2002).

Biligsel duygu diizenlemenin depresyon, kaygi, stres ve kizginligin dogmasindaki
belirleyiciliginin arastirildigr bir ¢alismada, cinsiyetten bagimsiz olarak kendini
suclama, ruminasyon, felaketlestirme ve olumlu yeniden degerlendirmenin olumsuz
duygularin ortaya ¢ikmasinda en etkin stratejiler oldugu goriilmiistiir (Martin ve

Dahlen, 2005).

1.3.1. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Depresyon ve Kaygi Arasindaki
Mliski

Biligsel basa ¢ikma stratejileriyle ilgili yapilan ¢aligmalarin sonucunda, olumsuz yasam
olaylar karsisinda insanlarin kullandigi biligsel stratejilerin psikopatoloji gelistirme
siirecinde nasil bir etkisi oldugu oOnemli bir aragtirma sorusu haline gelmistir
(Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002).  Bir 6nceki boliimde aktarilan arastirma
bulgular1 da dikkate alindiginda, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon ve
kaygi arasindaki iliski 6n plana ¢ikmaktadir. Bu boliimde, depresyon ve kaygi ile

iliskili oldugu gozlenen bilissel basa ¢ikma stratejilerinden bahsedilecektir.

Olumsuz yasam olaylar1 karsisinda kendini su¢lama, ya da kendini suglayan atif tarzina
bakildiginda, i¢sel, sabit ve genel nedenselligi olan bir atif tarzi oldugu goriilmektedir
(McGee, Wolfe ve Olson, 2001). Kendini su¢lama veya kendini suclayan atif tarzi,
yuksek diizeyde depresyonla iliskilendirilmektedir (Anderson, Miller, Riger, Dill ve
Sedikides, 1994; McGee ve digerleri, 2001; Kubany, Haynes, Abueg, Manke, Brennan
ve Stahura, 1996). Depresyonla ilgili alanyazina bakildiginda, ¢ok uzun zamandir
kendini suclayan atif tarzinin depresyonun agiklanmasinda yer aldigi goriilmiistiir
(Abramson ve Sackheim, 1977; Peterson, Schwartz ve Seligman, 1981). Garnefski ve
arkadaslar1 (2002) da, “Kendini suclama”yi1 bilissel duygu stratejileri arasina almislar

ve bu stratejinin psikopatolojiyle iligkili olacagini One siirmisler, yaptiklar
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caligmalarda da bunu gostermislerdir (Kraaij, Garnefski ve Vlietstra, 2008; Kraaij,

Arensman, Garnefski ve Kremers, 2007).

“Ruminasyon” stratejisi de, azalmis psikolojik 1iyilik hali ve depresyonla
iligkilendirilen bir diisiince tarzi olarak aktarilmaktadir (Garnefski ve digerleri, 2002).
Nitekim bilissel duygu diizenleme ¢aligmalarindan dnce de, ruminasyon depresif duygu
durumunun siddetlenmesi ve siiregenligi ile iligkili bulunmustur (Morrow ve Nolen-
Hoeksema, 1990; Nolen-Hoeksema ve Morrow, 1991, 1993; Nolen-Hoeksema, Parker
ve Larson, 1994). Bunun yaninda, ruminasyonun depresif belirtilerin artigini1 ve major
depresyon donemlerini yordadigini bildiren ¢alismalar mevcuttur (Just ve Alloy, 1997;
Kuehner ve Weber, 1999). Alloy ve arkadaslar1 (2000), baska bir c¢alismalarinda
“strese tepki olarak ruminasyon” kavramini 6ne silirmiiglerdir. Buna gore strese tepki
olarak ruminasyon stresli bir yasam olaymin ardindan olumsuz g¢ikarimlara yonelik
ruminasyon egilimi olup, strese tepki olarak gelisen bu tip ruminasyonun depresif

duygudurumunun baslangicindan 6nce ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Ruminasyon depresyon ile olan iligkisinin yaninda, endise ile benzer ozellikler
gostermesi  bakimindan kaygi ile de iligkilendirilmektedir. Ruminasyon (Nolen-
Hoeksema, 1991) ve endise (Borkovec, Ray ve Stober, 1998) kavramlari, olumsuz
tekrarl diisiincenin birer formu olarak ortak ozellikler gostermektedir. Yaklasik olarak
1.100 yetiskinin katildig1 genis ¢apli boylamsal bir ¢alismada, 6n Ol¢limlerde klinik
depresyon ve ruminatif tepki bigimine sahip oldugu belirlenen katilimeilarin 1 yil sonra
daha siddetli ve uzun siireli depresif belirtilerinin oldugu gosterilmistir. S6z konusu
katilimcilarin depresyon diizeylerindeki azalma daha az olup, kaygi belirtileri gosterme
olasiliklarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Nolen-Hoeksema,2000; Nolen-

Hoeksema, Larson ve Grayson, 1999).

Yine hem endisenin, hem de ruminasyonun kag¢inmanin bir formu oldugu
diisiiniilmektedir. Endise kavrami, olumsuz duygu yiikli ve gérece kontrol edilemeyen
diisiince ve imgeler silsilesi olarak tanimlanmakta ve tipik olarak olast olumsuz
sonuclara odaklanmay1 icermektedir (Borkovec, Robinson, Pruzinsky ve DePree,
1983). Olumsuz tekrarli diisiincenin bir formu olan endise, genellenmis kaygi
bozuklugunun da temel bir bileseni olarak degerlendirilmektedir (APA, 1994). Endise

olgusu i¢in Onerilen kacinma kuramina gore, endise daha ¢ok gorsel bir eylem olup
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temel islevi itici imgelerden kaginmaktir (Borkovec ve digerleri, 1998; Stober, 1998;
Stober ve Borkovec, 2002). Endisenin gorselden ziyade soézel olmasi temeline
dayanarak bu model, endisenin itici imgelerden ka¢inmay1 saglayarak; sorunun icerigi
ile baglantili olan bedensel ve fizyolojik huzursuzlugu sinirlandirdigini 6ne siirmektedir
(Lyonfields, Borkovec ve Thayer, 1995; Freeston, Dugas, ve Ladouceur, 1996).
Borkovec’e gore (1994) endise, bireylerin dikkatini daha derin ve duygu yiikli
konulardan uzaklagtirmakta ve bdylece kaginma islevi sunmaktadir. Duygusal olarak
huzursuzluk veren materyalden kagmmmanin, duygular iizerinde kontrol saglamaya
yonelik gercek olmayan, hatali ve pekistirici bir kontrol hissi verdigi diisiiniilmektedir.
So6zii edilen kontrol hissi yaniltict olup, bireylerin olumsuz duygularini etkili bir

bicimde islemlemelerine engel olmaktadir.

Watkins ve Moulds (2007), endise ve ruminasyonun gdsterdigi ortlisme ile baglantili
olarak endise olgusunun kagmmma kuraminin ruminasyonun = siiregenliginin
aciklanmasinda yararli olabilecegini 6ne siirmiislerdir. Buna gore, endisenin kaginma
kuramini ruminasyona uyarlayarak, depresif bireylerin, remisyondaki depresif bireylere
ve kontrol grubuna kiyasla; ruminasyon yaptiklar1 problemlerini daha diisiik diizeyde
bir somutlukla/belirginlikle tanimladiklarin1 gostermislerdir. Bu bulgular, ruminasyon
ve endisenin benzerliginden yola ¢ikarak ruminasyonun azalmis somutluk/belirginlik
ile baglantili olabilecegini One siirmektedir. Yani, ruminasyon sorunlar ile ilgili
kapsamli ve tekrarl diisiinmeyi icerirken, soyut/belirsiz bir biligsel tarzda; sorunlarin
nedenleri, anlam1 ve sonuglari hakkinda diistinmenin, ilgili imgelerden ve hissedilen
duygulardan kaginmaya neden olabilecegi One siiriilmektedir. Bu kuram temelinde
ruminasyonun; duygusal ve somatik tepkilerin aktive olmasini engelleyerek kacinmaya
sebebiyet veren bir biligsel tarz olarak tanimlanabilecegi diisiiniilmektedir (Cribb,

Moulds ve Carter, 2006).

Endise ve ruminasyonun benzer ve farkli yonlerini incelemek amaciyla yiiriitiilen baska
bir ¢alismada, Fresco ve arkadaslar1 (2002) bu iki olguyu olumsuzluklara takili kalma
ve aktif biligsel degerlendirmeler faktorleri gercevesinde ele almiglardir. Arastirma
bulgularina gore, olumsuzluklara takili kalma, diger bilesene oranla depresyon ve
kaygiyla daha yliksek diizeyde bir iliski gostermistir. Olumsuzluklar ile pasif bir

sekilde odaklanmanin kisa vadede duygusal deneyimin bazi yonlerini koreltebilecegini
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(blunt) ancak uzun vadede duygusal islemleme siirecini aksatabilecegini ve islevsel
basetme kaynaklarini dagitabilece§ini one siirmiislerdir. Bu agidan ruminasyon ve
endisenin benzer sekilde islev gorebileceklerini belirtmislerdir. Ayrica ruminasyonun
endise gibi, kacinma islevi goren bir siire¢ olabilecegine atifta bulunmuslardir. Bu
bilgiler de goz oniinde bulunduruldugunda, ruminasyonun endise kavrami ile 6nemli
noktalarda ortiistiigli ve depresyonla oldugu gibi kaygi ile de iliskili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Deneyimlenen olayin dehset verici yaninin {izerinde belirgin bir bicimde durmaya
odaklanilmasiyla ortaya ¢ikan felaketlestirme tarzi diisiinme, uyumsuz olarak goriilen,
duygusal sikintilar ve depresyon ile iliskilendirilen bir baska biligsel duygu diizenleme
stratejisidir (Sullivan, Bishop ve Pivik, 1995). Simdiye kadar bahsedilen duygu
diizenleme stratejilerinden “Kendini su¢lama”, “Ruminasyon” ve “Felaketlestirme” ile
depresyon ve kaygi arasinda giiclii bir iliski oldugu goriilmektedir (Garnefski ve

digerleri, 2002).

Iyimserlik, insanlarmn  gelecekleriyle ilgili olumlu beklentilerinin olmasiyla
iligskilendirilen bireysel farkliliklardan biri olarak goriilmektedir (Carver, Scheier ve
Segerstrom, 2010). Yiiksek iyimserligin iyilik haliyle ve basa ¢ikabilme ile iligkili
oldugu ve kacinmayi1 azalttigi bilinmektedir. Bilissel basa c¢ikma stratejilerinden
uyumlu oldugu diisliniilen  “Olumlu yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden
degerlendirme”, “Kabul” ve “Planlama yapmaya yeniden odaklanma” stratejilerini
kullanmanin da iyimserlik ve Ozsaygiyla olumlu yonde iliskiliyken, depresyon ve
kaygiyla olumsuz yonde iligkili oldugu bulunmustur (Carver, Scheier ve Weintraub,

1989; Garnefski ve digerleri, 2002; Garnefski ve Kraaij, 2007).

“Olumlu yeniden odaklanma”, olumsuz olan olaylar yerine daha hos olaylar1 diisiinme
olarak tanimlanmig ve iyilik hali ile iligskilendirilmistir (Garnefski ve digerleri, 2002).
Bunun yaninda, bu stratejinin kisa siirede uyumlu bir strateji olabilecegi gibi, uzun
donemde etkin bir uyumun gerceklesmesini engelleyebilecegi diistintilmektedir
(Garnefski ve digerleri, 2001). Bu diislince tarzinin kaginmanin bir formu da
olabilecegi diisiiniilmiis, 6l¢egi gelistirme caligmalarinda Endler ve Parker (1990)
tarafindan gelistirilen Stres Verici Olaylarla Basa Cikma Envanteri ile Biligsel Duygu

Diizenleme Olcegi arasindaki iliskiyi incelemek icin caligmalar yapilmis, bu
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caligmalarda “Kaginma Odakli Basa Cikmanin en ¢ok olumlu yeniden odaklanma ile
iliskili oldugu goriilmiistiir (Garnefski ve digerleri, 2002). Bu sonuca gore, olumlu
yeniden odaklanma, uyumlu bir strateji olarak goriilebilecegi gibi, bir ka¢inma olarak

da ele alinabilir.

Yukarida aktarilan bilgilere gore, duruma ve diizeyine gore zaman zaman degisebilir
olsa da, genel olarak “Kendini su¢lama”, “Ruminasyon”, “Digerlerini suclama” ve
“Felaketlestirme” uyumsuz stratejiler; “Kabul”, “Olumlu yeniden odaklanma”, “Plan
yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme”, “Olaym degerini
azaltma” uyumlu stratejiler olarak belirlenmistir (Garnefski ve digerleri, 2002). Bu
arastirmada da, alanyazinla tutarli olacak sekilde uyumlu olarak goriilen bilissel duygu
diizenleme stratejileri ile kaygi belirtileri ve depresif belirtiler arasinda negatif yonde
bir iliski, uyumsuz olarak goriilen biligsel duygu diizenleme stratejileri ile kaygi ve

depresyon diizeyleri arasinda ise pozitif yonde bir iliski ¢ikmasi beklenmistir.

1.4. ARASTIRMANIN AMACI

Simdiye kadar aktarilan bilgilerden de anlasildig1 gibi, belli yasam olaylar karsisinda
kisilerin sectigi biligsel basa ¢ikma stratejileri duygu diizenleme siireclerini
etkilemektedir. Son yillarda yapilan caligmalara bakildiginda duygu diizenlemenin

biligsel boyutu 6n plana ¢ikmaktadir.

Tiirkiye’de bilissel basa ¢ikma stratejileriyle ilgili bir¢ok calisma bulunurken, duygu
diizenlemenin biligsel boyutunun yeterince ele alinmadigi goriilmektedir. Bunun
yaninda, kullanilan diger bilissel basa ¢ikma stratejileriyle duygu diizenlemenin bilissel
boyutunun ne derecede Ortilistiigii bilinmemektedir. Bu noktadan hareketle bu
arastirmanin amaci, duygu diizenlemenin bilissel boyutlarin1 6lgen “Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi”nin gegerlilik ve giivenirlik calismalarini yiiriiterek bu 6lgek ile
simdiye kadar benzer bir amag i¢in kullanilan Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin
nasil bir iligkiye sahip oldugunu goérmek ve stres veren yasam olaylar1 karsisinda
kullanilan biligsel duygu diizenleme stratejilerinin Tiirkiye’de 6grenim goren bir grup
tiniversite 6grencisinin depresif ve kaygi belirti diizeylerini agiklamada nasil bir roli

oldugunu gozlemektir.
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Bu calismada 6zgiil olarak asagidaki sorulara cevap aranmistir:

)]

2)

3)

4)

5)

Bu arastirmada kullanilmak iizere arastirmaci tarafindan gevirilen ve uyarlanan
“Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi nin gegerlilik ve giivenirlik gdstergeleri yeterli

diizeyde midir?

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi puanlari ile Stresle Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgegi

puanlar arasinda nasil bir iligki vardir?

Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin kullaniminda cinsiyet agisindan nasil bir

farklilagma vardir?

Stres veren yasam olaylart kontrol edildiginde Biligsel Duygu Diizenleme

Olgegi’nin alt boyutlari ile depresyon diizeyi arasinda nasil bir iliski vardir?

Stres veren yasam olaylart kontrol edildiginde Biligsel Duygu Diizenleme

Olgegi’nin alt boyutlar1 ile kayg1 diizeyi arasinda nasil bir iliski vardir?
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BOLUM 11

YONTEM

2.1. ON CALISMA: OLCEK UYARLAMA CALISMASI

2.1.1. Orneklem

Arastirmada kullanilan Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegi’nin Tiirk¢ce formunun
gecerlik ve giivenirliginin arastirildig: 6n ¢alismada Hacettepe Universitesi’nin cesitli
boliimlerinde okuyan 203 6grenciye ulasilmistir. Ogrenciler goniilliiliik esasina gore
arastirmaya katilmiglardir. 98’1 kadin (%48.3), 105’1 erkek (%51.7) olan katilimcilarin
yas ortalamast 21.7°dir (ss=1.5). On calisma &rnekleminin demografik dzellikleri

Tablo 2.1°de gosterilmistir.



Tablo 2.1.

On Calisma Ornekleminin Demografik Ozellikleri (N=203)

Degiskenler Siklik (%) Ort. (ss)
Yas 21.7 (1.5)
Cinsiyet

Kadin 98 (48.3)
Erkek 105 (51.7)
Bagh olunan Fakiilte

Fen Fakiiltesi 65 (32.0)
Iktisadi ve Idari Bilimler F. 66 (32.5)
Miihendislik Fakiiltesi 72 (35.5)
Annenin Egitimi

Okur- yazar degil 7(3.4)
Ikokul 56 (27.6)
Ortaokul 20(9.9)
Lise 72 (35.5)
Universite 43 (21.2)
Yiiksek lisans/doktora 5(2.5)
Babanin Egitimi

Okur- yazar degil 1(0.5)
[lkokul 33(16.3)
Ortaokul 22 (10.8)
Lise 64 (31.5)
Universite 76 (37.4)
Psikiyatrik Ge¢mis

Var 13 (6.4)
Yok 190 (93.6)
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2.2. ASIL CALISMA

2.2.1. Orneklem

Asil ¢alisma 6rneklemini, 6n ¢alismanin 203 kisilik 6rneklemine eklenen 215 6grenci
ile birlikte 211’1 kadin (%50.5), 207°si erkek (%49.5) olmak {izere toplam 418
Hacettepe Universitesi dgrencisi olusturmustur. Ogrenciler arastirmaya goniilliiliik
esasma gore katilmiglardir. 19-28 yas arasi katilimcilarin yas ortalamasi 21.6’dir
(ss=1.6). On calismada ve asil calismada kullamlan 6lcekler ayni oldugundan,
analizlerin daha genis sayida bir Ornekleme dayanmasi amaciyla tiim analizler
(0lgeklerin  gecgerlik gilivenirliklerinin  ilk kontrolii hari¢) her iki ¢aligmanin
katilimcilarindan alinan verilerin kullanilmasiyla yapilmistir. Calisma 6rnekleminin

demografik 6zellikleri Tablo 2.2’de gosterilmistir.



Tablo 2.2.

Calisma Ornekleminin Demografik Ozellikleri (N=418)
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Degiskenler Sikhik (%)
Yas

Cinsiyet

Kadin 211 (50.5)
Erkek 207 (49.5)
Bagh olunan Fakiilte

FenFakiiltesi 65 (15.6)
Iktisadi ve idari Bilimler F. 7. 72 (17.3)
Miihendislik Fakiiltesi 165 (39.4)
Edebiyat Fakiiltesi 115 (27.4)
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 1(0.2)
Annenin Egitimi

Okur- yazar degil 16 (3.8)
Ilkokul 116 (27.8)
Ortaokul 38 (9.1)
Lise 137 (32.8)
Universite 105 (25.1)
Yiiksek lisans/doktora 6(1.4)
Babanin Egitimi

Okur- yazar degil 3(0.7)
Ilkokul 68 (16.3)
Ortaokul 37 (8.9)
Lise 118 (28.2)
Universite 175 (41.9)
Yiiksek lisans/doktora 17 (4.1)
Psikiyatrik Ge¢cmis

Var 35(8.4)
Yok 383 (91.6)
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2.2.2. Veri Toplama Araglan

Aragtirmada kullanilan 6lc¢ekler; Demografik Bilgi Formu, Yasam Olaylar1 Listesi,
Beck Depresyon Envanteri, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Stresle Basa Cikma
Yollar1 Olgegi ve Durumluk Siirekli Kaygi Envanteri’dir. Olgekler, bu béliimde

tanitilacaktir.

2.2.2.1. Demografik Bilgi Formu

Demografik Bilgi Formu, katilimcilara iliskin demografik bilgileri toplamaya ydnelik
ilgili alanyazin 15181nda olusturulmustur. Arastirmaci tarafindan hazirlanan bu formda,
katilimcilara dogum yil1, cinsiyeti, okuduklar1 b6liim, siniflari, anne babalarinin egitim
durumlari, bugiine kadar psikiyatrik sebeplerden dolay1 tedavi goriip gormedikleri vb.
gibi sorular sorulmustur. Aragtirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formunun bir 6rnegi Ek

1’de sunulmustur.

