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OZET

Unal, Z. (2020). Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri,
Romantik Iliskilerle ilgili Akilct Olmayan inanglar1 ve Oz Anlayislar1 Arasmdaki

Iliskilerin Incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Kirikkale.

Bu ¢alismanin amaci; iiniversite 6grencilerinin biligsel duygu diizenleme stratejileri,
romantik iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 ve 6z anlayislar1 arasindaki
iliskileri incelemektir. Arastirmanin diger bir amaci bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 ve 6z anlayisi
yordaylp yordamadigmi incelemektir. Ayrica romantik iligkilerle ilgili akilci
olmayan inanclarin 6z anlayis ilizerindeki yordayicilig1 ve biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin ~ demografik  degiskenlere gore farklhilasip farklilasmadiginin
incelenmesi de arastirmanin amaglarindandir. Arastirmanin ¢aligma grubunu 2019-
2020 egitim 6gretim yilinda tiniversite 6grencisi olan, 297 kadin ve 105 erkek olmak
iizere toplam 402 katilimci olusturmaktadir. Arastirmada iliskisel tarama modeli

kullanilmstir.

Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olgegi (BDDSO), Romantik Iliskilerde Akilci Olmayan
Inanglar Olcegi (RAINO) ve Oz Anlays dlcegi kullanilmustir. Verilerin analizinde
SPSS 24.0 paket programi kullanilmis ve istatiksel analiz yontemlerinden bagimsiz
gruplar t-Testi, tek faktorlii varyans analizi (ANOVA), Pearson Korelasyon Analizi,

Kruskal Wallis H testi, coklu dogrusal regresyon, welch testi kullanilmastir.

Arastirma sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejileri alt boyutlar1 ile romantik
iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar alt boyutlar1 arasinda anlaml iliskiler oldugu
goriilmigtir. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayis arasinda pozitif
yonde ve orta diizeyde, uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayis arasinda
negatif yonde orta duzeyde iliski oldugu bulunmustur. Calisma grubundaki
katilimcilarin kullandiklar: biligsel duygu diizenleme stratejileri yasa gore farklilik
gosterirken, cinsiyet, gelir diizeyi, yagamin biiyiik cogunlugun gecirildigi yer, daha
once romantik iligki yasam durumu ve su anki romantik iligki durumuna gore bir

farklilagsma gostermemistir.



Calisma grubunun biligsel duygu diizenleme stratejileri 6lgegi puanlari, romantik
iliskilerde akile1 olmayan inanglar 6lgegi puanlarinin %26.1°ini, 6z anlayis 6lgegi
puanlarinin ise %45.9’unu aciklamaktadir. Ayrica romantik iligkilerde akilct
olmayan inanglar Olceginden elde edilen puanlar 6z anlayis Olgceginden alinan
puanlarin %38.6’sin1 agiklamaktadir. Elde edilen bulgular ilgili alanyazin i1s18inda
tartistlmistir. Son boliimde ise arastirmacilara ve uygulayicilara yonelik Onerilerde

bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Duygu Diizenleme Stratejisi, Romantik Iliskilerle Ilgili
Akilc1 Olmayan Inanglar, Oz Anlayis



ABSTRACT

Unal, Z. (2020). Investigation of Relations Between University Student’s Cognitive
Emotion Regulation Strategies, Irrational Romantic Relationships Beliefs and Self-
Compassion, Master Thesis, Kirikkale.

The aim of this study is to investigate the relationship between cognitive emotion
regulation strategies, irrational beliefs about romantic relationships and self-
compassion. Another aim of the study is to examine the predictive effect of cognitive
emotion regulation strategies on irrational beliefs about romantic relationships and
self-compassion. In addition, it is also aimed to investigate the predictability of
irrational beliefs about romantic relationships on self-understanding and whether
cognitive emotion regulation strategies differ according to demographic variables.
The study group consists of a total of 402 participants, 297 women and 105 men,
who were university students in the 2019-2020 academic year, screening model was

used in conducting the research.

Personal information from, Cognitive Emotion Regulation Strategies Scale
(BDDSO), Irrational Beliefs in Romantic Relationships Scale (RAINO) and Self
Compassion Scale were used as data collection tools. SPSS 24.0 package program
was used to analyze the data and t-Test, one-factor variance analysis (ANOVA),
Pearson Correlation Analysis, Kruskal Wallis H test, multiple linear regression,

welch test were used independent of statistical analysis methods.