2.2.2.2. Yasam Olaylar1 Listesi

Katilimcilarin son bir yil i¢inde karsilastiklar1 yasam olaylarin1 degerlendirmek tizere
Yasam Olaylar Listesi kullanilmigtir. Bu amacla Sorias (1982) tarafindan gelistirilmis
ve Kabak¢t (2001) tarafindan {iniversite Ogrencileri i¢in uyarlanmis olan ‘Yasam
Olaylar1 Listesi’ kullanilmistir. Sorias (1982) yasam olaylar listesini 107 madde,
Kabake¢1 (2001) 87 madde olarak belirlemistir. Bu olaylar baglica ekonomik durum,
saglik durumu, egitim, is, aile, yakin akraba ve arkadas iliskileri, cinsel yasam, yitim
(ekonomik, saglik, es), yer degisikligi gibi olaylardan olugmaktadir. Bu listenin en son
2001 yilinda kullanildig1 géz 6niinde bulundurularak, esas ¢aligmadan 6nce 6n ¢alisma
yaparak giincel bir “Yasam Olaylar1 Listesi” olusturulmasi hedeflenmistir. Bunun igin
yaklagik 40 6grenciden son bir yil icinde yasadiklari dnemli yasam olaylarin1 yazmalari
ve yine bir grup O6grenciden listeyi gozden gecirmeleri istenmistir. Katilimeilardan
alman geri bildirimler dogrultusunda yasam olaylar1 listesi 93 maddeli son haline
getirilmistir.  Kabake¢1 (2001)’nin  kullandigi  Yasam Olaylar1 Listesi’nin  bazi

maddelerinde  kullanilan sozciikler giiniimiizdeki  kullanimina uygun olarak
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degistirilmisg, bu listeye 6 madde eklenmis ve bunlar disinda kalan yasam olaylariin
belirtilmesine olanak verecek sekilde listenin altinda bos satirlar birakilmistir. Yasam

Olaylar1 Listesi’nin bir 6rnegi Ek 2’de sunulmustur.

2.2.2.3. Beck Depresyon Envanteri

Beck Depresyon Envanterinin ilk formu, Beck (1961) tarafindan gelistirilmistir ve
uyarlamas1 Tegin (1980) tarafindan yapilmistir. Depresyonun duygusal, somatik,
biligsel ve motivasyonel belirtilerini 6lgmeye yonelik bu Olgek 21 maddeden

olusmaktadir.

BDE’nin arastirmada kullanilacak olan 1978 versiyonunda envanter, hem kendini
degerlendirmeye hem de kolay puanlamaya uygun hale getirilmistir (Beck, 1978). Bu
versiyon, 0’dan 3’e kadar derecelendirilen ve 21 maddeden olusan bir kendini
degerlendirme aracidir. Derecelendirmelerin toplanmasiyla 0-63 arasinda degisen bir
depresyon puani elde edilmektedir. Olgek depresyona yonelik herhangi bir kurami
yansitmamaktadir ve sadece depresif belirtilerin siddetinin degerlendirilmesini

icermektedir.

Envanterin Tiirkiye i¢in gecerlik ve giivenirlik calismasi Hisli (1988, 1989) tarafindan
yapilmistir. Envanterin iki yarim test giivenirlik katsayisi .74, kriter gecerligi .65-.68

arasinda bulunmustur. Olgegin bir 6rnegi Ek 3’°de sunulmustur.

2.2.2.4. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2002) tarafindan gelistirilen Biligsel Duygu
Diizenleme Olgegi (BDDO), stres veren yasam olaylar1 sonrasinda kisilerin kullandig1
biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmeyi amaglamaktadir. Otuzaltt maddeden
olusan oOlgegin dokuz alt Olcegi bulunmaktadir ve her alt Olgekte 4 madde

bulunmaktadir. Alt boyutlar su sekildedir:
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1. Kendini Suglama alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Bu olayn tek sorumlusunun ben oldugumu diisiiniiriim.”

Madde numaralari: 1, 10, 19, 28

2. Kabul alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Artik bu olayn olup bittigini kabul etmek zorunda oldugumu diisiiniiriim.”

Madde numaralari: 2, 11, 20, 29

3. Ruminasyon alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Zihnim yasadigim olay hakkinda ne diisiindiigiim ve hissettigimle siirekli
mesgul olur.”

Madde numaralari: 3, 12, 21, 30

4. Olumlu Yeniden Odaklanma alt 6l¢cegi (4 madde)
Ornek: “ Olayla hig ilgisi olmayan hos seyler diisiiniiriim.”

Madde numaralari: 4, 13, 22, 31

5. Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Bu durumla en iyi nasil basa ¢ikabilecegimi diisiiniiriim.”

Madde numaralari: 5, 14, 23, 32

6. Olumlu Yeniden Degerlendirme alt 6lgegi (4 madde)
Omnek: “Basimdan gecenlerin bir sonucu olarak daha giiclii bir insan haline
gelebilecegimi diigiiniiriim.”

Madde numaralari: 6, 15, 24, 33

7. Olayimn Degerini Azaltma alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Her sey ¢ok daha kétii olabilirdi diye diisiiniiriim.”
Madde numaralari: 7, 16, 25, 34

8. Felaketlestirme alt 6l¢egi (4 madde)

Ornek: “Basima gelen olayin ne kadar korkung oldugunu diisiiniip dururum.”
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Madde numaralari: 8, 17, 26, 35

9. Digerlerini Suglama alt 6l¢egi (4 madde)
Ornek: “Bu olayda digerlerinin yaptig1 hatalar1 diisiiniiriim.”

Madde numaralari: 9, 18, 27, 36

Olgek, kisilerin hem belli olay ya da durumlar karsisinda, hem de genel olarak
kullandiklar biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6lgebilmekte ve yetigkinler ile 12
yasin {izerindeki ergenlere uygulanabilmektedir. Olgek, normal ve klinik 6rneklemlerde

kullanilmak tizere gelistirilmistir.

Besli Likert tipindeki 6lcek, 1 (hi¢) ve 5 (her zaman) arasinda degerlendirilmektedir.
Her alt dlgegin puani 4 ile 20 arasinda degisebilmekte, alt dlgeklerden elde edilen
puanlarla degerlendirme yapilmaktadir. Bir alt olgekten alinan yiiksek puan, o alt

Olcegin belirledigi stratejinin daha ¢ok kullanildigina isaret etmektedir.

Onceki ¢aligmalarda, tiim alt 6lgekler .68 ile .86 arasinda degisen iyi bir gecerlik
gostermektedir (Garnefski ve digerleri, 2002). Yapilan uyarlama ¢alismasinda da, alt
Olgekler icin istatistiksel olarak anlamli degerler bulunmus, 6l¢egin orijinaliyle paralel
olarak 9 faktorlii yapist korunmus ve toplam i¢ tutarlilik katsayist .85 olarak

belirlenmistir.

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi’nin bir 6rnegi Ek 4’de sunulmustur.

2.2.2.5. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Katilimcilarin stres yaratan durumlar karsisinda baskin olarak kullandiklar1 basa ¢ikma
mekanizmalarin1 belirlemek amaciyla Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi (SBCTO)

kullanilmustir.

1980 yilinda Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen Stresle Basa Cikma Tarzlari
Olgegi, duruma yonelik ve 66 maddelik, 4’lii likert tipi bir dlgektir. Olgek iilkemizde
daha once Siva (1988) tarafindan kullanilmis ve kiiltiire 6zgii maddeler eklenerek 74

maddelik bir dlgek haline getirilmistir (akt., Sahin ve Durak, 1995). Sahin ve Durak
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(1995) tarafindan yapilan kisaltma ¢alismalar1 sonucunda o&lgek 30 maddeye

indirilmistir.

Bu kisaltilmis formun faktor yapisi ii¢ fakli ¢alismada ele alinmistir. Birinci ¢aligmanin
orneklemini 575 tiiniversite O0grencisi, ikinci ¢aligmanin Orneklemini gesitli 6zel ve
kamu bankalarinda calismakta olan 426 kisi ve l¢iincii ¢alismanin orneklemini ise
Ankara’da yasamakta olan 232 kisi olusturmustur. Bu ii¢ ¢alisma sonucunda 6l¢egin,
kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim ve
sosyal destek arama seklinde bes faktorden olustugu saptanmistir. Bu sekilde belirlenen
bes alt dlgegin her birinden alinan yiiksek puanlar, o alt 6lgegin ifade ettigi basa ¢ikma

tarzinin kullanimindaki artisa isaret etmektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilan iic ayr1 ¢alismada, Stresle Basa Cikma
Tarzlar1 Olgegi'nden elde edilen Cronbach Alfa i¢ tutarhik katsayilari Tablo 2.3’de

gosterilmektedir.

Tablo 2.3.
Sahin ve Durak (1995) Tarafindan Yapilan Ug¢ Ayri Calismada, Stresle Basa Cikma
Tarzlar: Olcegi’'nden Elde Edilen Cronbach Alfa I¢ Tutarlik Katsayilar:

Alt Olgekler 1. Calisma 2. Calisma 3. Calisma
Iyimser yaklagim 0.68 0.66 0.49
Kendine giivenli 0.80 0.77 0.62
yaklagim

Caresiz yaklagim 0.73 0.64 0.68
Boyun egici yaklagim 0.70 0.72 0.47
Sosyal destek arama 0.47 0.45 -

Olgegin gegerligini degerlendirmek amaciyla psikolojik sorunlarla iliskiler, gesitli
kisilik boyutlariyla iliskiler, durumsal degiskenlerle iliskiler ve karsit grup
karsilagtirmalar1 incelenmistir. Psikolojik sorunlarla iligkilerin incelenmesi amaciyla,
Stres Belirtileri Olgegi, Yalmzlik Olgegi ve Beck Depresyon Envanteri kullanilmistir.

Sonug olarak “sosyal destek arama” digindaki tiim alt 6l¢eklerin gesitli stres belirtileri
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Olctimleri ile beklenen yonde ve anlamh iligki gosterdigi belirlenmistir (Sahin ve

Durak, 1995).

Daha sonraki asamada strese yatkinlik, A-tipi kisilik, genel iyimserlik, yasam doyumu
ve gelecekten umut seklinde belirlenen kisilik boyutlar: ile SBCTO alt dlgeklerinden
alman puanlar arasindaki iligkiler incelenmistir. Birinci ¢alismada, strese yatkinlik
boyutunun “sosyal destek arama” disindaki tiim alt 6l¢ekler ile beklenen yonde ve
anlamli korelasyon gosterdigi bulunmustur. ikinci calismada ise A-tipi kisilik
ozellikleri arttikca iyimser ve kendine gilivenli yaklasim tarzlarinin azaldigi, caresiz
yaklagimlarin ise arttign saptanmustir. Uglincii ¢alismada da yasam doyumu, genel
tyimserlik ve gelecekten umut boyutlarindan alinan puanlar arttik¢a iyimser ve kendine
giivenli yaklagimlart kullanma sikliginin arttigi; caresiz ve boyun egici yaklagimlari

kullanma sikliginin ise azaldigi belirlenmistir (Sahin ve Durak, 1995).

Olgegin alt dlgeklerinden alinan puanlarin cesitli durumsal degiskenlerle iliskilerinin
incelenmesi amaciyla Stres Faktorleri Olgegi, Is Doyumu Olgegi ve Sosyal Destek
Olgegi kullamlmustir. Sonug olarak, ii¢ calismada ele alinan durumsal degiskenlerin
cogunun, SBCTO alt dlgek puanlarryla beklenen ydénde ve anlamli iliski gosterdigi
ortaya konmustur (Sahin ve Durak, 1995).

Son olarak, karsit grup karsilastirmalar1 amaciyla katilimcilar “stresle etkili olarak basa
cikabilenler”, “stresle etkili olarak basa ¢ikamayanlar”, “kronik sorunlu” ve “sorunsuz-
rahat” seklinde dort gruba ayrilmiglardir. Yapilan tek yonlii varyans analizi
sonucunda,“sosyal destek arama” disindaki tiim alt 6l¢eklerde, gruplar arasinda anlaml
farkliliklar bulunmustur (Sahin ve Durak, 1995). Sonug olarak, 30 maddelik kisaltilmis
ve uyarlanmis Stresle Basa Cikma Tarzlart Olgegi’nin orijinali ile kiyaslandiginda,
madde sayis1 yaridan daha az olmasina karsin, depresyon, kaygi ve diger stres

belirtileriyle iligkili olan basa ¢ikma tarzlarini gecerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢tiigi

sdylenebilir (Sahin ve Durak, 1995). Olgegin bir 6rnegi Ek 5°de verilmistir.

2.2.2.6. Durumluk Siirekli Kayg: Envanteri

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri (State-Trait Anxiety Inventory: STAI), durumluk

ve siirekli kaygi seviyelerini ayri ayri saptamak amaciyla Spielberger, Gorsuch ve
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Lushene tarafindan 1970 yilinda gelistirilmistir. Bu 6l¢ek kisa ifadelerden olusan bir
0z-degerlendirme anketidir. Normal yetiskinlerde kaygiy1 arastirmak ic¢in gelistirilen bu
anketin zaman i¢inde tiim gen¢ ve yetigskinlere uygulanabilir oldugu gdosterilmistir

(Oner ve Le Compte, 1983).

Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri toplam 40 maddeden olusan iki ayr1 6l¢egi igerir.
Durumluk Kaygi Olgegi’'nde (DKO) kisi, belli bir anda ve belli kosullarda kendisini
nasil hissettigini, i¢inde bulundugu duruma iliskin duygularim1 da dikkate alarak
betimler. Siirekli Kayg1 Olgegi’nde (SKO) ise genellikle nasil hissettigini betimlemesi

gerekir.

DKO’de ifade edilen duygu ve davranislar bu tiir yasantilarin siddet derecesine (hig,
biraz, cok, tamamiyla); SKO’de ise siklik derecesine (hemen hicbir zaman, bazen, ¢ok
zaman, hemen her zaman) gore isaretlenir. Her madde i¢in 1-4 arasinda puan alinabilir
ve yliksek puan yiiksek kaygiyr ifade etmektedir. Her 6lgekten alinabilecek en yiiksek
puan 80, uygulama siiresi yaklasik 10 dakikadir.

Olgegin Tiirk toplumuna standardizasyonu Oner ve Le Compte (1983) tarafindan
yapilmgtir. Olgegin giivenirligi {ic ayr1 teknikle incelenmistir. Kuder-Richardson
(Alpha) giivenirligi DKO i¢in .94 ile .96, SKO igin .83 ile .87; madde giivenirligi (item
remainder) DKO igin .42 ile .85, SKO i¢in .34 ile .72; test-tekrar test giivenirligi ise
DKO i¢in .26 ile .68, SKO icin .71 ile .86 arasinda bulunmustur.

Farkl1 tekniklerle elde edilen sonuglara gore 6l¢eklerin madde homojenligine, ytiksek i¢
tutarlilifa ve zamana kars1 giivenirlige sahip oldugu ortaya konmustur (Le Compte ve

Oner, 1976).

Aragtirmada biitiinliigiiniin bozulmamasi i¢in 6l¢ek tiim haliyle kullanilmis, analizlere
sadece Siirekli Kaygi Olgegi (SKO)’den alinan puanlar dahil edilmistir. Durumluk-

Siirekli Kaygi Envanteri’nin bir 6rnegi Ek 6’da sunulmustur.
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2.2.3. islem

2.2.3.1. Ceviri Calismasi

Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi, ilk olarak Ingilizce’den Tiirkge’ye cevirilerde
deneyimli {i¢ uzman tarafindan Tiirk¢e’ye c¢evrilmistir. Daha sonra bu ceviriler
arastirmaci ve uzman bagka bir arastirmaci tarafindan tekrar incelenmis ve bir grup
Ogrencinin Olcegin maddelerini degerlendirmeleri istenmistir. Bu asamadan sonra,
klinik psikoloji alaninda uzman bir 6gretim gorevlisi tarafindan kiiltiire, dile, 6lgmek
istedigi  psikolojik boyutlara ve Olgegin  psikometrik uygunluguna gore

degerlendirilerek son formu olusturulmustur.

2.2.3.2. Uygulamalar

On ve asil ¢alismaya iliskin tiim uygulamalar arastirmaci tarafindan yiiriitiilmiistiir.
Hacettepe Universitesi Senato Etik Komisyonu’ndan gerekli izin alinmis, uygulamalar
Ocak-2011’de 1li¢ hafta igerisinde tamamlanmistir. Uygulamalar, Hacettepe
Universitesi’nde farkli boliimlerde okuyan lisans Ogrencileriyle gruplar halinde
ylrtitiilmiigtiir. Uygulamanin basinda her gruba arastima ile ilgili bilgi verilmis,
katilimcilarin sézlii ve yazili izni alinmis (Bkz., Ek 7) ve caligmaya katilmak isteyen
kisilere doldurmalart i¢in oOlgekler verilmistir. Arastirmaya katilmak istemeyen
Ogrencilere Olgekler verilmemis, veri toplama sirasinda Olgekleri doldurmaktan
vazgecen Ogrenciler calismadan ¢ikartilmistir. Arastirmada kullanilan kisisel bilgi
formu en basta olmak tizere geri kalan dlgekler, yorgunluk etkisini kontrol altina almak
icin siralar1 dengelenerek bir kitap¢ik haline getirilmistir. Uygulamalar, ortalama 20

dakika siirmiistiir.
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BOLUM 111

BULGULAR

Girig Boliimiinde aktarilan kuramsal goriisler ve Yontem Boliimiinde aktarilan islemler
cercevesinde arastirma sorularinin incelenmesine iliskin analizler asagida yer
almaktadir. Bulgularin sunulusunda Giris boliimiinde “Arastirmanin Amact” bashigi

altinda verilen sorularin siras1 izlenmistir.

Bulgular iki ana baslik altinda aktarilmistir. On ¢alisma bulgularinda, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi’nin gegerlik ve giivenirligine iliskin analiz sonuglarma yer
verilmistir. Asil calisma bulgular ise dort boliimden olusmaktadir. i1k boliimde Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi’nin alt boyutlar: ile Bilissel Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’nin
alt boyutlar1 arasindaki iliski incelenmistir. ikinci béliimde, cinsiyet ile bilissel duygu
diizenleme stratejileri ve diger siirekli degiskenlerin iliskilerine yer verilmistir. Ugiincii
boliimde, ¢esitli degiskenler ile bilissel duygu diizenleme stratejilerinin depresif belirti
diizeyini yordama gii¢lerinin incelendigi hiyerarsik regresyon analizi sonuglari
sunulmustur. Dordiincii boliimde, bahsedilen degiskenlerin kaygi belirti diizeyini

yordama giiclerinin incelendigi hiyerarsik regresyon analizi sonuglari aktarilmistir.

3.1. BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI’NIN GECERLILIK VE
GUVENIRLIGINE iLISKiN BULGULAR

3.1.1. Verilerin Kullanilacak Istatistiksel Yonteme Uygunlugunun Sinanmasi

Istatistiksel analizlerin saglikli sonuclar verebilmesi icin saglanmasi1 gereken kosullar
bu arastirmada da gdzetilmistir. Bu amagla, analizden Once bireylerin Olgeklere
verdikleri cevaplarin bilgisayara dogru girilip girilmedigi, kayip degerlerin olup
olmadig1 ve normal dagilim sayiltisinin karsilanip karsilanmadigi analiz programinin
cesitli alt programlar ile incelenmistir. Arastirmaya katilan ancak cesitli sebeplerden
oOtiirii uygulamay1 yarim birakan 12 katilimciya ait veriler, bir veya birden fazla dlgek

maddesinin tamamen bos birakilmasi nedeniyle arastirmaya dahil edilmemistir.
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Olgegin gegerlik ve giivenirligini belirlemek i¢in ilk asamada 206 kisiden veri
toplanmustir. Ancak kayip veriler ve u¢ degerler agisindan yapilan tarama sonucunda 3

kisi 6rneklemden cikarilmistir. Yapilan analizler 203 kisi ile yiirtitiilmiistiir.