The results of the study show that there are correlations between cognitive emotion
regulation sub-dimensions and irrational beliefs in romantic relationships sub-
dimensions. It was found that there were positive and moderate relationships between
adaptive emotion regulation strategies and self compassion and negative and
moderate relationships between maladaptive emotion regulation strategies and self
compassion. In addition, it was determined that there was low and negative

relationship between irrational beliefs in romantic relationships and self compassion.

While the cognitive emotion regulation strategies used by the participants differed by
age, they did not differ according to gender, income level, the place where the vast
majority of life was spent, the previous romantic relationship life status and the

current romantic relationship status.



The cognitive emotion regulation strategies explains about %26.1 of the total
variance in the irrational beliefs in romantic relatinships and explains about %45.9 of
the total variance in self compassion. In addition, irrational beliefs in romantic
relationships explains about %8.6 of the total variance in the self compassion.
Findings obtained were discussed in the light of the relevant literature. In the last

section, suggestions are made for researchers and practitioners.

Key Words: Cognitive Emotion Regulation Strategies, Irrational Beliefs in
Romantic Relationhsips, Self Compassion



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar: ile birlikte asagida
verilmistir.

Simgeler Aciklamalar

R : Beta Degeri

% > Ylzde

f : Frekans

F : Varyans

N : Kisi Sayisi

p : Anlamlilik

r : Korelasyon Katsayis1

R . Coklu Korelasyon Katsayisi
R? : Coklu Aciklayicilik Katsayisi
Sd : Serbestlik Derecesi

Ss : Standart Sapma

t : Bagimsiz Degisken

X : Ortalama

Z0 > Zihin Okuma

FD : Farkli Diistinme

Vi



SZK - Sosyal Zaman Kullanimi

AB . Asir1 Beklentiler
CF - Cinsiyet Farkliliklar1
FY . Fiziksel Yakimlik
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Kisaltmalar Aciklamalar

Akt. : Aktaran

ANOVA - Analysis of Variance; Varyans Analizi

Cev. : Cevirmen

Ed. : Editor

BDDSO - Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi

RAINO : Romantik Iliskilerde Akilc1 Olmayan inanglar Olgegi

SPSS :Statistical Package For The Social Sciences; Sosyal Bilimler

I¢in Istatistik Progran

TDK : Turk Dil Kurumu
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GIRIS

Problem

Insan yasami boyunca sayilamayacak kadar ¢ok duyguyu deneyimler. Duygular
kisilerin hem baskalar1 ile kurduklar iligkilerde hem de kendileri ile olan iligkilerinde
onemli rol oynamaktadir. Insan dogasinmn ayrilmaz bir pargasi olan duygunun ne
oldugu, insan hayatindaki islevi ve insana etkileri pek cok arastrmanin konusu

olmustur.

Frijda’ya (2008) gore duygu kisiler arasi siirecler ve isleyis i¢in bir kisa yol ya da
yol gostericidir. Bir bagka bakis agistyla duygular, dncelikleri belirleme ve siralama
konusunda 6nemli rol oynamaktadir (Izard, 2009). Duygularla iligkili olarak ortaya
konan pek ¢ok smiflama ve teori bulunmaktadir. Gelisimsel, sosyal, fizyolojik ve
davranigsal temelli duygu teorileri oldugu gibi bilissel temelli duygu teorileri de

mevcuttur (Strongman, 2003).

Duygunun islevi ve smiflanmasi gibi konularin yani sira duygu alanyazininda en ¢ok
arastirilan konulardan biri duygularin diizenlenmesidir. Duygu ile ilgili ortaya konan
teoriler ve gelisimin duygusal boyutu tizerine yapilan ¢alismalar, duygu dizenleme

arastirmalarmin baslangici olarak degerlendirilebilir (Thompson, 1994).

Gross (1998), duygu dizenlemeyi, deneyimlenecek duygunun segilerek nasil ve ne
zaman deneyimlenecegi ve duygunun nasil ifade edilecegine karar verilen siireg
olarak tanimlamaktadir. Thompson’a (1994) gore duygu diizenleme, bir amaca
yonelik deneyimlenen, gecici ve yogun tepkilerin fark edilmesinden, kontrol

edilmesinden ve degerlendirilmesinden sorumlu igsel ve digsal tiim siire¢lerdir.