3.1.2. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi’nin Gegcerligine liskin Bulgular

Bu boéliimde, “Arastirmada kullanilmak {izere arastirmaci tarafindan cevrilen ve
uyarlanan ‘Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin gegerlilik ve giivenirlik gdstergeleri
yeterli diizeyde midir?” olarak belirlenen ilk arastirma sorusu dogrultusunda yapilan
calismalara yer verilmis, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin psikometrik

ozelliklerine iliskin bulgular aktarilmistir.

3.1.3. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi’nin Faktor Analizi Sonuclar:

Olgegin yap1 gegerligini incelemek amaciyla Varimax déniistiirmesi kullanilarak faktor
analizi yapilmistir. On analizde 6zdegeri 1’in {izerinde olma &lgiitiine gore 8 faktor,
Ozdeger grafigine gore 7 faktor olabilecegi diisiiniilmiistiir. Analiz degerlendirildiginde,
Olcegin 8 faktorlii bu yapisinin “plan yapmaya yeniden odaklanma” ve “olumlu yeniden
degerlendirme” faktorlerinin tek bir faktor altinda toplanmasiyla olustugu gozlenmistir.
Aragtirmacilar, Olgegin gelistirilme c¢aligmasinda da, benzer bir durum olustugunu
belirtmiglerdir. Garnefski ve arkadaslarinin (2002) ¢alismasinda da, yukarida sozii
edilen iki faktor bu calismanin sonucunda oldugu gibi tek bir faktér altinda
toplanmistir. Yazarlar, bu iki faktoriin i¢ tutarlik katsayilarinin izin vermesi halinde
kuramsal olarak bagimsiz kalmasi gerektigini belirtmistir. Bundan dolay1 bu ¢aligmada
da sozl edilen iki faktor yazarlarin Onerisi dogrultusunda bagimsiz yapilar olarak ele

alinmis, boylelikle 6l¢egin orijinalinde oldugu gibi 9 faktorlii yapist korunmustur.

Ik faktér “plan yapmaya yeniden odaklanma” (refocus on planning) olarak
isimlendirilmis olup 4 maddeden olugmakta ve varyansin % 12’sini agiklamaktadir.
Ikinci faktor, “digerlerini suclama” (other blame) olarak isimlendirilmekte olup, 4
maddeden olusmakta ve varyansin % 8’ini agiklamaktadir. Ugiincii faktdr “Olaym
degerini azaltma” (putting into perspective) olarak isimlendirilmekte olup, 4 maddeden

olugmakta ve varyansin % 8’ini agiklamaktadir. Dordiincii faktor “felaketlestirme”
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(catastrophizing) olarak isimlendirilmekte olup, 4 maddeden olusmakta ve varyansin %
8’ini agiklamaktadir. Besinci faktor “olumlu yeniden odaklanma” (positive refocusing)
olarak isimlendirilmekte olup, 4 maddeden olusmakta ve varyansmn % 8’iinii
aciklamaktadir. Altinc1 faktor “kendini suglama” (self blame) olarak isimlendirilmekte
olup, 4 maddeden olusmakta ve varyansin % 7’sini aciklamaktadir. Yedinci faktor
“kabul” (acceptance) olarak isimlendirilmekte olup, 4 maddeden olusmakta ve
varyansin % 6’sin1 agiklamaktadir. Sekizinci faktor “ruminasyon” (rumination) olarak
isimlendirilmekte olup, 4 maddeden olusmakta ve varyansin % 6’sin1 agiklamaktadir.
Dokuzuncu faktér “olumlu yeniden degerlendirme” (positive reappraisal) olarak
isimlendirilmis olup, 4 maddeden olusmakta ve varyansin %3’linli a¢iklamaktadir.

Analiz sonucu Tablo 3.1.’de 6zetlenmistir.



Tablo 3.1.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin Faktor Yapist
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Madde

1 2 3
Plan yapmaya  Digerlerini Olayin
yeniden suclama degerini
odaklanma azaltma

Faktorler
4

Felaketlestirme

5
Olumlu
yeniden

odaklanma

6
Kendini
Suclama

7
Kabul

8
Ruminasyon

9
Olumlu
yeniden

degerlendirme

Yapabilecegim en iyi
seyi diistintiriim.

Bu durumla en iyi
nasil baga
cikabilecegimi
diistintirim

Bu durumu nasil
degistirecegimi
diistiniiriim.
Yapabilecegim en iyi
seyle ilgili bir plan
diistiniiriim.

Bu olayda
baskalariin sucu
oldugunu
diistintirtim.
Basimdan gegen
olaydan bagkalarinin
sorumlu oldugunu
diistintirtim.

.65

71

1

.63

.83

74
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1 2
Plan yapmaya  Digerlerini
yeniden suclama
odaklanma

Madde

Faktorler
3 4 5 6
Olayin Felaketlestirme Olumlu Kendini
degerini yeniden Suglama
azaltma odaklanma

7
Kabul

8
Ruminasyon

9
Olumlu
yeniden

degerlendirme

Esas sebebin .80
bagkalartyla ilgili
oldugunu
diistintirtim.

Her sey ¢ok daha
kotii olabilirdi diye
diistintiriim.

Diger insanlarin ¢ok
daha kétii tecriibeler
gecirdiklerini
diigtintirtim.

Diger seylerle
karsilagtirildiginda
bunun o kadar da
kotii olmadigini
diistintirim.
Kendime hayatta
daha kotii seylerin de
oldugunu sdylerim.
Yasadigim olayin
bagkalarinin basina
gelenlerden daha
kotii oldugunu
diigtintirtim.

73

.60

.59

.68

53
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Faktorler
1 2 4 5 6 7 8 9
Plan yapmaya  Digerlerini Felaketlestirme Olumlu Kendini Kabul Ruminasyon Olumlu
Madde yeniden suclama yeniden Suclama yeniden
odaklanma odaklanma degerlendirme

Basima gelen olayin .81
ne kadar korkung
oldugunu diigiiniip
dururum.
Diger seylerle 1
karsilastirildiginda
bunun o kadar da
kotii olmadigini
diistiniirim.
Stirekli bu durumun 75

ne kadar korkung
oldugunu
diistintirtim.
Yasadiklarimdan
daha hos olan seyleri
diistintirtim.

Olayla hig ilgisi
olmayan hos seyler
diistiniiriim.
Basimdan gegen olay
yerine hos bir seyler
distiniriim.

Hos olaylar
diistintirtim.

.67

5

.76

73
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Madde

1
Plan yapmaya
yeniden
odaklanma

2
Digerlerini
su¢lama

3
Olayin
degerini
azaltma

Faktorler
4

Felaketlestirme

5
Olumlu
yeniden

odaklanma

6
Kendini
Suclama

7 8 9
Kabul Ruminasyon Olumlu
yeniden
degerlendirme

Bunun suglusu
benim diye
diistintirim.

Bu olayin tek
sorumlusunun ben
oldugumu
diistintirtim.

Bu olayda yaptigim
hatalar1 diisiiniiriim.
Esas sebebin
kendimle ilgili
oldugunu diistiniirim
Artik bu olaym olup
bittigini kabul etmek
zorunda oldugumu
diistintirim.

Durumu
kabullenmek zorunda
oldugumu
diistintirtim.

Bu olayla ilgili hi¢bir
seyi
degistiremeyecegimi
diistinliriim

7

.82

27

75

.62

79

46
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Madde

1
Plan yapmaya
yeniden
odaklanma

2
Digerlerini
su¢lama

3
Olayin
degerini
azaltma

Faktorler
4

Felaketlestirme

5
Olumlu
yeniden

odaklanma

6
Kendini
Suclama

7 8 9
Kabul Ruminasyon Olumlu
yeniden
degerlendirme

Bununla yasamay1
O0grenmem
gerektigini
diigtintirtim.

Bu yasadigimla ilgili
ne hissettigimi
diistintirtim.

Zihnim yasadigim
olay hakkinda ne
disiindigim ve
hissettigimle siirekli
mesgul olur.

Bu olayla ilgili neden
bdyle hissettigimi
anlamak isterim.

Bu durumun bende
uyandirdigi
duygularla
bogusurum.

Bu olaydan bir seyler
Ogrenebilecegimi
diistiniiriim.

1

.70

T2

39

.59

.10
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Faktorler
1 2 3 4 5 6 7 8 9
Plan yapmaya  Digerlerini Olayin Felaketlestirme Olumlu Kendini Kabul Ruminasyon Olumlu
Madde yeniden suclama degerini yeniden Suclama yeniden
odaklanma azaltma odaklanma degerlendirme
Basimdan gegenlerin .07
bir sonucu olarak
daha gii¢lii bir insan
haline gelebilecegimi
diigtintirtim.
Bu durumun olumlu 3
yanlarinin da
oldugunu diistintirim
Bu durumun olumlu -.14
yanlarini ararim.
Acikladig Varyans %11.7 %8.4 %8.1 %7.8 %7.7 %6.7 %6.2 %6.2 %3.1
Toplam %65.8
agtklanan Varyans
Cronbach .80 .83 .78 81 .80 .68 .65 .70 .79
Alfa
Tiim olgek icin .85

Cronbach Alfa
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Tablo 3.1.’den goriildiigii gibi 6l¢egin 6zgiin formu ile tutarli olarak “plan yapmaya
yeniden odaklanma” alt boyutu 5., 14., 23. ve 32. maddelerden; “digerlerini su¢lama”
9., 18., 27. ve 36. maddelerden; ; “olayin degerini azaltma™ alt boyutu 7., 16., 25. ve 34.
maddelerden; “felaketlestirme” alt boyutu 8.,17., 26. ve 35. maddelerden; “olumlu
yeniden odaklanma” alt boyutu 4., 13., 22. ve 31. maddelerden; ; “kendini suglama™ alt
boyutu 1., 10., 19. ve 28. maddelerden; “kabul” alt boyutu 2., 11., 20. ve 29.
maddelerden; “ruminasyon” alt boyutu 3.,12., 21. ve 30. maddelerden; “olumlu yeniden
degerlendirme” alt boyutu 6., 15., 24. ve 33. maddelerden “olugmaktadir. Faktorlerin
acikladiklar1 varyans yiizdeleri de 6l¢egin 6zglin formu ile uyum gostermektedir. Tim
alt boyutlarin acikladig1 toplam varyans Olcegin orijinali i¢in % 68.1 olarak

hesaplanmis, bu ¢alismada ise toplam varyans % 65.8 olarak bulunmustur.

19. madde, hem “ruminasyon” hem “kendini suglama” faktdr yapilariyla yakin
korelasyon gostermistir.  Olgegin asil formu gdz Oniinde bulundurularak capraz
ylklenen bu madde kuramsal olarak anlamli oldugu “kendini suglama” faktoriiniin

altina yerlestirilmistir.

3.1.3.1 BDDO’niin Olg¢iit Baglantih Gegerliligine iliskin Bulgular

Olgegin 6l¢iit baglantili (criterion related) gegerliligini sorgulamak amaciyla Slgekten
elde edilen test puanlarn ile calismada kullanilan ve gegerliligi onceki ¢alismalarla
stnanmis, diger Ol¢ek puanlar1 arasindaki korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir.

Analizler sonucunda elde edilen katsayilar Tablo 3.2.’de verilmistir.
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Tablo 3.2.
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi Alt Boyutlarimn Diger Olg¢ek Puanlariyla Olan

Korelasyon Katsayilart

Beck Depresyon Stirekli
Envanteri Kaygi Olcegi

Digerlerini suglama 10 24 %%
Olumlu yeniden odaklanma - 26%* =22k
Felaketlestirme 25** A48**
Olayn degerini azaltma - 18%* - 11
Ruminasyon 6% 26%*
Kendini suclama 22%** 23F*
Kabul - 13 -01
Plan yapmaya yeniden -.25%* - 31**
odaklanma

Olumlu yeniden degerlendirme - 23%*® - 34%*

*% p< 01, ,* p<.05

Tablo 3.2°den de izlenebilecegi gibi, depresyon puant “felaketlestirme” ve
“ruminasyon” alt Ol¢ekleri puanlari ile pozitif yonde ve anlamli diizeyde (sirasiyla
=25, p<.01; r=.16, p<.05); “olumlu yeniden odaklanma”, “olayin degerini azaltma”,
“plan yapmaya yeniden odaklanma” ve “olumlu yeniden degerlendirme” alt Slgcek
puanlart ile negatif yonde ve anlaml diizeyde (sirasiyla r=-.26, p<.01; r= -.18, p<.05;
r=-.25, p<.01; r=-.23, p<.01) iligkili ¢tkmistir. Yine kaygi puan1 “digerlerini su¢clama”,
“felaketlestirme”, “ruminasyon” ve “kendini su¢lama” alt 6lgek puanlar ile pozitif
yonde ve anlaml diizeyde (sirasiyla r=.24, p<.01; r=.48, p<.01; .r= 26, p<.01; r=.23,
p<.01); “olumlu yeniden odaklanma”, “plan yapmaya yeniden odaklanma” ve “olumlu
yeniden degerlendirme” alt Ol¢ek puanlart ile negatif yonde ve anlamli diizeyde
(srastyla r= -.22, p<.01; r=-31, p<.01; r=-.34, p<.01) iliskili ¢ikmistir. “Kabul” alt

Olcegi, iki Olgek puaniyla da anlamli bir iliski géstermemistir.
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3.1.4. Bilissel Duygu Diizenleme Olg¢egi’nin Giivenirlik Bulgular

3.1.4.1. Test Tekrar Test Giivenirligi Sonuclar

Olgegin test tekrar test giivenirligini degerlendirmek igin 6n galisma érnekleminden 62
kisilik bir gruba ilk uygulamadan 5 hafta sonra dlgekler tekrar uygulanmustir. ilk ve son

Olctimlere iliskin degerler Tablo 3.3’de verilmistir.

Tablo 3.3.
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi 'ne Iliskin Test Tekrar Test Giivenirligi

Analizi Sonuclar

Faktorler r

Digerlerini su¢lama S6%*
Olumlu yeniden odaklanma S3H*
Felaketlestirme 65%*
Olayin degerini azaltma S5%*
Ruminasyon 40%*
Kendini suclama 38%*
Kabul 25

Plan yapmaya yeniden odaklanma O1**
Olumlu yeniden degerlendirme 36%*

p<.01; r:ilk 6l¢iim ile son 6l¢iim arasindaki korelasyon katsayist

Tablo 3.3’de de aktarildig1 gibi, test tekrar test glivenirligi analizi sonucunda kabul alt
Olcegi disinda tiim alt 6lcekler i¢in ilk Slglim puanlart ile son 6l¢iim puanlarinin pozitif
yonde ve anlamli diizeyde iliskili ¢iktig1 diisiiniilebilir. Buna gore, 6lgegin 6n test ve son

test puanlarinin tutarlilik gosterdigi sdylenebilir.
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3.1.4.2. i¢ Tutarhhk Katsayilari

Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .85 olmak iizere istatistik olarak anlamli
bulunmustur. Alt Olcekler icin bulunan i¢ tutarlik katsayilarima bakildiginda, “plan
yapmaya yeniden odaklanma” alt boyutu i¢in i¢ tutarlilik katsayis1 .80; “digerlerini
suclama” alt boyutu icin .83; “Olayin degerini azaltma” alt boyutu icin .78;
“felaketlestirme” alt boyutu i¢in .81; “olumlu yeniden odaklanma” i¢in .80; “kendini
suclama” alt boyutu i¢in .68; “kabul” alt boyutu i¢in .65; “ruminasyon” alt boyutu i¢in
70; “olumlu yeniden degerlendirme” alt boyutu igin .79 olarak gdzlenmistir. I¢
tutarlilik katsayisinin alt boyutlar i¢in de istatistik olarak anlamli bulundugu

sOylenebilir.

3.2. ASIL CALISMAYA ILiSKIN BULGULAR

3.2.1. Verilerin Kullanilacak Istatistiksel Yonteme Uygunlugunun Sinanmasi

On calisma verileri iizerinde yapilan tiim uygunluk calismalar;, asil calismaya
gecmeden Once tiim veriler ilizerinde tekrarlanmis, verilerin istatistiksel analize uygun
oldugundan emin olunmustur. Toplamda 435 katilimcidan veri toplanmis; kayip ve ug
degerler nedeniyle atilan 17 katilimcidan sonra, 418 katilimcidan elde edilen veriler

lizerinden analizlere devam edilmistir.

3.2.2. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin Alt Boyutlari ile Stresle Basa Cikma

Tarzlar Olcegi’nin Alt Boyutlar1 Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Daha 6nce aktarildigi gibi aragtirmanin bir diger sorusu “Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi puanlar ile Stresle Basa ¢ikma Tarzlar1 Olgegi puanlar arasinda nasil bir iliski
vardir?”  sorusudur. Bilissel Duygu Diizenleme stratejilerini dlgen BDDO 9 alt
boyuttan, Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBCTO) 5 alt boyuttan olusmaktadir.
Degiskenler arasindaki iligkinin incelendigi analizler bu alt boyutlarla yiiriitilmiis,

degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla Pearson Momentler Carpimi
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Korelasyon Analizi yapilmistir. Korelasyon katsayilarin1 gosteren korelasyon matrisi

Tablo 3.4’de gdsterilmistir.

Tablo 3.4.
Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi ile Stresle Basacikma Tarzlar: Olcesi Puanlari

Arasindaki Korelasyonlar

Iyimser Kendine  Caresiz Boyun Sosyal
yaklagim giivenli  yaklasim Egici destek
Yaklagim yaklagim arama
1.Kendini suclama -.10 -.03 A42%* 14%* -.04
2.Kabul .06 .05 21%* 26%* .05
3.Ruminasyon -.03 18%* 26%* .01 2%
4.0lumlu yeniden 42%* 30%* -20%* -.02 4%
odaklandirma
5.Plan yapmaya A2H* S59%* - 26%* - 23%* 1 8#*
yeniden odaklanma
6.0lumlu yeniden S6** S9x* - 21%* -.10* J6**
degerlendirme
7.0layin degerini A40%* 33%* -.04 3 5%
azaltma
8.Felaketlestirme -.36%* - 32%* S52%* 31E* -.08
9.Digerlerini suclama -.04 -.01 21%* 19%* .00

% p< 01. * p<.05

Tablo 3.4°den de izlenebilecegi gibi katilimcilar1 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
ile degerlendirilen “iyimser yaklasim” ile BDDO ile degerlendirilen “olumlu yeniden
odaklanma™ arasindaki korelasyonun pozitif yonde ve anlaml diizeyde (r=.42., p<.01);
“plan yapmaya yeniden odaklanma” arasindaki korelasyonun pozitif yonde ve anlaml
diizeyde (r=42, r< .01), “olumlu yeniden degerlendirme” arasindaki korelasyonun
pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.56, p<.01), “olayin degerini azaltma” arasindaki

korelasyonun pozitif yonde ve anlaml diizeyde (r=.4, p<.01) oldugu goriilmiistiir.
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“Iyimser yaklasim” ile “felaketlestirme” arasinda ise negatif yonde ve anlaml diizeyde
(r=-.36, p<.01) korelasyon oldugu bulunmustur. Bu sonuca gore bireyler de “iyimser
yaklagim” diizeyi arttikga “olumlu yeniden odaklanma”, “plan yapmaya yeniden

odaklanma”, “olayin degerini azaltma” diizeyinde de bir artig olacagi, “felaketlestirme”

diizeyinde ise diislis olacagi sdylenebilir.

SBCTO ile degerlendirilen “kendine giivenli yaklasim” ile BDDO ile degerlendirilen
“ruminasyon” stratejisi arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.18, p<.01),
“olumlu yeniden odaklanma” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.30 p<.01),
“plan yapmaya yeniden odaklanma” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.59,
p<.01), “olumlu yeniden degerlendirme” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde
(r=.59, p<.01), “olaymn degerini azaltma” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde
(r=.33, p<.01) korelasyon bulunmustur. “Iyimser yaklasim” ile “felaketlestirme”
arasinda ise negatif yonde ve anlamli diizeyde (r=-.32, p<.01) korelasyon oldugu
goriilmiistiir. Buna gore, “kendine gilivenli yaklasim” diizeyi arttik¢a “ruminasyon”,

2 (13

“olumlu yeniden odaklanma”, “plan yapmaya yeniden odaklanma”, “olumlu yeniden

degerlendirme”, “olayin degerini azaltma” diizeyinde bir artis olacagi, “felaketlestirme”

diizeyinde ise diislis olacagi sdylenebilir.