Gross ve Thompson’a (2007) gore duygu diizenlemesinin 3 ana Ozelligi
bulunmaktadir. Bunlardan ilki olumlu veya olumsuz duygularin arttirilarak ya da
azaltilarak diizenlenebilmesi, ikincisi bilingli ve kontrollii bir duygu diizenleme
stirecinden, bilin¢disi ve otomatik diizenleme siirecine dogru ilerlemesi, ligiinciisii ise
duygu dizenleme sirecini  gérmeden O6nce iyi veya koti  olarak

degerlendirilememesidir.

Duygu diizenleme baslig1 altinda davranigsal, biligsel ya da fizyolojik siirecler gibi

farkli sistemlerin, duygular tarafindan diizenlenmesi ya da duygularin kendilerini



diizenlemesi gibi konular ele alinmistir (Gross ve Thompson, 2007). Ayn1 zamanda
digerleri tarafindan olusturulan duygularin diizenlenmesi ve duygunun ortaya
cikmasina neden olan sebeplerin diizenlenmesi gibi farkli boyutlar da bulunmaktadir
(Thompson ve Calkins, 1996). Bu arastrma kapsaminda duygu diizenleme,
duygularin bir dig diizenleyici olarak bilisler tarafindan diizenlemesi bakimindan

incelenmistir.

Duygu diizenleme siirecleri, davranigsal duygu diizenleme stratejileri, stire¢ modeli,
duygularla islevsel bas etme modeli gibi yaklasimlarla ele alimmistir (Berking ve
Whitley, 2018; Gross ve Thompson, 2007; Kraaij ve Garnefski, 2019). Yapilan tiim
caligmalar bu alana katki saglasalar da, tiim duygu diizenleme yaklasimlarinin tek bir
calismada incelenmesi ¢cok genis ve karmasik olabilir. Bu sebeple yapilan ¢alismada

duygu diizenlemenin biligsel boyutu ele alinacaktir.

Frijda’ya (1993) gore duygular, her durumda bir degerlendirme siirecini ve buna
iliskin biligsel degerlendirmeyi igerirler. Biligsel siiregler, bireylerin istenmeyen
olaylar karsisinda hissettikleri duygularin yogunlugu altinda ezilmelerine engel
olurlar (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002). Var olan duygu dizenleme
yaklasimlar1 biligsel ve davranissal siirecleri ayn1 anda ele almaktadir (Kraaij ve
Garnefski, 2019). Bir duygu ile diisiince araciligi ve davranis araciligi ile bas
etmenin bir birinden farkli siiregleri igerdigini savunan Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven (2001) yalnizca bilissel siireglerin ele alindigi bir duygu diizenleme

yaklasimi gelistirmislerdir.

Kabul etme, olumlu yeniden degerlendirme, olumlu yeniden odaklanma, bakis
acisina yerlestirme ve plana yeniden odaklanma duygular1 diizenlerken kullanilan
uyumlu stratejilerdir. Kendini sug¢lama, digerlerini suclama, felaketlestirme ve
ruminasyon ise uyumsuz stratejiler olarak adlandirilmaktadir (Garnefski, Kraaij ve

Spinhoven, 2001; Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002).

Insanlarin, her an ve gesitli olarak deneyimledikleri duygular bireylerin iliskilerini de
etkilemektedir. Duygu dizenleme kurulaniliskilerin niteligi ve devamlilig1
konusunda Onemli bir rol oynamaktadir. Bireyler bulunduklar1 sosyal ortam
icerisinde ebeveynleri, kardesleri, arkadaglar1 gibi pek ¢ok kisi ile iliski
icerisindedirler (Furman ve Buhrmester, 1992). Bu iliskilerden biri de romantik

iligkilerdir.



Romantik iligkiler ergenlikle birlikte bireylerin hayatinda yer alan ve yaslilik donemi
de dahil olmak iizere yasamin biiyiik bir kismida deneyimlenen 6nemli bir iliski
tiiriidiir. Hendrick ve Hendrick (2006) romantik iligkiyi flort, birlikte yasama, evlilik
ve diger uzun vadeli ortakliklarda ortaya ¢ikan kigilerarasi iligki tiirii olarak
tanimlamigtir. Collins’e (2003) gore romantik iligkiler, yalnizca partnerlerden biri
tarafindan degil karsilikli olarak iki kisi tarafindan kabul edilen goniillii iliskilerdir.
Romantik iligkiler iiniversite doneminde bulunan ve biligsel, sosyal, duygusal

degisimler yasayan bireylerin gelisiminde dnemli bir role sahiptir (Sar1, 2008).

Kisiler romantik iliskiler hakkinda bazi inanglara ve beklentilere sahiptirler (Ellis,
Sichel, Yeager, Dimattia ve DiGuiseppe, 1989; Fuhrman, Flannagan ve Matamoros,
2009; Hampel ve Vangelisti, 2008). Sahip olunan inanglar, yasantilari ve
deneyimleri yorumlama bi¢imini ve bunlara yiiklenen anlamlar1 etkilemektedir
(Knee ve Petty, 2013). Bu agidan bakildiginda iligkilere dair inanglara sahip olmanin
olduk¢a dogal oldugu goriilmektedir. Ellis ve digerlerine (1989) gbre romantik
iligkilerde bireylerin sahip olduklar1 beklentiler ger¢ek¢i olmadiginda ve isteklerinin
karsilanmasmi sert bir sekilde partnerlerinden talep ettiklerinde sorunlar ortaya

¢ikmaktadir.

Romantik iliski inanglar1 pek ¢ok arastirmaci tarafindan ele alinan bir konudur.
Romantik iligkilerle ilgili gesitli iliski inanci smiflamalar1 yapilmistir (Eidelson ve
Epstein, 1982; De Roda, Martinez-Ifiigo, De Paul ve Yela, 1999; Sprecher ve Metts,
1989). iliski inanglar1 akile1 ve akilci olmayan olarak iki baslikta ele alinmaktadir
(Sullivan ve Scwebel, 1995). Akilct inanglar gergekle tutarhi, mantikli ve
pragmatikken akilci olmayan inanglar mantikdisi, desteklenemeyen ve gercekle

tutarsiz inan¢lardir (Ellis, David ve Lynn, 2010).

Dogasi1 geregi birgcok duyguyu icinde barmdiran romantik iligkilerde, bu duygularin
nasil diizenlendigi, uyumlu veya uyumsuz stratejilerden hangilerinin kullanildigini
belirlemek iliskilerle ilgili akile1 olmayan inanglarin daha iyi anlagilmasina yardimei
olabilir. Bu amagla biligsel duygu diizenleme stratejilerinin, romantik iligkilerle ilgili
akilct olmayan inanglar ile iliskisinin arastirilmasmm faydali olacag:

diisiiniilmektedir.

Duygularin 6nemli rol oynadigr iligkilerden bir digeri, kisinin kendisi ile olan

iliskisidir. I¢inde bulundugumuz ¢agda giiclii olmak, basarili olmak, 6zgiivenli olmak



gibi ozellikler; nezaket, sevecenlik, anlayis gibi duygularin bastirilmasi ya da belli
edilmemesi ile elde edilecek 6zellikler olarak algilanabilmektedir. Olumsuz bir olay
yasandiginda ve istenmeyen bir duyguya sahip olundugunda kisinin bu duyguyu
nasil diizenlendigi, duyguyu nasil ele aldigi kendisi ile olan iliskisinin niteligini

etkilemektedir.

Bir arkadas, bir aile iiyesi ya da sevilen biri, ac1 verici bir durum igerisindeyken
insanlarm biylik bir ¢cogunlugu o kisiye sefkatle yaklasirlar. Sefkat gostermek
digerlerinin yasadigi acilarin farkinda olarak, bu acilar1 hafifletme istegi icinde
olmaktir (Germer ve Siegel, 2012). Bagka bir deyisle sefkatli olmak diger insanlarin

cektikleri acilara kars1 duyarl olarak onlara yardimci olma istedigini igerir.

Sefkatin bir tiirii de kisinin kendisine kars1 hissettigi sefkattir (Gilbert, 2015). Kisinin
kendisine karsi besledigi sefkat duygusu Ingilizcede °‘self-compassion’ olarak
isimlendirilirken bu kavram dilimize 6z anlay1s, 6z sefkat ve 6z duyarlilik isimleri ile

aktarilmistir (Atalay, 2019).