SBCTO ile degerlendirilen “caresiz yaklasim” ile BDDO ile degerlendirilen
“ruminasyon” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.26, p<.01), “kendini
sug¢lama” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.42, p<.01), “kabul” arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.21, p<.01), “digerlerini suglama” arasinda pozitif
yonde ve anlamli diizeyde (r=.21, p<.01) korelasyon oldugu goriilmiistiir. “Caresiz
yaklagim” ile “olumlu yeniden odaklanma” arasinda ise negatif yonde ve anlaml
diizeyde (r=-.20, p<.01), “plan yapmaya yeniden odaklanma” arasinda negatif yonde ve
anlamli diizeyde (r=-26, p<.01), “olumlu yeniden degerlendirme” arasinda negatif
yonde ve anlamli diizeyde (r=-.21, p<.01), “felaketlestirme” arasinda negatif yonde ve
anlamli diizeyde (r=-.52, p<.01) korelasyon bulunmustur. Buna gore, “caresiz yaklagim”
diizeyi arttikca “ruminasyon”, “kendini suglama” “kabul”, “digerlerini suglama”
diizeyinde artis, “olumlu yeniden odaklanma”, “plan yapmaya yeniden odaklanma”,
“olumlu yeniden degerlendirme”, “felaketlestirme” diizeyinde diisiis olacagi

sOylenebilir.
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SBCTO ile degerlendirilen “boyun egici yaklasim” ile BDDO ile degerlendirilen
“kendini su¢lama” arasinda pozitif yonde ve anlaml diizeyde (r=.14, p<.01), “kabul”
arasinda pozitif yonde ve anlamh diizeyde (r=.26, p<.01), “felaketlestirme” arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.31, p<.01), “olayin degerini azaltma” arasinda
pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.13, p<.01), “digerlerini suglama” pozitif yonde ve
anlaml diizeyde (r=.19, p<.01) korelasyon bulunmustur. “Boyun egici yaklasim” ile
“plan yapmaya yeniden odaklanma” arasinda ise negatif yonde ve anlamh diizeyde (r=-
.23, p<.01), “olumlu yeniden degerlendirme” arasinda negatif yonde ve anlamli diizeyde
(r=-.10, p<.05) korelasyon goriilmiistiir. Buna gore, “boyun egici yaklagim” diizeyi
artttkca “kendini suglama”, “kabul”, “felaketlestirme”, “olaymn degerini azaltma” ve

“digerlerini suglama” diizeyinde artig, “plan yapmaya yeniden odaklanma”, “olumlu

yeniden degerlendirme” diizeyinde diislis olacagi sdylenebilir.

SBCTO ile degerlendirilen “sosyal destek arama” yaklasim ile BDDO ile
degerlendirilen “ruminasyon” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.12, p<.05),
“olumlu yeniden odaklanma” arasinda pozitif yonde ve anlamh diizeyde (r=.14, p<.01),
“plan yapmaya yeniden odaklanma” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde (r=.18,
p<.01) “olumlu yeniden degerlendirme” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde
(r=.16, p<.01), “olayin degerini azaltma” arasinda pozitif yonde ve anlamli diizeyde
(r=.15, p<.01) korelasyon goriilmiistiir. Buna gore, “sosyal destek arama” diizeyi
arttikca “ruminasyon”, “olumlu yeniden odaklanma”, “plan yapmaya yeniden

odaklanma”, “olumlu yeniden degerlendirme”, “olaymn degerini azaltma” diizeyinde

art1s olacagi soylenebilir

3.2.3. Cinsiyete Gore Degisen Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin
Kullanimina iliskin T Testi Bulgulari

Bu bélimde, arastirmanin “Biligsel Duygu Diizenleme Stratejilerinin kullaniminda
cinsiyet acisindan nasil bir farklilasma vardir?” sorusunu yanitlayabilmek i¢in bagimsiz
gruplar icin T testi uygulanmistir. Analizlere iliskin ilgili degerler Tablo 3.5’den

izlenebilir.



52

Tablo 3.5.
Katilimcilarin Biligsel Duygu Diizenleme Olgegine Ait Alt Ol¢ek Puanlarimin Cinsiyete

Gore Karsilastirilmasi

Alt Olgekler Kadn

(Ort. + s5)

1. Digerlerini suglama 10.5+2.7 11.842.6 78 .000
2. Olumlu yeniden odaklanma 11.2+£3.0 11.5+£3.3 .36 .002
3. Felaketlestirme 9.4+3.3 8.9+3.02 .64 .008
4. Ruminasyon 14.3£3.1 13.4£3.0 .001 .024
5. Olayn degerini azaltma 13.6+3.3 12.5+3.2 .000 .031
6. Kendini suglama 11.7£2.7 11.8+£2.6 78 .000
7. Kabul 12.943.0 12.4+2.7 A1 .006
8. Plan yapmaya yeniden 14.6£3.2 14.9+3.1 46 .001
odaklanma

9.0lumlu yeniden degerlendirme 14.1+£3.2 1.1£3.2 .88 .000

Tablo 3.5’den de anlagilacagi gibi, “Ruminasyon” (f416= 14.3, p<.01) ve “Olaymn
degerini azaltma” (¢416= 13.6, p<.001) stratejilerinin puan ortalamalarinin kadinlarda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriiliirken, diger stratejiler igin
cinsiyet bakimindan anlamli bir fark bulunmamistir. Cinsiyet degiskeni, “ruminasyon”
biligsel duygu diizenleme stratejisinin %?2’sini, “olayin degerini azaltma” biligsel duygu

diizenleme stratejisinin %3’linli agiklamaktadir.

Arastirma sorularinda yer almamasma ragmen diger degiskenler i¢in de cinsiyet
acisindan bir farklilasma olup olmadigini gérmek i¢in bagimsiz gruplar i¢in T testi

uygulanmustir. Tablo 3.6 ve 3.7°den sonuglar takip edilebilir.



53

Tablo 3.6.
Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Tarzlar: Olgegi Alt Boyut Puanlarimin Cinsiyete

Gore Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Kadin( n=207) Erkek(n=211) p
(Ort. £ ss) (Ort. £ s5)

1. Kendine Giivenli Yaklagim 20.0+4.0 21.0+4.0 .006

2. lyimser Yaklasim 12.7£2.9 13.5€£2.7 .004

3. Caresiz Yaklasim 18.1+4.3 17.1£ 3.6 011

4. Boyun Egici Yaklagim 11.7+£2.7 11.4+3.0 317

5. Sosyal Destek Arama 11.74£2.2 11.0+£2.5 .001

Tablo 3.6°dan da izlenebilecegi gibi; kadin ve erkeklerin SBCO alt boyutlarinin
ortalamalar1 karsilastirildiginda, dlgegin “Kendine Giivenli Yaklasim” (¢a16= 21.0, p<
.01) ve “lyimser Yaklasim” (fea= 13.5, p<.01) boyutlar1 puanlari incelendiginde,
erkeklerin ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli 6l¢iide kadinlardan daha yiiksek
oldugu bulunmustur. “Caresiz Yaklasim” (¢(264=18.1, p< .05) ve “Sosyal Destek
Arama” (f264= 11.7, p< .01) alt boyutlarina bakildiginda, puan ortalamasi bakimindan
kadinlarin ortalamalarinin istatistiksel olarak anlamli 6l¢iide erkeklerden daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.7.

Katilimcilarin Depresyon ve Kaygi Puanlarinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Kadin( n=207) Erkek(n=211) p
(Ort. £ s5) (Ort. £ s5)
Beck Depresyon Envanteri puant 12.1£9.2 11.5£7.9 476
Siirekli Kayg1 Olgegi puani 44.7£9.5 41.4+7.8 .000

Tablo 3.7°den de izlenebilecegi gibi, kaygi puan ortalamalarinin kadinlarda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriiliirken (¢416=44.7, p< .001), depresyon

puant i¢in cinsiyet bakimindan anlamli bir fark bulunmamustir.
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3.3. DEPRESYON VE KAYGI PUANLARINI YORDAYAN CESITLi SOSYO-
DEMOGROFIK DEGISKENLER iLE BIiLiSSEL BASA CIKMA TARZLARI VE
BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJILERINE iLiSKIN REGRESYON
ANALIZI SONUCLARI

Cesitli sosyo-demografik degiskenler ile biligsel basa ¢ikma tarzlari ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin depresyon ve kaygi puanlarimi ne diizeyde yordadiginin

belirlenebilmesi amaciyla Coklu Hiyerarsik Regresyon Analizi yiiriitiilmistiir.

Regresyon analizinin birinci basamaginda sosyodemografik bilgileri iceren kontrol
degiskenleri blok halde (yas, cinsiyet, anne-baba egitim diizeyi, stres veren yasam
olaylar1 sayis1); ikinci basamakta stresle basa ¢ikma tarzlari (Iyimser yaklasim, Kendine
giivenli yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, sosyal destek arama); son
basamakta biligsel duygu diizenleme stratejleri puanlart (plan yapmaya yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, digerlerini su¢lama, olumlu yeniden
odaklanma, felaketlestirme, olayin degerini azaltma, ruminasyon, kendini suclama ve
kabul) asamali (stepwise) yontemle analize dahil edilmistir. Her basamakta girilen

degiskenler Tablo 3.8’de siralanmistir.
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Depresyon ve Kaygt Puanlari ile Modelde Her Basamakta Kullanilan Degiskenler

Bagimh Degiskenler

Depresyon ve Kaygi Puanlar

Basamaklar

1. Basamak Kontrol Degiskenleri

2. Basamak Basa Cikma Tarzlar1

3. Basamak Biligsel Duygu

Diizenleme Stratejileri

Bagimsiz Degiskenler

Yas

Cinsiyet

Annenin egitim diizeyi
Babanin egitim diizeyi

Ruhsal hastalik

Stres veren yasam olaylar

Sayis1

Iyimser yaklasim
Kendine giivenli yaklagim
Caresiz yaklagim

Boyun egici yaklagim

Sosyal destek arama

Plan yapmaya yeniden
odaklanma

Kendini su¢lama

Olumlu yeniden
degerlendirme

Digerlerini suglama

Olumlu yeniden odaklanma
Felaketlestirme

Olaym degerini azaltma
Ruminasyon

Kabul
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Regresyon analizi sonuglar1 aktarilmadan once, Tablo 3.9’da depresyon ve kaygi

diizeylerinin ¢esitli sosyo-demografik degiskenler ile bilissel basa ¢ikma tarzlar ve

biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki korelasyon katsayilarina yer verilmistir.

Tablo 3.9.

Depresyon ve Kaygi Diizeylerinin Cesitli Sosyo-Demografik Degiskenler ile Bilissel
Basa Cikma Tarzlari ve Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki

Korelasyonlar (N=418)

Degiskenler Depresyon Diizeyi Kaygi Diizeyi
Yas 1% .02
Anne egitim durumu -.04 -.07
Baba egitim durumu -.09 - 13%*
Stres veren yasam olaylar1 22%* 3k
sayisl

Iyimser yaklasim - 34k -.50%*
Kendine giivenli yaklagim - 344 - 50%%*
Caresiz yaklagim A42%* 62%*
Boyun egici yaklagim 21 32%*
Sosyal destek arama - 17%* - 13%%*
Kendini su¢lama 22%* 27%*
Kabul -.05 .04
Ruminasyon .07 9%
Olumlu yeniden odaklanma - 25%* - 25%*
Plan yapmaya yeniden -.25%* =31
odaklanma

Olumlu yeniden - 28%* - 34%*
degerlendirme

Olayin degerini azaltma - 19%* - 12%*
Felaketlestirme 20%* A48%*
Digerlerini su¢lama .07 19%*

% p< 01, * p<.05
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3.3.1. Depresyon Diizeyinin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuglar

Yukarida aktarilan modelde yapilan ilk regresyon analizinde bagimli degisken
“depresyon diizeyi”, bagimsiz degiskenler ise “biligsel basa ¢ikma tarzlar1” ve “biligsel
duygu diizenleme stratejileri’dir. Birinci adimda, kontrol degiskeni olarak atanan
demografik degiskenlerin katkisi ¢ikarildiktan sonra ikinci adimda biligsel basa ¢ikma
tarzlari, iigiincli adimda ise biligsel duygu diizenleme stratejileri analize sokulmustur.
Ilk basamakta sosyodemografik degiskenlerin istatistiki etkisinin kontrol edilmesinin
ardindan bu degiskenlerin depresyon diizeyini yordama diizeylerini belirlemek amaciyla
Hiyerarsik Regresyon Analizi yiiriitilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 3.10°da

Ozetlenmistir.

Tablo 3.10.
Depresyon Diizeyi I¢in Yapilan Regresyon Analizi Sonuglar:

Depresyon Diizeyi Model B T B (son T (son
R? (set ici) (set ici) basamak) Basamak)

Adim Degiskenler

1. Kontrol Degiskenleri .07
Yas 122 2.50% 141 3.34%*
Cinsiyet .058 1.17 -.004 -.105
Stres veren 208 4.37%** 212 5.13%%x*
Yasam olaylari sayis1
Annenin egitim diizeyi .001 .016 -.056 -1.11
Babanin egitim diizeyi -.080 -1.37 -.008 -17
Ruhsal hastalik -.051 -1.08 -.046 -1.12
2. Basa Cikma Tarzlari
Caresiz yaklagim 24 317 6.93%** .343 7.35%**
Iyimser yaklagim 29 -.151 -2.72%* -.103 -1.785
Kendine giivenli yaklagim .30 -.151 -2.70%** -.136 -2.46%*

3. Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri
Kabul 32 =117 -2.74%* =117 -2.74%*
Olumlu yeniden odaklanma 32 -.098 -2, 15%% -.098 -2, 15%%*

*5<.05, **p<.01, ***p<.001
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Tablo 3.10’dan da izlenebilecegi gibi 3. adimdan sonra tim degiskenler bir arada
depresyon diizeyi toplam puanm % 32 diizeyinde agiklayabilmektedir, R’= .324,
F(11,406)=17.7, p<.001).

Bu sonuglara gore, kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasimin ve ¢aresiz yaklagimin
anlamli diizeyde depresyon diizeyini yordadig1 goriilmiistiir. Son adimda girilen biligsel
duygu diizenleme stratejilerinden kabul ve olumlu yeniden odaklanmanin anlaml
diizeyde depresyon diizeyini yordadigi bulunmustur. Buna gore, caresiz yaklasim
diizeyi arttikca ve iyimser ve kendine giivenli yaklasim azaldikca, depresyon diizeyi
artmaktadir. Ayrica, bu bulgular, kabul ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerinin

kullanimu arttiginda, depresyon diizeyinin azalacagina isaret etmektedir.

3.3.2. Kaygi Diizeyinin Yordanmasina iliskin Regresyon Analizi Sonuclar

Bu analizde de, bagimli degisken “kaygi diizeyi”, bagimsiz degiskenler ise “biligsel
basa cikma tarzlar1” ve “biligsel duygu diizenleme stratejileri’dir. Birinci adimda,
kontrol degiskeni olarak atanan demografik degiskenlerin katkisi ¢ikarildiktan sonra
ikinci adimda biligsel basa ¢ikma tarzlari, tiglincii adimda ise bilissel duygu diizenleme
stratejileri analize sokulmustur. 11k basamakta sosyodemografik degiskenlerin istatistiki
etkisinin kontrol edilmesinin ardindan bu degiskenlerin kaygi diizeyini yordama
diizeylerini belirlemek amaciyla Hiyerarsik Regresyon Analizi yiiriitiilmiistiir. Analiz

sonuclar1 Tablo 3.11°de 6zetlenmistir.

Tablo 3.11°den de izlenebilecegi gibi 3. adimdan sonra tiim degiskenler bir arada stirekli
kaygi diizeyi toplam puamm % 57 diizeyinde agiklayabilmektedir, R*= 277,
F(10,406):1 5.6 p<00 1 )

Bu sonuglara gore, iyimser yaklasimin, kendine gilivenli yaklagimin ve caresiz
yaklasimin anlamli diizeyde kaygi diizeyini yordadigi goriilmiistiir. Son adimda girilen
biligsel duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirmenin, ruminasyonun ve kabuliin
anlamli diizeyde siirekli kaygi diizeyini yordadigi bulunmustur. Buna gore, caresiz
yaklagim diizeyi arttik¢a ve iyimser ve kendine giivenli yaklagim azaldik¢a kaygi diizeyi

artmaktadir. Ayrica, bu bulgular felaketlestirme, ruminasyon stratejilerinin kullanimin
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artmasinin ve kabul stratejisinin kullanimin azalmasinin kaygi diizeyini arttiracagina

isaret etmektedir.

Tablo 3.11.
Kayg: Diizeyi I¢in Yapilan Regresyon Analizi Sonuglari

Kaygi Diizeyi Model B t B (son T (son
R? (set ici) (set ici) basamak) basamak)

Adim Degiskenler

1. Kontrol Degiskenleri .07
Yas .059 1.21 077 2.26*
Cinsiyet 195 4.01%** .082 2.40%*
Stres veren 126 2.65%* 115 3.48

Yasam olaylar1 sayisi

Annenin egitim diizeyi -.029 -.49 -.113 -2.80%*
Babanin egitim diizeyi -.094 -1.61 -.016 .39
Ruhsal hastalik -.073 -1.54 -.052 -1.59

2. Basa Cikma Tarzlan

Caresiz yaklagim 43 472 12.78%** 412 9.90%**
Kendine giivenli yaklasim .52 -.209 -4.62%%* -.234 -5.00%**
Iyimser yaklagim .55 -.200 -4.45%%* -.152 -3.37**

3. Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejileri

Felaketlestirme .56 123 3,08** 123 3,08**
Kabul .56 -.095 -2,72%* -.095 -2,72%*
Ruminasyon 57 .098 2,60%* .098 2,60*

*p<.05, ¥*p<.01, ***p<.001
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BOLUM IV

TARTISMA

Bu boliimde, iiniversite Ogrencilerinin stres veren yasam olaylar1 karsisinda
kullandiklar1 biligsel duygu diizenleme stratejileri ve bilissel basa ¢ikma tarzlari ile
depresyon ve kaygi diizeyleri arasindaki iliskilerin incelenmesi amaciyla yiiriitiilen
calismanin bulgulari tartisimustir. Ik olarak Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin
Tiirkge formunun gecerlik ve giivenirlik sonuglar1 incelenmistir. Izleyen béliimlerde,
arastirma sorularina uygun olarak gerceklestirilen analizler sonucunda elde edilen
bulgular, ilgili alanyazin 1s181nda ele alinmistir. Calismanin genel bulgulari, ¢aligmanin
siirliliklart, ileriki calismalar i¢in Oneriler ve ¢aligma bulgularinin klinik dogurgular

tartisilmistir.

4.1. BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI’NIN PSIKOMETRIiK
OZELLIKLERININ TARTISILMASI

BDDO niin giivenirligi, i¢ tutarlilik ve test-tekrar test yontemi olmak iizere iki farkl
yolla incelenmistir. BDDO’de tiim 6lgek icin elde edilen Cronbach Alfa katsayisinin
.85, “Plan yapmaya yeniden odaklanma” alt dl¢egi icin .80, “digerlerini suglama” alt
Olcegi icin .83, “olayin degerini azaltma” alt 6lcegi igin .78, "felaketlestirme”™ alt Slgegi
icin .81, “olumlu yeniden degerlendirme” alt dlgegi icin .79, “kendini suclama” alt
Olcegi i¢in .68, “kabul” alt 6lgedi i¢in .65, “ruminasyon” alt dlgegi icin .70 ve “olumlu
yeniden odaklanma” alt &lgegi icin .80 oldugu gdzlenmistir. I¢ tutarlilhk katsayilarmm
oldukca yiiksek ve istatistiksel olarak anlamli olmas1 6lgegin giivenirligine iliskin bir
bulgu olarak degerlendirilmektedir. Elde edilen i¢ tutarlilik katsayilarinin o6lgegin

0zgiin formuyla da uyumlu oldugu goriilmektedir.

BDDO’de yer alan her maddenin dlgekten alinan toplam puanla gosterdigi korelasyon
katsayis1 hesaplandiginda, “Olumlu yeniden degerlendirme” faktdriine ait maddelerin
.30’un altinda katsayilara sahip oldugu bulunmustur. Daha 6nce de aktarildigi gibi,

yapilan faktor analizinde “Plan yapmaya yeniden odaklanma” ve “Olumlu yeniden
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degerlendirme” faktorlerinin tek bir faktdr altinda toplandigi goriilmiistiir. Olgegin
orijinalinde de, bu calismada oldugu gibi bahsedilen bu faktorler tek bir faktor altinda
toplanmis; ancak bu faktorlerin i¢ tutarlilik katsayilarinin izin vermesi halinde kuramsal
olarak bagimsiz kalmas1 gerektigi belirtilmis ve bdyle bir yol izlenmistir (Garnefski ve
digerleri, 2002). Bu calismada da Olgegin orijinalinde izlenen yontem goéz Oniinde
bulundurulmus, “Plan yapmaya yeniden odaklanma” ve “Olumlu yeniden
degerlendirme” faktorlerinin ayri faktorler olarak kalmasi saglanmis, bdylelikle 6l¢egin
orijinalinde oldugu gibi 9 faktorlii yapis1 korunmustur. Maddeler arasinda buna uygun
bir dagilim yapilmis, bu nedenle bahsedilen faktére ait maddelerin korelasyon
katsayilarinin diisiik olmasina ragmen madde atimi yoluna gidilmemistir. Tiim maddeler

Olcegin 6zgiin formundakine benzer bir bicimde alt faktorlere yliklenmistir.

BDDO’niin yap1 gegerliligini incelemek amaciyla depresyon ve kaygi ile iliski
gostermeyen ya da orijinalinde gostermedigi halde bu ¢alismanin 6rnekleminde iliskili
oldugu goriilen bazi faktorler oldugu gorilmiistiir. “Kabul” alt 6lgegi, depresyon ve
kayg1 diizeyi ile iliski gostermemesine ragmen i¢ tutarlilik ve madde korelasyon
katsayilarinin uygun olmasi nedeniyle olgekteki yapisini korumustur. “Digerlerini
suglama” alt 6lgeginin hem depresyon, hem de kaygi ile iligkili ¢cikmasi beklenirken, bu
alt 6lcek sadece kaygi ile iliskili ¢ikmistir. “Olumlu yeniden odaklanma” ve “Plan
yapmaya yeniden odaklanma™ alt 6lcekleri, orijinalinde olmamasina ragmen kaygi ile
ters yonde iliski gostermistir. Yapilan incelemeler, orijinaliyle biiyiik oranda tutarlilik
gosterdiginden Olcegin yapr gecerliliginin kabul edilebilir diizeyde olduguna isaret
etmektedir. Beklenen bazi iliskilerin bu ¢alismada goriillmemesi, Tirk kiiltiirt ile ilgili

olabilecegi gibi, drneklemin klinik 6rneklem olmamasiyla da iliskilendirilebilir.

Test tekrar test glivenirligi sonuglari incelendiginde, “Kendini sug¢lama”,
“Ruminasyon”, “Olumlu yeniden degerlendirme” alt Olceklerinin test tekrar test
giivenirliginin diisiik oldugu gézlenmistir (sirasiyla r= .38, p<.01; r= .40, p<.01; r= .36,
p<.01). “Kabul” alt 6l¢egi i¢in ilk dl¢lim ile son 6l¢lim arasinda anlamli bir korelasyon
katsay1s1 bulunamamistir. Bahsedilen bu alt 6lgeklerde yeterli test tekrar test giivenirligi
katsayisinin elde edilememesinin araya giren zaman icersinde stres veren yasam

olaylarinin gesitliliginin degismesinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmiistiir.
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Sonug olarak, orijinalinden farkli olarak birka¢ noktada degisiklik gdstermesine ragmen
giivenirlik ve gecerlilik ¢alismalar1 bir arada degerlendirildiginde, BDDO niin
giivenirliginin ve gegerliliginin kabul edilebilir diizeylerde desteklendigi goriilmektedir.
S6z konusu Olgegin Tiirk kiiltiirinde normallerden olusan orneklemde arastirma
amaciyla kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir dlgek oldugu sdylenebilir. Olgegin
psikometrik Ozelliklerinin klinik 6rneklemlerde de arastirilmasinda fayda olacagi
diisiiniilmektedir. Ancak, bu calismanin 6l¢egin bilinen ilk uyarlama calismasi olmasi
acisindan aktarilan bulgularin ilerideki c¢alismalarda incelenmeye devam edilmesi

Onemlidir.

4.2. BILISSEL DUYGU DUZENLEME OLCEGI’NIiN ALT BOYUTLARI iLE
STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI’NIN ALT BOYUTLARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Kigilerin stres yaratan durumlar karsisinda baskin olarak kullandiklari basa ¢ikma
mekanizmalarin1 belirlemek amaciyla uzun yillardir kullanilan Stresle Basa Cikma
Tarzlari Olgegi (Folkman ve Lazarus, 1980), Sahin ve Durak’m (1995) yaptigi
uyarlama calismasiyla uzun yillardir tilkemizde de kullanilmaya devam edilmektedir.
Olgekte duygu ve problem odakli basa ¢ikma tarzlari olarak yapilan ayrim, kendi
iclerinde de etkili ve etkisiz yontemler olarak ayristirilabilmektedir. Buna gore,
“Kendine Giivenli” yaklagim, “Iyimser” yaklasim ve “Sosyal Destege Basvurma” alt
boyutlar1 stresle basa ¢ikma agisindan “Etkili Yontemler” olarak degerlendirilirken,
“Caresiz” ve “Boyun egici” yaklagim alt boyutlar1 stresle basa ¢ikmada “Etkisiz
Yontemler” olarak degerlendirilmektedir (Sahin ve Durak, 1995).

Son yillarda Garnefski ve arkadaslar1 (2002) tarafindan Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi olusturulmus, daha onceki basa ¢ikma stratejilerini dlgen dlgiim araglarindan
farkli olarak bu dlgekle olumsuz olaylar ya da durumlarin sonrasinda bireylerin bu olay
ya da durumla ilgili yalmzca diisiincelerini arastirmak amaglanmustir. Insanlarm olay ya
da duruma iliskin diisiince tarzlari ele alinirken, olay ya da durumlar karsisindaki
davraniglar1 ve bilissel basa ¢ikma egilimleri ayristirilmaya ¢alisilmistir. Daha sonraki

asamalarda, Olgekle birlikte belirlenen biligsel basa ¢ikma stratejileri ile diger kisilik
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degiskenleri, psikopatoloji ve diger problemler ele alinabilmektedir (Garnefski ve

digerleri, 2002).

Bahsedilen her iki 6l¢egin de basa ¢ikma tarzlarini dlgmesi, iki 6lgegin alt boyutlari
arasinda belli iliskilerin olabilecegini diisiindiirmiis, bu sebeple arastirmada her iki 6lgek

kullanilarak bu iligkileri gorme sanst bulunmustur.

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin alt boyutlarma bakildiginda, belirlenen 9 bilissel
basa ¢ikma stratejisinin Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi’ndeki yaklasimlara benzer
olarak kendi aralarinda “uyumlu” ve ‘“uyumsuz” olarak ayristirilabilecegi
goriilmektedir. Buna gore, “Kendini suglama”, “Ruminasyon”, “Digerlerini su¢glama” ve
“Felaketlestirme” uyumsuz stratejiler; “Kabul”, “Olumlu yeniden odaklanma”, “Plan
yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme”, “Olayin degerini
azaltma” uyumlu stratejiler olarak belirlenmistir (Garnefski ve digerleri, 2002). Iki ayr1
Olcegin alt boyutlart uyumlu ve/veya uyumsuz stratejiler olarak ele alinmig, bu

cercevede alt boyutlarin hangi noktalarda ortiistiikleri incelenmistir.

Her iki ol¢egin alt boyutlar1 uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak ele alindiginda,
“Kendini suc¢lama” biligsel duygu diizenleme stratejisinin “Caresiz” ve “Boyun egici”
yaklagimla pozitif yonde iligkili ¢ikmasi beklenir bir sonu¢ olarak goriilebilir. Daha
onceki g¢alismalar olumsuz olaylara yapilan igsel atiflarin ve kendini sug¢lamanin
depresyonla iliskilendigini gdstermistir (Peterson, Schwartz ve Seligman, 1981; Janoff-
Bulman, 1979; Schulz ve Decker, 1985). Buna gore, “Caresiz” ve “Boyun egici”
yaklagimla kendini suglama stratejisinin iligkili ¢ikmasi, uyumsuz olan bu stratejilerin
etkisiz yontemler olarak Ortiistiiklerini gostermektedir. Yine “Digerlerini suglama” ile
“Caresiz” ve “Boyun egici” yaklagimlarin pozitif yonde iligkili ¢ikmasi, etkisiz
yontemlerin her iki 6l¢ek arasinda uyum gosterdigini isaret etmektedir. Daha dnceki
calismalarda da, digerlerini su¢lamanin olumsuz duygularla, 6zellikle otke ile iliskili

oldugu bulunmustur (Beck, 1999; Deffenbacher, 1993; Eckhardt ve Kassinove, 1998).

Bu bilgiler de goz oOniinde bulunduruldugunda, “Digerlerini suc¢lama”nin islevsel
olmayan bir yol olarak “Caresiz” ve “Boyun egici” yaklasimlarla iligkili bulunmasi

anlagilabilir goriinmektedir.
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“Iyimser yaklasim” ile bilissel duygu diizenleme stratejilerinde uyumlu olarak goriilen
“Olumlu yeniden odaklanma”, “Plan yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden
degerlendirme” ve “Olaym degerini azaltma” stratejilerinin pozitif yonde iliskili,
“Felaketlestirme” stratejinin negatif yonde iligkili bulunmasi, 6l¢eklerin bu alt boyutlar
arasinda da beklenir yonde iliskiler verdigini gostermektedir. Nitekim uyumlu olan
biligsel duygu diizenleme stratejileri agiklanirken, gelecege yonelik iyimser bakis
acisinin roliine vurgu yapilmustir (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989; Garnefski ve
digerleri, 2002). “Iyimser yaklasim” ile uyumlu oldugu diisiiniilen bilissel duygu

diizenleme stratejilerinin iligkili ¢ikmasi, bu bilgiyi dogrulamaktadir.

Benzer olarak “Kendine giivenli” yaklagimla “Olumlu yeniden odaklanma”, “Plan
yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme” ve “Olayin degerini
azaltma” stratejilerinin pozitif yonde iligkili, “Felaketlestirme” stratejisinin negatif
yonde iliskili bulunmasi etkililik yoniinden stratejilerin burada da paralellik gosterdigine

isaret etmektedir.

Uyumlu bir strateji olarak goriilen “Kabul” stratejisiyle “Caresiz” ve “Boyun egici”
yaklagimlarin pozitif yonde iliskili ¢ikmasi, ¢elisen bir bulgu olarak goriilebilir. Bunun
yaninda alanyazinda yiiksek diizeyde goriilen kabuliin kisilerin “olaylar1 hi¢bir sekilde
etkileyemeyeceklerine” iligkin inang¢larina ve “hicbir seyi degistiremeyeceklerine dair”
diisiincelerine isaret ediyor olmasinin bu durumu aciklayan bir bilgi olabilecegi

diisiiniilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2002).

“Felaketlestirme” stratejisinin “Caresiz” ve “Boyun egici” yaklagimlarla pozitif yonde
iliskili ve “Kendine giivenli” ve “lyimser” yaklasimla negatif yonde iliskili ¢ikmasi, her
iki 6lcekte de uyumsuz goriilen yontemlerin bu stratejiler icin de benzerlik gdsterdigine
isaret etmektedir. Aci veren uyaranlar karsisinda felaketlestirmenin ortaya ¢ikmasinin,
deneyimin acisint ve duygusal sikintryr arttirdigini  gostermektedir (Heyneman,
Fremeuw, Gano, Kirkland ve Heiden, 1990; Sullivan ve D’Eon, 1990, Sullivan,
Rodgers ve Kirsch, 2001). Bu stratejinin basa ¢ikma tarzlarindan uyumlu olan
stratejilerle negatif, uyumsuz olan stratejilerle pozitif yonde iligkili olmasi

alanyazindaki bilgilerle uyumlu goziikmektedir.
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“Sosyal destek arama” yaklagiminin bilissel duygu diizenleme stratejilerinden “Olumlu
yeniden odaklanma”, “Plan yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden
degerlendirme” ve “Olayin degerini azaltma” ile pozitif yonde iliskili ¢ikmasi yine
uyumlu stratejilerin Ortlistiiglinii gostermektedir. Sosyal destegin iyilik hali ile pozitif
yondeki iligkisinin iiniversite 6grencileri i¢in de gegerli oldugu Tiirk 6rnekleminde de
goriilmiistiir (Dogan, 2006). Buna gore, bu ¢alisma 6rneklemi i¢in de sosyal destek
aramanin uyumlu stratejilerle iligkisinin olmasi, alanyazindaki bilgileri dogrular

niteliktedir.

Depresyonla iliskili oldugu bircok c¢alismada gozlenen “Ruminasyon” stratejisine
bakildiginda, “lyimser” ve “Caresiz” yaklasimla negatif yonde iliskili ¢tkmasi beklenir
bir sonu¢ olarak ele alabilir (Alloy ve Abramson, 1999; Nolen-Hoeksema, 1991;
Robinson ve Alloy, 2003). Bunun yaninda, “Ruminasyon” ile “Sosyal destek arama” ve
“Kendine gilivenli” yaklasimin iligkili ¢ikmasi ise alanyazinla ¢elisen bir bulgudur.
Onceki calismalar ruminasyonun kronik olarak kullamminin sosyal destek kaybina
neden oldugunu ortaya koymustur. (Nolen-Hoeksema ve Davis, 1999). Yine baska bir
calismada, arastirmacilar ruminasyonun sosyal olarak paylasilmadigini ifade etmislerdir
(Nolen-Hoeksema, 1991). Bu bulgu, son yillarda ruminasyon ile sosyal fobinin iligkili
oldugunu bulan arastirmalarin sonuglariyla da uyusmamaktadir (Joorman, Dkane ve
Gotlib, 2006). Ruminasyon ile sosyal destek arama yaklagiminin negatif yonde iliskili
olmas1 beklenirken pozitif yonde iligkili ¢ikmistir. Yine ruminasyonla kendine giivenli
yaklagimin pozitif yonde iliskili ¢ikmasi, beklenen bir bulgu olmamakla birlikte,

ruminasyonun olumlu bilesenlerinin bu iligkilerde etkili olabilecegi diistintilmiistiir.

Nitekim bir¢ok ¢alisma ruminatif diisiince bi¢imi ile duygudurum bozukluklar1 arasinda
yakin bir iliski bulmus olsa da (Nolen-Hoeksema, 1991; Roberts, Gilboa ve Gotlib,
1998), ruminasyonun problem ¢dzme siirecinin bir pargasi olan uyuma yonelik bir baga
ctkma mekanizmasi mi, yoksa depresyon riskini arttiran bir etken mi oldugu sorusu hala
tartismalidir. Problem ¢6zme ve hedefe ulagsma alanindaki ¢alismalarda ruminasyon,
problem ¢ozmeye bir girisim ve ulagilamamis hedeflerin ¢éziimlenmesinde kullanilan
bir kendini diizenleme yontemi olarak kavramsallagtirilmaktadir (Martin ve Tesser,
1996). Buna gore, ruminasyonun sosyal destek arama ve kendine giivenli yaklasimla

iligkili ¢ikmasi, bu agiklamalarla anlasilir hale gelebilir.
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“Caresiz” ve “Boyun egici” yaklasimlari ile “Olumlu yeniden odaklanma”, “Plan
yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme” yaklagimlarinin
arasinda negatif yonde bir iliski oldugu goriilmiistir. Uyumlu bulunan biligsel
stratejilerin iyimserlikle ve yeni yollar aramaya yonelik olan anlayisiyla, caresiz ve
boyun egici yaklagimlarinin durumdan uzaklagsma gibi pasif yaklasimlar oldugu
diisiiniildiiglinde, bu stratejilerin 6rtlismiiyor olmasi, simdiye kadar olan agiklamalara

uygun goziikmektedir (Carver, Scheier ve Segerstrom, 2010; Folkman ve Lazarus,

1980).

“Daha kotli seylerin de bagina gelebilecegi” yoniindeki diislinceleri kapsayan “Olayin
degerini azaltma” stratejisi uyumlu bir strateji olarak ele alinirken, yiiksek diizeydeki
“Kabul”e benzer olarak bu stratejinin de yiiksek kullanimi zaman igerisinde olumsuz bir
durum olusturabilir. Nitekim bu arastirmada da “Olayin degerini azaltma” stratejisi,
“Boyun egici yaklasim” ile pozitif yonde iliski gostermistir. Buna gore, belli bir

noktadan sonra olay1 degersizlestirmek, daha pasif bir yaklagim olarak ele alinabilir.

4.3. BDDO’ DEN ELDE EDILEN ALT OLCEK PUANLARININ CIiNSIYETE
GORE KARSILASTIRILMASINA YONELIK BULGULARIN TARTISILMASI

Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kaygi ve depresyonu agiklamada onemli bir
rolii oldugu, benzer sekilde kisinin kaygi ve depresyon diizeyinin de bu stratejilerin
secimini etkiledigi diisiiniilmektedir (Zlomke ve Hahn, 2010). Alanyazinda depresyon
ve kayg1 diizeylerinin kadinlarda erkeklere gore daha yiiksek goriilmesi, bu stratejilerin

seciminde de benzer sekilde bir farkliligin olacagini diisiindiirmektedir.

Bu calismada, cinsiyete gore biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin nasil
farklilagtigin1 gérmek i¢in yapilan analizler sonucu, “Ruminasyon” ve “Olayin degerini
azaltma” stratejilerinin kadinlar tarafindan daha ¢ok kullanildig: gériilmiistiir. Bu bulgu,
simdiye kadar yapilmis arastirmalarla uyumlu goziikmektedir (Garnefski ve digerleri,
2002; Martin ve Dahlen, 2005). Bununla birlikte, etki biyiikliigii a¢isindan
degerlendirildiginde, bu ¢alismada cinsiyet degiskeni biligsel duygu diizenleme

stratejileri kullanimindaki farklilagsmayi diistik diizeyde agiklayabilmektedir.
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Cinsiyet ile biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligkileri inceleyen bagka bir
arastirmada cinsiyet farklihiginin en ¢ok gozlendigi stratejiler; “Ruminasyon”, “Olayin
degerini azaltma” ve “Digerlerini su¢lama”dir (Zlomke ve Hahn, 2010). Kadinlar,
stresle karsilagtiklarinda “Ruminasyon ve “Olaymn degerini azaltma”y1 daha c¢ok
kullanirken, erkekler “Digerlerini suglama”y1 stres verici durumlar karsisinda daha ¢ok

kullandiklarini belirtmislerdir. Bu bulgu da, c¢alismanin bulgulariyla 6rtiismektedir.

Bu calismada “Ruminasyon” ve “Olaymn degerini azaltma” stratejileri disinda diger
stratejiler cinsiyete gore farklilasmamis olsa da, alanyazinda “Kendini suglama”,
“Kabul” ve “Olumlu yeniden degerlendirme” stratejilerinin kullanilmasinin kadinlarda
daha fazla, “Planlamaya yeniden odaklanma” stratejilerinin ise erkeklerde daha fazla
goriildiigiinii bulan arastirmalar vardir (Zlomke ve Hahn, 2010; Garnefski ve digerleri,
2002; Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee ve Kommer, 2004). Bu calismada, bu
stratejilerde cinsiyet bakimindan herhangi bir farklilagsma goriilmemesi Tiirk kiiltiiriine
0zgii bir bulgu olabilecegi gibi, daha genel bir yargiya varmak i¢in lilkemizde yapilmis
daha fazla sayida calismaya ihtiya¢ vardir. Bunun yaninda, erkek ve kadinlarda bu
stratejilerin seciminde nelerin rol oynadigi ile ilgili aragtirmalara da ihtiyag

duyulmaktadir.