Oz anlays icerik olarak digerlerine kars: hissedilen sefkatten ¢ok da farkli degildir.
Neff (2011) 6z anlayisi, kisinin kendini dnemseyerek, yasadigi olumsuz duygulara
kars1 agik olmasi, kendine karsi sevecen olmasi, basarisizliklar1 ve yetersizlikleri
yargilayic1 olmayan bir tutumla ele alarak kendisine sefkat gostermesi olarak

tanimlamastir.

Oz anlayis birbirlerini etkileyen, farkli anlamlara gelen ve her birey tarafindan
degisik diizeylerde tecriibe edilebilen 06z nezaket, ortak paydasim ve bilingli
farkindalik bilesenlerinden olusmaktadir (Neff, 2003b). Bireylerin ac1 verici
durumlar karsisinda kendilerine yargilayici ve elestiren bir tutumla degil aksine
sevecen ve anlayish bir tutumla yaklasmasi 6z nezaket olarak tanimlanmaktadir.
Diger bilesen olan ortak paydasim ise yasanan ac1 verici durumun yalnizca o kisinin
basma gelmedigini, bu zorluklarm insan olmanin bir pargast oldugunu ve herkesin
benzer acilar1 yasayabileceginin farkinda olarak kisinin kendini izole olmaktan
korumasidir. Bilingli farkindalik bileseni ise istenmeyen duygular1 ve diisiinceleri
yargilayict olmayan bir tutumla degerlendirerek, ge¢mis veya gelecekle
iliskilendirmeden su anda yasamak anlamina gelmektedir (Germer, 2009; Neff,
2003a; 2003b, Neff, 2011). Oz anlayisin merkezinde aci verici duygular kargisinda

kisinin kendine sefkatle yaklasmasi yer almaktadwr. Bundan dolayr olumsuz



duygularin hangi biligsel stratejilerle diizenlendigini incelenmesi 6z anlayis

alanyazmina katki saglayabilir.

Ilgili kuramsal agiklamalar cercevesinde bu arastirmanimn problemini bilissel duygu
diizenleme stratejileri, romantik iligkilerle ilgili akile1 olmayan inanglar ve 6z anlayis

arasindaki iligkilerin incelenmesi olusturmaktadir.

Amag

Bu arastrrmanin temel amaci, biligsel duygu diizenleme stratejileri, romantik
iligkilerle 1ilgili akilci olmayan inanclar ve 0z anlayis arasindaki iligkilerin
incelenmesidir. Arastirmanin bir diger amaci bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
kullaniminin cinsiyet, yas, gelir diizeyi gibi demografik degiskenler bakimindan
farklilasip farklilasmadigini incelemektir. Bununla beraber bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 ve 6z anlayisi
yordamayip yordamadigi incelenmistir. Ayrica romantik iliskilerle ilgili akilct

olmayan inanglarin 6z anlayisi yordayip yordamadigi da arastirilmistir.
Bu amagclar dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir:

1. Biligsel duygu diizenleme stratejileri demografik degiskenlere gore
farklilagmakta midir?

2. Bilissel duygu diizenleme stratejileri romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan
inanglar1 yordamakta midir?

3. Bilissel duygu diizenleme stratejileri 6z anlayig1 yordamakta midir?

4. Romantik iliskilerle ilgili akilci olmayan inanglar 6z anlayis1 yordamakta

midir?
Arastirmanin Onemi

Duygular kisilerin baskalariyla olan iligkilerini etkiledigi gibi kendileriyle olan
iligkilerini de etkilemektedir. Bu iliskilerin islevselligi i¢cin duygu diizenleme becerisi
onemli bir beceridir. Duygu diizenleme kavrami 20.yy'm son on yilinda bagimsiz bir
calisma alani olarak ortaya ¢ikmis olsa da i¢inde bulundugumuz yillarda gelismekte
olan bir alandir (Tamir, 2011). Bu gelismelerle birlikte farkli duygu diizenleme
yaklagimlar1 ortaya konulmustur. Bilissel duygu diizenleme stratejileri de son
yillarda bu alanda ortaya konulan bir kavramdir. Garnefski , Kraaij ve Spinhoven