4.4. BILISSEL BASA CIKMA VE BILISSEL DUYGU DUZENLEME
STRATEJILERININ DEPRESIF BELIRTILERI YORDAMA GUCLERININ
TARTISILMASI

Cesitli sosyo-demografik degiskenler ile biligsel basa ¢ikma tarzlari ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin depresyon diizeyini ne diizeyde yordadigimi belirlemek
amaciyla yiiriitiillen analizlerde; yas, cinsiyet, annenin egitim diizeyi, babanin egitim
diizeyi, psikiyatrik gecmis ve stres veren yasam olaylar1 sayis1 gibi demografik bilgiler
kontrol edilmistir. Boylelikle, bu degiskenlerden yas ve stres veren yasam olaylari
sayisinin anlamli etkisi tiim katilimeilar i¢in esit kabul edilmis ve analizler bu sekilde

ele alinabilmistir.

Buna gore, katilimcilarin yas1 ve deneyimledikleri stres veren yasam olaylar1 sayisi

arttikca depresyon diizeyinin de arttigi goriilmiis, bu degiskenlerin etkileri kontrol
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edilerek “Caresiz yaklasim”, “Iyimser yaklasim”, “Kendine giivenli yaklasim” basa
cikma tarzlartyla “Kabul” ve “Olumlu yeniden odaklanma” bilissel duygu diizenleme

stratejilerinin depresyonu acikladigi gozlenmistir.

“Caresiz yaklasim” diizeyinin artmas1 ve “lyimser” ve “Kendine giivenli yaklagim”
diizeylerinin diismesi, depresyon diizeyindeki artist da acgiklamaktadir. Bu bulgu,
alanyazindaki bilgilerle tutarli goriinmektedir. Tirkiye’de ve yurtdisinda yapilan
calismalar, pasif basa cikma tarzlarini daha ¢ok kullanan bireylerin depresyon
gelistirmeye daha yatkin olduklarimi da diistindiirebilir. Kaya ve arkadaslarinin (2007)
tiniversite 0grencileri ile ylriittiikleri bagka bir ¢alismada, bu calismaya benzer olarak
BDO puanlari arttikga aktif tarz puanlarinin azaldigi, pasif tarz puanlarinm arttig
gozlenmistir. Texas Universitesi'nde yapilmis bir arastirmada da depresif belirtileri
olan Ogrencilerin daha yiiksek oranda etkin olmayan, pasif basagikma yontemleri
kullandiklar1 gdsterilmistir (Penland ve digerleri, 2000). Muris ve arkadaslarinin (2001)
arastirmasinda, yetigkinlerle benzer sekilde genclerde depresyon puanlarinin aktif
tarzlarla negatif, pasif tarzlarla pozitif korelasyon gosterdigi saptanmistir. Kanada’da
ayaktan tedavi géren depresyonlu hastalar ile hastane ¢alisanlar1 ve iiniversite 6grencisi
olan kontrol grubunun karsilastirildigr bir bagka calismada, depresyonu olan hasta
grubunun anlamh diizeyde pasif tarzlart kullandiklar1 goriilmiistir (Ravindran,
Matheson, Griffiths, Merali ve Anisman, 2002). Kore’de yapilan bir caligmada da
depresif belirti diizeyleri yiiksek olan {iniversite o6grencilerinin pasif bagagikma
yanitlarint daha fazla kullandiklari, depresyon puanlari azaldik¢a aktif basagikma

yontemlerinin kullanim oraninin arttig1 bildirilmistir (Choi, 2003).

Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin depresyonu yordama giiciine bakildiginda,
“Kabul” ve “Olumlu yeniden odaklanma” stratejilerinin anlamli etkisinin oldugu
bulunmusgtur. Buna gore her iki stratejinin kullaniminin depresyonu acikladigi
sOylenebilir. Bu bulgu, Garnefski ve arkadaslarinin (2002) 6lgegi gelistirme siirecinde

One siirdiigii gortisleri destekler niteliktedir.

Arastirmacilar, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile psikopatolojiler arasindaki
iligkileri One siirerken, hangi kuram ya da goriislerden yola c¢ikarak bu stratejileri

belirlediklerini ve bu stratejilerin nasil bir isleyisle belli psikopatolojileri agikladigini
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kapsamli bir bigimde aktarmadiklarindan; bu calismada elde edilen bulgular, konuyla

iliskili oldugu diisiiniilen diger kuramlar da g6z oniinde bulundurularak ele alinmistir.

“Kabul” kavrami, son yillarda siklikla psikopatolojileri ele almada kullanilan bir
kavramdir. Biligsel yaklasimlara alternatif olarak Hayes ve arkadaslar1 (1996) tarafindan
gelistirilen Kabul ve Yiikiimliiliik Modeli’nin bir pargasi olan psikolojik kabul kavrami,
diisiinceleri, davraniglar1 kontrol eden alisilagelmis gerceklikler olarak gormek yerine,
yalnizca diisiince olmalar1 yoniiyle; duygular1 da 6ziinde zarar verme niteligi olmayan,
yalnizca duygu olmalar1 yoniiyle algilayabilme siirecini ifade etmektedir (Blackledge ve
Hayes, 2001). Kabullenme yasantisinin olumsuz diisiinceler ve duygusal tepkilere daha

az yol agtigin1 belirten aragtirmacilar, kabuliin olumlu yonlerine atifta bulunmuslardir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden “Kabul” de, benzer bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Garnefski ve arkadaglar1 (2002), Olumsuz olarak algilanan bir
olay karsisinda bu olay1 kabullenebilmeye yodnelik diisiincelerin olmasini “Kabul”
stratejisi olarak belirlemislerdir. Olumlu bir strateji olarak ele aldiklar1 kabuliin zaman
zaman kisilerin “olaylart hicbir sekilde etkileyemeyeceklerine” iliskin inanglarina ve
“hicbir seyi degistiremeyeceklerine dair” diisiincelerine isaret ediyor olabilecegini de

vurgulamiglardir.

Bu calismada da, “Kabul” diizeyinin azalmasinin depresyon diizeyini agikliyor olmasi,
alanyazindaki bilgilerle uyumlu goziikmektedir. Stres veren yasam olaylarim
kabullenebilmek, bu olaylarla basa ¢ikmayi kolaylastirmakta, depresyon diizeyinin
yordanmasinda etkin bir rol oynamaktadir (Tugrul, 2000).

Olumlu yeniden odaklanma ise, Giris Boliimii’'nde aktarildigi gibi asil olay1 diisiinmek
yerine daha hos konular1 diisiinmeye odaklanma girisiminin olmasidir. Kisa siirede
uyumlu bir strateji olabilecegi gibi, uzun donemde etkin bir uyumun gergeklesmesini
engelleyebilecegi diisiiniilmektedir (Garnefski ve digerleri, 2001). Daha hos olaylari
diisiinmeye calismak zaman zaman kac¢inma olarak da goriilebilmektedir. Nitekim
Ol¢egi gelistirme siirecinde Endler ve Parker (1990) tarafindan gelistirilen Stres Verici
Olaylarla Basa Cikma Envanteri ile BDDO arasindaki iliskiyi incelemek icin ¢alismalar
yapilmis, bu ¢alismalarda “Kag¢inma Odakli Basa Cikma”nin en ¢ok olumlu yeniden

odaklanma ile iligkili oldugu bulunmustur (Garnefski ve digerleri, 2002).
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Bu caligmada, olumlu yeniden odaklanmanin depresyonu agikladig1 goriilmiistiir. Buna
gore, “olumlu yeniden odaklanma™ stratejisinin kullanim diizeyi azaldik¢a, depresyon
diizeyinin arttig1 gozlenmistir. Bu bulgu, daha 6nce yapilan ¢alismalarin sonuglariyla

uyumlu goriinmektedir (Martin ve Dahlen, 2005; Zlomke ve Hahn, 2010).

“Olumlu yeniden odaklanma” stratejisinin 6zellikleri goz onilinde bulunduruldugunda,
bu stratejinin Gross ve Thompson (2007)’un duygu diizenleme siire¢lerini siniflamada
one siirdiigl dikkatte yayilma siirecine dahil olabilecegi diistiniilebilir. Girig boliimiinde
de aktarildigir gibi, Dikkat dagitma ve konsantrasyon stratejileri, bircok yonii olan
olaylar1 duygular etkileyecek sekilde dikkati yonlendirmede etkindir. Dikkati
dagitmada, durumun farkli yonlerine odaklanma veya dikkati o olaydan tamamen
uzaklagtirma sozkonusudur. Arastirmacilar, devamli olarak duygulara ve onlarin
sonuglarina odaklanmanin depresif semptomlar doguran ruminasyonlara yol agmasinin
yaninda, bu stratejiyi olumlu yonde kullanmanin da miimkiin olabilecegini 6ne
sirmiislerdir. Bu yoniiyle “Olumlu yeniden odaklanma” stratejisinin kullanimin
depresyon diizeyini azaltmasi, bu siirecin olumlu yénde kullanimina bir 6rnek olarak ele

alinabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Diger calismalarla beraber “Olumlu yeniden odaklanma” stratejisi bu ¢alismada da
uyumlu bir strateji olarak karsimiza ¢iksa da, alanyazindaki bilgiler 1siginda bu
stratejinin uzun vadede nasil bir etkisinin olacagi aragtirilmalidir. Ozellikle kaginma ile
iligkili olup olmadigr Tiirk 6rneklemlerde de ¢alisilmali, “Olumlu yeniden odaklanma”

ile olusan 1iyilik halinin siiresi ve niteligi ile ilgili arastirmalar yapilmalidir.

4.5. BILISSEL BASA CIKMA VE BILISSEL DUYGU DUZENLEME
STRATEJILERININ KAYGI BELIRTILERINI YORDAMA GUCLERININ
TARTISILMASI

Cesitli sosyo-demografik degiskenler ile biligsel basa ¢ikma tarzlari ve biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin kaygi diizeyini ne oranda yordadigini belirlemek amaciyla
yiriitiilen analizlerde; yas, cinsiyet, annenin egitim diizeyi, babanin egitim diizeyi,
psikiyatrik gecmis ve stres veren yasam olaylar1 sayis1 gibi demografik bilgiler kontrol

edilmistir. Boylelikle, bu degiskenlerden yas ve stres veren yasam olaylar1 sayisinin
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anlamh etkisi tiim katilimcilar ic¢in esit kabul edilmis ve analizler bu sekilde ele

alinabilmistir.

Buna gore, katilimcilarin yas1 ve deneyimledikleri stres veren yasam olaylar1 sayisi
artmasi ve anne egitim diizeyinin diismesinin kaygi diizeyini arttirdigi goriilmiis, kaygi
diizeyinin kadinlarda daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu degiskenlerin etkileri
kontrol edilerek c¢aresiz yaklasim, kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim basa
cikma tarzlariyla felaketlestirme, kabul ve ruminasyon biligsel duygu diizenleme

stratejilerinin kaygiy1 acikladigl gézlenmistir.

Etkili basa cikma yollar1 olan kendine giivenli yaklagim ile iyimser yaklagimin
kullanim1 ile etkisiz basa ¢ikma yollarindan ¢aresiz yaklagimin kullaniminin kaygi
diizeyini aciklamasi, simdiye kadar aktarilan alanyazin bilgisiyle uyumlu
goziikmektedir. Baska ¢alismalarda da benzer sonuglar elde edilmistir. Kayahan ve
Sertbas (2007)’mn klinikte yatan hastalarda anksiyete-depresyon diizeyleri ve stresle
basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskiye baktiklar1 ¢alismada, kendine giivenli yaklagim,
iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yollar1 depresyon ve kaygi ile negatif yonde,

caresiz ve boyun egici yaklasim pozitif yonde iliskili ¢ikmustir.

Tiirkiye’de deprem yasantisinin etkileriyle ilgili aragtirmalarda da benzer bulgular elde
edilmistir. Ornegin Giines (2001), 1999 Marmara depremini yasayanlarla yiiriittiigii
calismada, stresin kaynagina yonelmemesi bakimindan duygu odakl: stratejiler arasinda
kabul edilebilen caresiz yaklagimin sik kullanilmasinin depremi yeniden yasama
semptomlariyla pozitif yonde iliski gosterdigini; iyimser yaklasimin ise daha diisiik
belirti diizeyiyle iliskili oldugunu goérmiistiir. Deprem bolgesinde yasayan ilkogretim
Ogretmenleriyle yiiriitilen diger bir calismada da duygulara yonelik stratejilerin
durumluk ve siirekli kaygiyr arttirdigi; probleme yonelik stratejilerin  ise bu
sikayetlerdeki azalmayla iliskili oldugu bulunmustur (Coruhlu, 2001). Alkan (1998)
tarafindan 1995 Dinar Depremini yasayanlarla ylriitiilen bir arastirmada ise en c¢ok
kullanilan yontemlerden birinin problem ¢dzme/iyimser yaklasim oldugu goriilmiistiir.
Bununla birlikte ¢aresiz yaklasimin, bireylerin yasadigi rahatsizlik seviyesine katkida

bulundugu goriilmistiir.
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Calisma bulgularina bakildiginda, biligsel basa ¢ikma yollarindan sonra felaketlestirme,
kabul ve ruminasyon biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kaygiyr acikladigi
goriilmektedir. Bu bulgu, Garnefski ve arkadaglarinin (2002) 6lgegi gelistirme siirecinde

one siirdiigii hipotezlerle uyumlu goériinmektedir.

Daha 6nceden de aktarildig1 gibi Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi ile yapilan gorgiil
caligmalar, ruminasyon ve felaketlestirmenin psikopatoloji semptomlariyla iliskili
oldugunu gostermektedir. Ozellikle kayginin agiklanmasinda, bu iki stratejinin énemli
bir etkisinin oldugu baska ¢alismalarda da gozlenmistir (Garnefski ve Kraaij, 2007;
Kraaij, Garnefski ve Van Gerwen, 2003; Martin ve Dahlen, 2005). Yetiskinlerle yapilan
baska calismalarda da, ruminasyonun kaygi semptomlarimi arttirdigi bulunmustur
(Calmes ve Roberts, 2007; Nolen-Hoeksema, 2000). Ruminasyon daha ¢ok depresyonla
iligki olarak kavramsallastirilsa da, ilerleyen zamanlarda tekrarlayan diigiince 6zelliginin
kaygi ile de iliskili oldugu ortaya ¢ikmistir (Segerstrom, Tsao, Alden ve Craske, 2000).
Baska bir grup arastirmaci, yaptiklar1 arastirmada kaygi ve ruminasyonun hangi
noktalarda oOrtiistiiklerini arastirmiglar, calisma sonucunda ayr1 yapilar olmasina ragmen
aralarinda ytiksek diizeyde iliski oldugunu bulmuslardir (Fresco, Heimberg, Menin ve
Turk, 2002). Endise ve ruminasyonun benzer ve farkli yonlerini incelemek amaciyla
yuriittiikkleri calismada Fresco ve arkadaslar1 (2002) bu iki olguyu, “Olumsuzluklara
takili kalma” ve “Aktif biligsel degerlendirmeler” alt boyutlar1 cercevesinde ele
almiglardir. Arastirma bulgularina gore, “Olumsuzluklara takili kalma”, diger bilesene
oranla depresyon ve kaygiyla daha yiiksek diizeyde bir iliski gostermistir.
Olumsuzluklara bu sekilde pasif olarak odaklanmanin kisa vadede duygusal deneyimin
bazi yonlerini koreltebilecegi; ancak uzun vadede duygusal islemleme siirecini
aksatabilecegi ve islevsel basetme kaynaklarini dagitabilecegi belirtilmis, ruminasyon

ve endisenin bu agidan benzer sekilde islev gorebileceklerini belirtmislerdir.

Ruminasyon (Nolen-Hoeksema,1991) ve endise (Borkovec ve digerleri, 1998)
kavramlari, olumsuz tekrarli diisiincenin birer formu olarak goriilmektedir. Yukarida da
aktarildig1 gibi bu ortak noktaya ragmen, ilk ¢ikis noktasi olarak endise genellikle
kaygi, ruminasyon ise geleneksel olarak depresyon ile iliskilendirilmistir (Fresco ve

digerleri, 2002).
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Olumsuz duygu yiiklii ve gorece kontrol edilemeyen diisiince ve imgeler silsilesi olarak
tanimlanan ve tipik olarak olas1 olumsuz sonuglara odaklanmayi igeren endise
kavramini aciklamak icin arastirmacilar tarafindan ka¢immma kurami Onerilmistir.
(Borkovec ve digerleri, 1998; Stober ve Borkovec, 2002) Bu kurama gore endigenin
islevi itici imgelerden kaginmaktir (Stober, 1998). Endisenin gorselden ziyade sozel
olmas1 temeline dayanarak bu model, endisenin itici imgelerden kacinmay1 saglayarak;
sorunun igerigi ile baglantili olan bedensel ve fizyolojik huzursuzlugu sinirlandirdigin
one stirmektedir (Freeston, Dugas, ve Ladouceur, 1996). Endise, bireylerin dikkatini
daha derin ve duygu yiikli konulardan uzaklastirmakta ve boylece kaginma islevi
sunmaktadir. Duygusal olarak huzursuzluk veren materyalden kaginmanin, duygular
tizerinde kontrol saglamaya yonelik gergek olmayan, hatali ve pekistirici bir kontrol
hissi verdigi disiiniilmektedir. So6zii edilen kontrol hissi yaniltict olup, bireylerin
olumsuz duygularint etkili bir bi¢imde islemlemelerine engel olmaktadir. Ayrica
Borkovec ve arkadaslari (1998) ve Stober (1998); imgelerin harekete ge¢cmesini
sinirlayan ve somatik huzursuzluktan ve iliskili duygulardan kacinmayi saglayan
mekanizmanin, endise dolu diisiincelerin somutluk/belirginlik derecesinin diistikliigii
(reduced concretness) oldugunu 6ne stirmektedirler. Endise ve ruminasyonun gosterdigi
bu Ortiismenin bu ¢alismada da ruminasyonun kaygi diizeyini yordamasini agiklamada

rolii oldugu diistiniilmektedir.

Zlomke ve Hahn (2005)’1n yiiriittiigli ¢alismada da, “Ruminasyon” ve “Felaketlestirme”
stratejilerinin  kullaniminin ~ kaygr  ve stres diizeyini yiikselttigi goriilmistiir.
“Felaketlestirme” stratejisinde, deneyimlenen olayin dehget verici yanmin {izerinde
belirgin bir bicimde durmaya odaklanilmaktadir (Sullivan, Bishop and Pivik, 1995).
Buna gore, “felaketlestirme” stratejisinin kullaniminin depresyon ve kaygi diizeyini
yiikseltmesi beklenir bir sonu¢ olarak diisiiniilebilir. Felaketlestirmenin depresyon ve
kayginin biligsel bir bileseni oldugu da tartisilmistir (Borkovec, Ray ve Stober, 1998;
Beck, 1967). Nitekim aragtirmacilar da, bilissel basa c¢ikmalarin biligsel hatalar ve
olumsuz bilislerle biiyliik olgiide oOrtiistiiglinden ve bu ayrimlarin agirlikli olarak
kavramsal oldugundan bahsetmiglerdir (Legerstee, Garnefski, Verhulst ve Elisabeth,
2011). Durumlar1 yorumlarken olusan felaketlestirme, asir1 genelleme ve kisisellestirme
gibi biligsel hatalar ergen 6rneklemde de kaygi ile pozitif yonde iliskili goriinmektedir
(Weems, Costa, Watts, Taylor, ve Cannon, 2007).



74

Biligsel basa c¢ikma, biligsel hatalar ve olumsuz biliglerle ilgili yapilan ayrimlarda;
biligsel basa ¢ikmalar, biligsel hatalar ve olumsuz bilislerden farkli olarak hem uyumlu,
hem de uyumsuz stratejiler olarak belirlenmislerdir (Legerstee ve digerleri, 2011).
Uyumsuz bilissel basa ¢ikma stratejilerinden biri olan felaketlestirmenin de kaygi
diizeyini agikliyor olmasi, felaketlestirmenin hangi siniflandirmada ele alinirsa alinsin,

uyumsuz bir kavram oldugunun altin1 ¢izmektedir.

“Kabul” stratejisi, depresyon diizeyini oldugu gibi kaygi diizeyini de aciklamaktadir.
Caligsma bulgularina bakildiginda, kabul diizeyinin diismesinin kaygi diizeyini arttirdig:
goriilmektedir. “Kabul” etmenin kaygi diizeyini aciklamasi, konuyla ilgili alanyazin
bilgileriyle de uyumlu bulunmustur. Olumsuz bir olayin oldugunu kabullenebilmenin
iyimserlik ve 0zsaygi ile pozitif, kayg: ile negatif yonde iliskili oldugunu gdsteren
arastirmalar mevcuttur (Carver, Scheier ve Weintraub, 1989). Bunun yaninda, diisiik
kabul diizeyinin genellenmis kaygi bozuklugu (McLaughlin, Mennin, ve Farach, 2007,
Roemer, Orsillo ve Salters-Pedneault, 2008), panik bozuklugu (Tull ve Roemer, 2007),
madde kullanimi (Tull, Schulzinger,Schmidt, Zvolensky ve Lejeuz, 2007), ve
borderline kisilik bozuklugu (Gratz, Rosenthal, Tull ve Lejeuz, 2006) gibi bircok
psikopatolojiyle iligkili oldugu goriilmiistiir.

Daha once deginilen “Psikolojik kabul” kavrami, depresyonda oldugu gibi kaygiy1
aciklarken de karsimiza c¢ikmaktadir. Alanyazina bakildiginda, kaygi bozukluklari
(Campbell-Sills, Barlow, Brown ve Hofmann, 2006; Dalrymple ve Herbert, 2007,
Levitt, Brown, Orsillo ve Barlow, 2004) ve depresyon (Tull ve Gratz, 2008; Cribb,
Moulds ve Carter, 2006) ile ilgili ¢alismalarda bu psikopatolojilerin psikolojik kabul
diizeyi ile iligkisinin incelendigi gozlenmistir. Kabul ve kontrol temelli stratejilerin
etkililiginin arastirildig1 caligmalarda da, kabul temelli stratejilerin kaygi durumunda
daha az kaginma, daha az felaketlestirici diisiince ve korku deneyimiyle oldugu

bulunmustur (Eifert ve Hefner, 2003; Levitt ve digerleri, 2004).

Bu calismada da, depresyon ve kayginin agiklanmasinda kabuliin katkis1 goriilmiistiir.
Bu bulgu, son yillarda yapilan ¢aligmalar1 destekleyen bir bulgu olarak ele alinabilir.
Yine de, bu caligmada “kabul” stratejisinin “caresiz” ve “boyun egici yaklasim” ile
pozitif yonde iliski gosterirken depresyon ve kaygi diizeyinin azalmasinda rol oynuyor

olmasi, Tiirk kiiltiiriinde kabul algisinin farklilasabildigi seklinde yorumlanabilir.
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Sonuglar, “kabul”iin olumlu bir yoniiniin olmasinin yaninda, zaman zaman “6grenilmis
caresizlik” ile “kaderci” bir tutum arasinda kalip kalmadigini diistindiirmiistiir. “Kabul”

ile ilgili yapilacak daha kapsamli ¢alismalar, bu durumu acgiklamada 6nemli olacaktir.

4.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirmanin  sinirliliklart ele alindiginda ilk olarak orneklemin ozellikleri goze

carpmaktadir.

Orneklemin sadece Hacettepe Universitesi dgrencilerinden olusmasi, tiim iiniversite
Ogrencileri i¢in genelleme yapabilmeyi engellemektedir. Ayrica Orneklemin yas
ortalamast ve egitim durumu g6z Oniinde bulunduruldugunda, sadece iiniversitede
O0grenim goren ve belli bir yas araliginda bulunan bir 6rneklemle calisildigr i¢in elde
edilen bulgularin yiliksek 6grenim gormemis kisilere veya farkli yas gruplarina
genellenebilmesi de miimkiin degildir. Bunun yani sira, ¢aligmada klinik 6rneklemin
kullanilmamig olmasi da bulgularin klinik 6rneklem igin genellenebilmesini

engellemektedir.

Diger bir sinirlilik ise Tiirk kiiltiiriine uyarlanan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin
psikometrik 6zellikleri ile ilgili géziikkmektedir. BDDO niin alt 6lgeklerinden “Kendini
suclama”, “Ruminasyon”, “Olumlu yeniden degerlendirme” alt 6l¢eklerinin test tekrar
test giivenirliginin diisiik olmasi ve kabul alt 6l¢eginin anlamli ¢ikmamasi, bunun
yaninda Olgegin orijinal yapisina uymasi i¢in faktdr yapisinin korunmasi, bazi
maddelerin toplam puanla gosterdigi korelasyon katsayisini diiglirmiistiir. Tiim bunlar

g6z onilinde bulunduruldugunda, yeni ¢caligsmalara ihtiya¢ duyulmalidir.

Stres veren yasam olaylar1 sayisinin arttikga depresyon ve kaygi diizeyinin de arttigi
gorlilmiistiir. Bunun yaninda, yasam olaylariin tek tek ele alinamamis olmasi bu
aragtirmanin bir smirlilifi olarak goriilebilir. Yasam olaylarinin verdigi stres puani

tizerinden yapilacak ¢aligmalar, bu sinirlilig1 ortadan kaldirabilir.

Daha once aktarildigi gibi, bilisler ve duygulardaki otomatik siireclerle duygu iiretme ve
diizenleme siireclerinin ¢ok hizli ve biling diizeyinde daha az ulasilabilir halde

olusabildigi  durumlar olabilmektedir. Bu nedenle Dbahsedilen bilesenlerin
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ayristirtlmasin1 zorlagmakta, zaman zaman kisinin kendisinin bile farkinda olmamasi
duygu iiretme ve diizenlemenin ayristirilmasimi giiclestirmektedir (Mauss, Cook ve
Gross, 2007). Bu calismada da benzer siireclerin yakalanamamasinin olasiliklar

dahilinde oldugu goz ardi edilmemelidir.

Bir diger smirlilik da kullanilan veri toplama araglarinin kendini bildirime
dayanmasidir. Bu nedenle bulgular yorumlanirken kendini bildirim 6lgiimlerinin
yanliliklarina iliskin sikintilar goéz ardi edilmemelidir. Ayrica, calismada yararlanilan
baslica Ol¢lim araclarinin Tiirk kiiltiirii icin gelistirilmis Olcekler degil, uyarlama

calismalariyla alanyazina kazandirilmig 6lgekler olduklar1 da unutulmamalidir.

4.7. KLINIK DOGURGULARI

Stres veren olaylarla basa c¢ikmalarinda insanlara yardim ederken, alanda ¢alisan
profesyonellerin uyumsuz diisiince siire¢lerini bilmeleri ve bunlardan dolay1 olusan
olumsuz yorumlari tekrar degerlendirmelerinde yardim alan kisiyi tesvik edebilmelerine
olanak tanimasi bakimindan Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin iyi bir 6l¢iim araci
oldugu diisiiniilmektedir. Olumlu ve olumsuz diislince stratejilerini bir araya toplamis
olmasi bakimindan, dlgegin degerlendirme goriismelerinde de kullanilabilecek bir arag
oldugu disiiniilmektedir. Nitekim Olgegin gelistirilme amaglarinin arasinda uyumsuz
diisiince stratejilerini gorerek ve bu stratejilerin psikopatolojiyle olan iliskileri goz
oniinde bulundurularak tam1 koyma siirecinde yol gosterici bir Ol¢lim araci olarak

kullanilmast da bulunmaktadir (Garnefski ve digerleri, 2002).

Uyumlu kabul edilen stratejilere bakildiginda, genel olarak yasanilan olaylara “yeniden”
ve olumlu olarak anlam yiiklemede etkili bulunan diislince tarzlar1 oldugu
goriilmektedir. Onleme ve miidahale caligmalarinda, kisilerin yasanilan olaylara iliskin
duygu ve diisiinceleri bu bilgi goz oOnilinde bulundurularak yonlendirme yapilmasi
miimkiin olabilir. Calisma bulgularinda, “kabul”iin hem depresyonu, hem de kaygiy1
acikladig1 goriilmiistiir. Buna gore, stres veren yasam olaylar1 karsisinda insanlarin
hangi kosullar saglandiginda bu olaylar1 daha kolay kabul edebildikleri ve hangi
diizeyde kabuliin islevsel oldugu ile ilgili arastirmalar, terapi kapsaminda yiiriitiilen

caligsmalarin sekillenmesinde 6nemli bir rol oynayabilir.
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Bu ¢alismada, “Olumlu yeniden odaklanma™ stratejisi araciligiyla olumsuz durumlar
yerine “daha hos” seyler diistinmenin depresyon diizeyini azalttigi goriilmiistiir. Daha
once de bahsedildigi gibi, kullanildig1 yere ve zamana gore, bu strateji uyumlu oldugu
kadar uyumsuz da olabilmektedir. Bu dogrultuda, bu stratejinin kullanimi s6z konusu
oldugunda, bir kaginma davranisinin olup olmadig1 géz 6niinde bulundurulmali, uzun

vadede bu stratejinin tercih edilmesinin ne kadar yarar saglayacag1 gézetilmelidir.

Biligsel Duygu Diizenleme Kurami dogrultusunda one siiriilen hipotezlerin
dogrulanmasiyla bilislerin duygular1 etkilemenin yaninda duygu diizenleme stirecinde
de etkin oldugu gorilmiistir. Biligsel degerlendirmelerin  bir duygunun
deneyimlenmesini ve bu duygunun hangi duygu olacaginin ortaya ¢ikisini belirlemenin
Otesinde; bu duygularin diizenlenmesi, digerleri tarafindan olusturulan duygularin
diizenlenmesi, olugan duygunun kendisini diizenleyebilmesi ve duygunun altinda yatan
ozelliklerin diizenlenmesi gibi tiim duygu diizenleme siire¢lerinde bilislerin belirleyici
bir roliinlin oldugu goriilmiis, bilislerin duygu ve duygu diizenleme siireclerinde etkili

oldugu bir kez daha dogrulanmistir.

4.8. YENI CALISMALAR iCIN ONERILER

Oncelikle Tiirk kiiltiirine uyarlanan BDDO’niin psikometrik 6zelliklerinin yeni
arastirmalarla desteklenmesi ve calisilacak orneklemin diger yas gruplart ve egitim
seviyesindeki kisileri de kapsamasi gerektigi diisiiniilmektedir. Olgegin klinik gruplarda
calisilmasi, normal 6rneklemle karsilagtirma yapilabilmesi bakimindan 6nemli olacaktir.
Bu c¢alismalarda, biligsel basa ¢ikma tarzlari ve bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
depresyon ve kaygi bozukluklarimin yaninda diger psikopatolojilerle olan iliskileri de
ele almabilir. Ozellikle travma sonrasi stres bozuklugu ile ilgili yapilan galigmalar,

anlamli sonuglarin elde edilebilecegini gostermektedir (Garnefski ve digerleri, 2002).

Duygu diizenlemenin gelisimsel bir basar1 olarak ele alindig1 diisiiniildiigiinde, cocuk ve
ergen Orneklemde yapilacak boylamsal c¢alismalar, biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin gelisim siirecinde nasil bir degisim gosterdigini gorebilmek agisindan

bilgi saglayabilir.
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Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin se¢iminin psikolojik uyumu ve amaglari
diizenleme, yasam kalitesini arttirma gibi farkli durumlari nasil etkiledigini gérmek de,
psikopatolojilerle olan iligskinin yaninda bilissel duygu diizenleme stratejileri ile iyilik

halleri arasindaki iligkiyi gormeyi saglayabilir.

Bu c¢alismada, daha ¢ok depresyon ve kaygiyr agikladigi gozlenen bilissel duygu
diizenleme stratejileri lizerinde durulmustur. Yeni caligmalarda, psikopatolojilerle
iligkili ¢ikan diger stratejilerin de kapsamli olarak ele alinmasi, bu stratejilerin isleyisini

anlamak bakimindan 6nemli olabilir.

Bu calismada “kabul” stratejisinin “caresiz” ve “boyun egici yaklagim” ile pozitif yonde
iliski gosterirken depresyon ve kaygi diizeyinin azalmasinda rol oynuyor olmasi, Tiirk
kiiltiirtinde “kabul” algisinin farklilasabilecegini diislindiirmiistiir. Bu durum goz
oniinde bulundurularak yapilacak ¢alismalar Tiirk kiiltiiriinde “kabul” stratejisinin nasil

farklilagtigin1 gorebilmek acisindan katki saglayabilir.

Stres veren yasam olaylar1 sayisinin arttikga depresyon ve kaygi diizeyinin de arttigi
goriilmiistiir. Bunun yaninda, yasam olaylari tek tek ele alinamamis, toplamda yasanilan
yasam olaylar1 sayis1 iizerinden g¢alisma ylriitiilmistiir. Yurtdisinda benzer sekilde
bosanma, kayip, saglik problemleri yasama, kisirlik tanist almig olma gibi belli yasam
olaylariyla yapilan arastirmalar mevcuttur. Yeni yapilacak caligmalarda da, belli yasam
olaylar iizerine odaklanilarak her bir yasam olayinin dogasina ait yapiy1 gorme imkani

bulunabilir.

4.9. SONUC

Bu ¢alismada “Biligsel Duygu Diizenleme” kavrami ele alinmis, Tiirkiye’deki iiniversite
Ogrencilerinin stres veren yasam olaylar1 karsisinda kullandiklar1 biligsel duygu
diizenleme stratejileri ve biligsel basa ¢ikma tarzlarinin depresyon ve kaygi diizeylerini

nasil yordadigina bakilmistir.

On calismada, Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin Tiirkce’ye uyarlamasi, gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Calismanin bulgular1 incelendiginde, 6lgegin orijinal

yapisina uygun olarak dlgegin 9 faktorlii yapisi korunmaya calisiimistir. Olgegin 9 alt
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boyutu “Plan yapmaya yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme”, “Olayin
degerini azaltma”, “Digerlerini suglama”, “Olumlu yeniden odaklanma”,
“Felaketlestirme”, “Ruminasyon” , “Kendini suglama”, “Kabul” olarak belirlenmistir.
BDDO’niin Tiirk kiiltiiriinde normallerden olusan &rneklemlerde arastirma amaciyla
kullanilabilecek gegerli ve giivenilir 6l¢ekler oldugu, ancak faktor yapilarimin yeni
caligmalarla desteklenmesi ve psikometrik ozelliklerinin klinik 6rneklemlerde de

arastirilmasi gerektigi sdylenebilir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden ruminasyon ve olayin degerini azaltma
stratejileri disinda diger stratejileri cinsiyete gore farklilasmis, bu stratejilerin
alanyazinla uyumlu olarak kadinlar tarafindan daha sik kullanildig1 goézlenmistir. Diger

stratejilerin kullaniminda cinsiyete gére herhangi bir farklilasma olmadig1 goriilmiistiir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile stresle basa cikma yollart alt boyutlar
arasindaki iligkilere bakildiginda, ¢ogunlukla etkili ve etkisiz yontemler olarak her iki
Olcegin alt boyutlarinin birbiriyle oOrtiistiigli sOylenebilir. “Kendini Sug¢lama” ve
“Digerlerini Suglama” stratejileri “Caresiz” ve “Boyun Egici” yaklagimlari arasinda;
“Olumlu yeniden odaklanma”, “Olumlu yeniden degerlendirme”, “Olayin degerini
azaltma” stratejileriyle “Iyimser Yaklasim” ve “Kendine Giivenli Yaklasim” arasinda
pozitif yonde iliski oldugu bulunmustur. “Felaketlestirme” Stratejisi ile Caresiz” ve
“Boyun Egici” yaklagimlar1 arasinda pozitif yonde iliski ¢ikarken, “Iyimser Yaklagim”
ve “ Kendine Giivenli Yaklasim”la negatif yonde iliski ¢ikmistir. Ruminasyon
stratejisinin “Kendine Giivenli yaklasim”la pozitif yonde iligkili ¢ikmasi ve Kabul
stratejisinin “Caresiz” ve “Boyun Egici” yaklasimla pozitif yonde iligkili ¢ikmasi, daha
az beklenir sonuclar arasinda olup, bu bulgular da alanyazindaki bilgiler 1s18inda

tartisilmigtir.

Bilissel basa ¢ikma yollarindan caresiz yaklasim, kendine giivenli yaklagim ve iyimser
yaklagimin depresyon ve kaygi diizeyini acikladigr goriilmiistiir. Aktif bilissel basa
cikma yollarinin iglevsel oldugu ve kaygi ve depresyon diizeyini diisiirdiigii bu ¢alisma
ile de goriilmiistiir. Bunun yaninda, bu ¢aligmada kabul ve olumlu yeniden odaklanma
bilissel stratejileri depresyondaki azalmayi agiklarken; ruminasyon ve felaketlestirme
biligsel stratejileri kaygidaki artis1 agiklamaktadir. Kabul stratejisi, depresyon diizeyinde
oldugu gibi kaygi diizeyindeki azalmay1 da aciklamistir. Alanyazinla da tutarli olarak
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uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejileri ve biligsel basa ¢ikma tarzlar ile kaygi ve
depresyon diizeyleri arasinda negatif yonde bir iliski, uyumsuz bilissel duygu
diizenleme stratejileri ve biligsel basa ¢ikma tarzlar ile kaygi ve depresyon diizeyleri

arasinda pozitif yonde bir iligki ¢ikmustir.

Aragtirmanin  sinirliliklarina  ragmen, alanyazindaki bilgilerin  desteklendigi ve
alanyazinla uyumlu sonuglarin elde edildigi goriilmiistiir. Buna gore, stres veren yasam
olaylar1 ile basa ¢ikmalar1 konusunda insanlara yardim ederken bu stratejilerin
psikopatolojilerle olan iliskileri goz Oniinde bulundurulabilir ve yeni Onleme ve

miidahale programlari gelistirilebilir.
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7. Bugiine kadar psikiyatrik sebeplerden dolay1 hi¢ tedavi gordiiniiz mii?

( ) Hayir

EK 1
Demografik Bilgi Formu

Dogum Yiliniz:
Cinsiyetiniz: ( ) Kadin

( ) Erkek

BoOlimiiniz: ..o
Smifiniz: ..o
. Annenizin egitim durumu:

() Okur-yazar degil

() Ilkokul mezunu

( ) Ortaokul mezunu

( ) Lise mezunu

() Universite mezunu

() Yiksek lisans / Doktora

Babanizin egitim durumu

) Okur-yazar degil

) llkokul mezunu

) Ortaokul mezunu

) Lise mezunu

) Universite mezunu

) Yiiksek lisans / Doktora
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() Evet (Agiklama: Ne zaman? Hangi sikayetlerle? Hangi Tan1 konularak? Ne tiir bir

Ustteki soruda yamtimz “evet” ise halen psikiyatrik bir ila¢ kullantyor musunuz?

( ) Hayir
() Evet (Hangi ilag¢/lar
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EK 2

Yasam Olaylar1 Sorgulamasi
Yasamlar1 boyunca insanlarin baslarindan degisik olaylar gecer. Bu olaylarin bir kismi
olumlu, bir kism1 olumsuz olabilir. Olaylarin bazilar1 kisi i¢in ¢ok biiylik 6nem tasirken,
bazilar1 nispeten daha az 6nemli olabilir. Ornegin, yeni bir okula kayit yaptirmak, karst
cinsiyetten birisi ile arkadaslhifa baslamak, saglik problemleri ile karsilagsmak gibi.

Sizden istedigimiz, son bir yil i¢inde, basinizdan gecen olumlu ya da olumsuz olaylari

asagidaki listede carp1 ile (X) isaretlemenizdir. Yardimimiz i¢in tesekkiir ederiz.

1.Evlenme

15. Evde yasli ya da hasta akrabaya
bakmak

2. Hoca ya da okul arkadaglar ile
gecimsizlik

16.Esin, nisanl ya da sevgilinin hamile
kalmas1

3. Burs alamamak ya da bursun
kesilmesi

17. Anne baba ile ciddi anlasmazlik,
anne babanin baski yapmasi

4. Tutuklanma veya hapse mahkum
edilme

18.Agir bicimde hastalanma, kaza
gecirme ya da yaralanma

5. Es, nisanl1 veya sevgilinin limii

19. Az miktarda bor¢lanma

6. Anne ya da babanin 6liimii

20. Istenmeyen hamilelik

7. Dogum yapma

21. Faturalar1 6deyememek

8. Biiyiik oranda borca girme

22. Yakin bir akraba ya da dostun ciddi
ailevi sorunu

9. Yeme diizeninde biiyiik
degisim(asir1 kilo kaybu, asir1 kilo
alma)

23. Hakkindaki kotii sOylentiler
yliziinden ¢evre tarafindan dislanmak

10. Yakin bir dostun ya da akrabanin
ciddi rahatsizlig1 ya da 6liimii

24. Akrabalarla birlikte oturmak
zorunda kalmak

11. Burs almaya baglamak

25. Olagan dis1 kisisel basarilar

12. Evlilik dis1 hamile kalmak

26. Arkadaslarla olan iliskinin
bozulmasi

13. Es, nisanl ya da sevgili ile yeniden
barigsma

27. Yeni bir igse girmek, yeni bir i
kurmak

14. Es, nisanl1 ya da sevgilinin ailesi
ile 6nemli gecimsizlik durumu

28. Yurt digina gitmek(caligsma,
okuma, staj gibi nedenlerle)
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29. Ter6r nedeniyle giivensiz ortamda
yasamak

46. Hukuki anlasmazlik sonucu birisi
ile mahkemelik olmak

30. Es, nisanl ya da sevgili tarafindan
aldatilmak

47. Es, nisanh ya da sevgili ile ciddi
anlasmazlik

31. Biiyiik parasal kayip, ekonomik
sikint1

48. Nisanlanmak

32.Gozaltina alinmak ya da sorguya
cekilmek

49, Istenen hamilelik

33. Ailenin ev yaptirmasi ya da ev
almasi

50. Evde beslenen hayvanin hastaligi
ya da oliimii

34. Okuldan atilmak

51. Eve degerli bir esya alimi

35. Degerli bir esyanin kaybi1 ya da
bozulmasi

52. Aileden birisinin 6liim y1ldoniimii

36. Istenmeyen bir evlilik yapmak

53. Ailenin onay1 disina nisanlanmak

37. Sevgili ya da nisanlidan ayrilmak

54. Es, nisanli ya da sevgilinin agir
bicimde hastalanmasi, kaza ge¢irmesi
ya da yaralanmasi

38. Eve hayvan almak

55. Anne ya da babanin ¢aligmak tizere
uzaga gitmesi

39. Askere gitmek

56. Cocuk aldirma(kiirtaj)

40. Anne baba ge¢imsizligi ya da
ayrilmalar

57. Kendi ailesi ile es, nisanl ya da
sevgili arasinda 6nemli ge¢imsizlik

41.Sosyal faaliyetlerde, eglence ve
dinlenme miktar ve bi¢ciminde biiyiik
degisim

58. Okul degistirmek

42. Yagsam kosullarinda biiyiik degisim

59. Hem okumak hem ¢alismak

43. Anne ya da babanin agir bicimde
hastalanmasi, kaza gecirmesi ya da
yaralanmasi

60. Kiraci olarak oturulan evden
¢ikarilmak

44. Ailenin onay1 disinda evlenmek

61. Isteki ¢alisma kosullarinin
bozulmasi

45. Koyden kente gelmek

62. Es, nisanl ya da sevgili ile kiigiik
capli tartigmalar
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63. Okul, is gibi zorunlu nedenlerle
anne babadan ayr1 kalmak

79. Okula girmek

64. Bagka kente go¢ etmek

80. Istemedigi bir iste ¢alismak

65. Dinsel aligkanliklarda biiyiik
degisim

81. Istemedigi bir okula girmek

66. Okul bitirmek

82. Onemli bir sinava girmek

67. Zor bir sinava hazirlanmak, agir
dersler

83. Anlagsmazlik disinda bir nedenle
esten, nisanli ya da sevgiliden ayr1
kalmak(askerlik ¢alisma, okuma gibi)

68. Is bulamamak

84. Tatile ¢ikmak

69. Ev degistirmek, tasinmak

85. Ailenin girdigi borg ya da ipotegin
haczedilmesi

70. Ders saatlerinin degismesi

86. Hafif bir bi¢imde hastalanma, kaza
gecirme ya da yaralanma

71. Cinsel sorunlar

87. Kiiciik suglar nedeniyle ceza
gormek(trafik, belediye ya da vergi
cezasi gibi)

72. Ruhsal/psikolojik sorunlar

88. Evlilik dis1 iligkiye girmek

73. Istenmeyen dogum

89. Bir yakinin evlenmesi

74. Birlikte yasayan aile tiyelerinin
sayisinin degigmesi

90. Bir yakinin askere gitmesi

75. Yakin bir arkadastan ayr bir yerde
yasamaya baglamak

91. Bir yakinin tutuklanmasi veya
hapse mahkum edilmesi

76. Yakin bir akraba ile 6nemli bir
gecimsizlik

92. Yeni bir iligkiye baslama

77. Okul basarisizlig1

93. Bir yakinin bebek sahibi olmasi

78. Okulu birakmak

Bunlarin disinda eklemek istediginiz yasam olaylarini liitfen agagiya yaziniz.
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EK3
BDE

Asagida gruplar halinde bazi climleler yazilidir. Her gruptaki climleleri dikkatli
okuyunuz. Bugiin dahil, ge¢en hafta i¢inde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi anlatan
climleyi seciniz. Se¢cmis oldugunuz ciimlenin bagindaki numaray1 daire i¢ine aliniz.
Asagida gruplar halinde bazi climleler yazilidir. Her gruptaki climleleri dikkatli
okuyunuz. Bugiin dahil, gegcen hafta i¢inde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi anlatan
climleyi seciniz. Se¢cmis oldugunuz ciimlenin bagindaki numaray1 daire i¢ine aliniz.

0 Kendimi {iziintiilii ve sikintil1 hissetmiyorum.

1 Kendimi {iziintiilii ve sikintili hissediyorum.

2 Hep iizilintiilii ve sikintiliyim.

3 O kadar tizlintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

0 Gelecekten umutsuz ve karamsar degilim.

1 Gelecek i¢in karamsarim.

2 Gelecekten higbir sey beklemiyorum.

3 Gelecegimden umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.

0 Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

1 Kendimi ¢evremdeki bir¢ok insandan daha basarisiz hissediyorum.
2 Gegmisime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu gériiyorum.
3 Kendimi tiimiiyle basarisiz bir insan olarak goriiyorum.

0 Birgok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

1 Her seyden eskisi gibi hoglanmiyorum.

2 Artik higbir sey bana tam anlamai ile zevk vermiyor.
3 Her seyden sikiliyorum.

0 Kendimi herhangi bir sekilde suclu hissetmiyorum.
1 Kendimi zaman zaman su¢lu hissediyorum.

2 Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

3 Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

0 Bana cezalandirilmigim gibi gelmiyor.
1 Cezalandirilabilecegimi seziyorum.

2 Cezalandirilmay1 bekliyorum.

3 Cezalandirildigimi hissediyorum.

0 Kendimden hosnutum.

1 Kendimden pek hosnut degilim.
2 Kendime kiziyorum.

3 Kendimden nefret ediyorum.

0 Baskalarindan daha koétii oldugumu sanmiyorum.

1 Zay1f yanlarim ve hatalarimdan dolay1 kendi kendimi elestiririm.
2 Hatalarimdan dolay1 her zaman kendimi kabahatli bulurum.

3 Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum.



0 Kendimi 6ldiirmek gibi diisiincelerim yok.

1 Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim oluyor.
2 Kendimi 6ldiirmek isterdim.

3 Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiirtirdiim.

0 i¢imden her zamankinden fazla aglamak gelmiyor.

1 Zaman zaman i¢gimden aglamak geliyor.

2 Cogu zaman agliyorum.

3 Eskiden aglayabilirdim, simdi istesem de aglayamiyorum.

0 Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.

1 Eskisine gore daha kolay kiziyor veya sinirleniyorum.

2 Simdi hep sinirliyim.

3 Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

0 Bagkalar ile goriismek, konugmak istegimi kaybetmedim.

1 Baskalar ile eskisinden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
2 Bagkalar1 ile konusma ve goriisme istegimi kaybettim.

3 Hig kimse ile goriisiip, konugmak istemiyorum.

0 Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum.

1 Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

2 Karar verirken eskisine gore ¢cok giicliik cekiyorum.
3 Artik hig karar veremiyorum.

0 Aynaya baktigimda kendimde bir degisiklik gérmiiyorum.
1 Daha yaglanmisim ve ¢irkinlesmisim gibi geliyor.

2 Goriiniisiimiin ¢ok degistigini ve daha ¢irkinlesti§imi hissediyorum.

3 Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

0 Eskisi kadar 1yi ¢aligabiliyorum.

1 Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gostermem gerekiyor.

2 Bir seyler yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
3 Higbir sey yapamiyorum

0 Her zamanki gibi uyuyabiliyorum.
1 Eskiden oldugu gibi uyuyamiyorum.

2 Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve yeniden uyuyamiyorum.
3 Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve yeniden uyuyamiyorum.

0 Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

1 Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

2 Yaptigim her sey beni yoruyor.

3 Kendimi hi¢bir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

0 Istahim her zamanki gibi.

1 Istahim eskisi kadar 1yi degil.
2 Istahim ¢ok azaldi.

3 Artik hig istahim yok.

0 Son zamanlarda kilo vermedim.
1 Iki kilodan fazla kilo verdim.

2 Dort kilodan fazla kilo verdim.
3 Alt1 kilodan fazla kilo verdim.
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0 Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

1 Agri, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendiriyor.
2 Sagligim beni endiselendirdigi i¢in bagka seyleri diisiinmem zorlasiyor.

3 Saglimdan o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diistinemiyorum.

0 Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
1 Cinsel konulara eskisinden daha az ilgiliyim.

2 Cinsel konulara simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

3 Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim.
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EK 4
BDDO

Hemen hepimizin yasaminda hos olmayan kotii seyler olabilmekte ve bu olaylara
verdigimiz tepkiler de birbirinden farkli olabilmektedir. Asagidaki ciimlelerde basiniza

gelmis olan olumsuz ya da nahos olaylar karsisinda genellikle_ne diisiindiigiiniiz

sorulmaktadir. Her bir ciimleyi okuduktan sonra sizin durumunuza en uygun secenegi

isaretleyerek yanit vermeniz istenmektedir.

Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla Her zaman
1) Bunun suglusu benim diye
T () () () () ()
distniirim.
= 2) Artik bu olaymn olup bittigini
% kabul etmek zorunda oldugumu () () () () ()
)G diistintirim.
© o o eqe
3) Bu yasadigimla ilgili ne
= DO () () ) ) )
d hissettigimi diistiniirim.
& 4)Yasadiklarimdan daha hos olan
R () () () () ()
: seyleri diistiniirim.
] . L
5) Yapabilecegim en iyi seyi
O | () () O O O)
m distniirim.
o
=) 6) Bu olaydan bir seyler
o () () () () ()
) Ogrenebilecegimi diigiiniirim.
e
=O 7) Her sey ¢ok daha koétii olabilirdi
M diye diisliniiriim ) ) ) ) )
; 8) Yasadigim olayin baskalarinin
5« basina gelenlerden daha kotii () () () () ()
oldugunu diigiiniirim.
1d d
=
9) Bu olayda baskalarinin sugu
S () () () () ()
oldugunu diistiniiriim.
10) Bu olaym tek sorumlusunun ben
o () () () () ()
oldugumu diistiniiriim.
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Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla Her zaman

11) Durumu kabullenmek zorunda

oldugumu diistintiriim.

() ) () () ()

12) Zihnim yagadigim olay hakkinda
ne diisiindiiglim ve hissettigimle

stirekli mesgul olur.

13) Olayla hig ilgisi olmayan hos

seyler diislintirim.

14) Bu durumla en iyi nasil basa

¢ikabilecegimi diistiniirim.

15) Basimdan gegenlerin bir sonucu
olarak daha giiglii bir insan haline

gelebilecegimi diisliniiriim.

16) Diger insanlarin ¢ok daha kotii

tecriibeler gegirdiklerini disiiniirim.

17) Basima gelen olayin ne kadar

korkung oldugunu diisiiniip dururum.

18) Basimdan gecen olaydan
baskalariin sorumlu oldugunu

distniirim.

19) Bu olayda yaptigim hatalarn

diistintirim.

20) Bu olayla ilgili hicbir seyi

degistiremeyecegimi diisiiniiriim.

21) Bu olayla ilgili neden boyle

hissettigimi anlamak isterim.

22) Bagimdan gegen olay yerine hos

bir seyler diistiniiriim.

23) Bu durumu nasil degistirecegimi

diistintirim.
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Hi¢ Nadiren Arasira Siklikla Her zaman

24) Bu durumun olumlu yanlarinin

da oldugunu diistintiriim.

() ) () () ()

25)Diger seylerle karsilagtirildiginda
bunun o kadar da koti olmadigini

diistintirtim.

26) Yasadigim bu seyin bir insanin
bagina gelebilecek en koti sey

oldugunu disiiniiriim.

27) Bu olayda digerlerinin yaptig1

hatalar1 diistiniiriim.

28) Esas sebebin kendimle ilgili

oldugunu diistiniirtim.

29) Bununla yasamayir Ogrenmem

gerektigini diigiiniiriim.

30) Bu durumun bende uyandirdigi

duygularla bogusurum.

31) Hos olaylar1 diistintirtim.

32) Yapabilecegim en iyi seyle ilgili

bir plan diistintiriim.

33) Bu durumun olumlu yanlarin

ararim.

34) Kendime hayatta daha koti

seylerin de oldugunu séylerim.

35) Siirekli bu durumun ne kadar

korkung oldugunu diigiiniiriim.

36) Esas sebebin baskalariyla ilgili

oldugunu diistiniiriim.
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EK 5
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi

Bu 6l¢ek, kisilerin yagamlarindaki sikintilar1 ve stresle basa ¢ikmak i¢in neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres olusturan olaylari
diistinerek bu sikintilarinizla bagsa ¢ikmak icin genellikle neler yaptiinizi hatirlayin ve
asagidaki davraniglarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi
bir davranis size hi¢ uygun degilse, % 0’1n altindaki kutu icine X isareti koyun. Cok uygun
ise %100’1in altin1 igaretleyin.

Sizi ne kadar tamimhyor/Size ne kadar uygun
BIR SIKINTIM OLDUGUNDA

%0 %30 %70 %100

1. Kimsenin bilmesini istemem.

2. lyimser olmaya calisirim.

3. Bir mucize olmasinit beklerim.

4. Olay1/olaylar1 biliyiitmeyip, lizerinde durmamaya
calisirim.

5. Basa gelen cekilir diye diisiintiriim.

6. Sakin kafayla diistinmeye, 6fkelenmemeye caligirir

7. Kendimi kapana sikismis gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi
karar1 vermeye ¢aligirim.

9. I¢inde bulundugum kétii durumu, kimsenin
bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciin
kendimde bulurum.

11. Olanlar1 kafama takip, stirekli diisiinmekten
kendimi alamam.

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya c¢aligirim.

13. Is olacagma varir diye diisiiniiriim.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in|
ugrasgirim.

15. Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16. Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde
bulurum.

17. Elimden higbir seyin gelemeyecegine inanirim.

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya
calisirim.

19. Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.




BIiR SIKINTIM OLDUGUNDA
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Sizi ne kadar tanimhyor/Size ne kadar uygun

%0

%30

%70

%100

20. Problem/problemleri adim adim ¢6zmeye
caligirim.

21. Miicadeleden vazgegerim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini diisiiniiriim.

23. Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25. “Keske daha giiclii bir insan olsaydim” diye
distiniiriim.

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlastigimi hissederim.

27. “Benim sugum ne “ diye diisliniiriim.

28. “Hep benim yiiziimden oldu” diye diisliniiriim.

29. Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in
baskalarina danigirim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek

beni rahatlatir.




EK 6
D-SKO

Asagida kisilerin kendilerine ait duygularint anlatmada kullandiklart bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyunuz, sonra da o anda nasil hissettiginizi ifadelerin yan
tarafindaki kutulardan uygun olanini isaretlemek yoluyla belirtiniz. Dogru ya da yanlis

yanit yoktur.
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Herhangi bir ifadenin {izerine fazla zaman harcamaksizin genel olarak nasil

hissettiginizi gosteren yaniti isaretleyiniz. Liitfen bos soru birakmayiniz.

Hig¢

Biraz

Cok

Timiiyle

1. Su anda sakinim

2. Kendimi emniyette hissediyorum

3. Su anda sinirlerim gergin

4. Pismanlik duygusu i¢indeyim

5. Su anda huzur i¢gindeyim

6. Su anda hi¢ keyfim yok

7. Basima geleceklerden endise ediyorum

S. Kendimi dinlenmis hissediyorum

9. Su anda kaygiliyim

10. Kendimi rahat hissediyorum

11. Kendime giivenim var

12. Su anda asabim bozuk

13. Cok sinirliyim

14. Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu
hissediyorum

15. Kendimi rahatlamis hissediyorum

16. Su anda halimden memnunum

17.Suanda endiseliyim

18. Heyecandan kendimi saskina donmiis
hissediyorum

19. Su anda sevingliyim

20. Su anda keyfim yerinde
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Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir takim ifadeler
verilmistir. Her ifadeyi okuyunuz, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi ifadelerin
sag yanindaki kutulardan uygun olanim isaretlemek yoluyla belirtiniz. Dogru ya da
yanlis yanit yoktur. Herhangi bir ifadenin ilizerine fazla zaman harcamaksizin genel
olarak nasil hissettiginizi gdsteren yanit1 isaretleyiniz. Liitfen bos soru birakmayiniz.

Higbir

7Zaman

Bazen

Cogu

7Zaman

Hemen
her zaman

1. Genellikle keyfim yerindedir

2. Genellikle ¢cabuk yorulurum

3.Genellikle kolay aglarim

4. Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim

5.Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar
kacgiririm.

6. Kendimi dinlenmis hissederim

7. Genellikle sakin, kendime hakim ve
sogukkanliyim

8.Giigliiklerin yenemeyecegim kadar
biriktigini hissederim

9. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim

10. Genellikle mutluyum

11. Herseyi ciddiye alir ve etkilenirim

12. Genellikle kendime giivenim yoktur

13. Genellikle kendimi emniyette
hissederim

14. Sikintili ve gli¢ durumlarla
karsilagsmaktan kaginirim

15. Genellikle kendimi hiiziinli hissederim

16. Genellikle yagantimdan memnunum

17. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz
eder

18. Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye

alirim

19. Akl basinda ve kararli bir insanim

20. Son zamanlarda kafama takilan konular
beni tedirgin ediyor
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EK 7
AYDINLATILMIS ONAM FORMU
Degerli Katilimet,

Bu arastirmada insanlarin stres kaynagi oldugu tahmin edilen bir takim olaylar
karsisindaki duygu ve diistince egilimleri incelenecektir. Bu amagcla, ilisikteki 5 ayri
ankette verilen sorulart cevaplamaniz istenmektedir. Arastirmada grup sonuglari
tizerinde durulacagi i¢in anketlere adinizi yazmaniza gerek yoktur.

Arastirmaya goniillii olarak katilip katilmama karari size aittir. Katilmay1 kabul etmekle,
isminiz istenmeden sizden bu anketlerle alinan bilgilerin grup verileri olarak
kullanilmasina izin verdiginiz anlagilacaktir.

Arastirmadan saghkh sonuclar elde edilebilmesi i¢gin;
e sorularin  dikkatlice @ okunarak hi¢  birinin bos birakmadan
cevaplandirilmasi
e yanitlarimizin gercek duygu ve diisiincelerinizi yansitmasi énemlidir.

Yardimlariniz ve sorular1 samimiyetle cevaplayacaginiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Katilimcinin beyam
Yukarida okudugum calisma ile ilgili bilgiler bana s6zlii olarak da iletildi. Bu
calismaya goniillii olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Imza: .......

Arastirmaci: Damsman: Prof. Dr. Ihsan Dag
Psikolog Ece Ataman

Hacettepe Universitesi Psikoloji Boliimii

Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi

E-Posta: eceataman(@yahoo.com
Tel: 0505315 54 90
Imza: ........