(2002) tarafindan gelistirilen biligsel duygu diizenleme stratejilerinin, bireylerin ruh



saghigina etkisini inceleyen pek c¢ok calisma bulunmaktadir (Domaradzka ve
Fajkowska, 2018; Garnefski, Baan ve Kraaij, 2005; Pena ve Pacheco, 2012). Pek ¢ok
kisi deneyimledigi duygular1 saglikl bir sekilde fark edebilme, adlandirabilme, kabul
etme ve diizenleme konularinda zorluk yasamaktadir (Berking ve Whitley, 2018).
Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili yapilan bu arastrmanim, duygularin
islevsel olarak diizenlenebilmesi konusunda iiniversite O6grencilerine, Psikolojik
Danismanlik ve Rehberlik alaninda hizmet vermekte olan ¢alisanlara verilebilecek

egitimlere katki saglamasi agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Bununla birlikte bir yakimn iligki tiiri olan romantik iligskiler ve bu iliskilerle ilgili
inanglar icin biligsel duygu diizenleme stratejilerinin 6nemi, ¢ok fazla arastirilmayan
bir konudur. Ergenlikle birlikte bireylerin yasamlarinda 6nemli bir yer tutan romantik
iligki; flort, birlikte yasama, evlilik ve diger uzun vadeli ortakliklarda ortaya ¢ikan
onemli bir kisileraras: iligkidir (Hendrick ve Hendrick, 2006). Ask ve sevgi gibi
duygular romantik iliskinin olusmasinin temel sebepleri olarak degerlendirilebilir.
Romantik iligkilerle ilgili olarak ortaya ¢ikan duygularin nasil ele alindiginin ve nasil
diizenlendiginin bireylerin psikolojik 1yi oluslar1 bakimindan 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar ile biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin iligkini incelemek, bu inancglarla bas etme konusuna katk1

saglamas1 bakimmdan énemlidir.

Bireyler duygularini diizenlerken olumsuz duygular1 ile de yilizlesmektedirler.
Bundan dolay1 duygu diizenleme siireci igerisinde kisa bir siireligine olsa bireylerin
act verici duygular1 daha fazla deneyimleme ihtimali bulunmaktadir (Vatan, 2019).
Oz anlayis zor durumlar ve aci verici olaylar karsisinda, kisinin yargilayict ve
elestirici bir tutum igerisinde olmadan kendine sefkat gosterebilmesidir (Neff,
2003a). Olumsuz duygular1 diizenlerken ve de bu duygu diizenleme siire¢lerinde
deneyimlenebilecek act verici duygularla basa ¢ikamaya calisirken kisinin 0z
anlayisa sahip olmasinin Onemli bir etken oldugu diistiniilmektedir. Aragtirma
kapsaminda bilissel duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayis arasindaki iliskinin
arastirilmasi, bilissel duygu diizenleme siireglerinin daha saglikli yliriitiilmesine

fayda saglamasi agisindan olduk¢a 6nem tasimaktadir.

Yurt icinde ve yurt disinda yapilan calismalar incelendiginde biligsel duygu

diizenleme stratejileri, romantik iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar ve 6z anlay1s



arasindaki iligkileri inceleyen herhangi bir c¢aligma olmadigi ve bu konuda
alanyazinda bilgi boslugu oldugu goriilmistiir. Yapilan arastirma alandaki bu
boslugu doldurmak adina 6nem tasimaktadir. Yapilan bu arastirmanin 6zgiin oldugu
ve ileride yapilacak yeni arastirmalara kaynak olabilecegi diistiniilmektedir. Bununla
birlikte i¢inde bulundugumuz kiiltiirde, biligsel duygu diizenleme stratejilerinin farkl
degiskenlerle iligkisinin ortaya konulmasmnin bu alana énemli bir katki saglayacagi

soylenebilir.
Varsayimlar

Bu ¢alisma kapsaminda ¢alisma grubunu olusturan katilimcilarin uygulanan dlgekleri
samimi ve giivenilir olarak cevapladiklari, arastirma kapsaminda kullanilan 6lgme

araclarinin arastirmanin konusuna ve amacina uygun oldugu varsayilmstir.
Siirhhiklar

Arastirmanin ¢alisma grubunu 2019-2020 yillar1 arasinda egitimine devam etmekte
olan Universite dgrencileri olusturmustur. Sonuglar verilerin toplandig1 bu ¢alisma
grubu ile smirhidir. Bununla birlikte arastirmadan elde edilen sonuglar, arastirma

kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin gegerlilik ve giivenirlilikleri ile sinirhidir.

Tanimlar

Bilissel Duygu Dizenleme Stratejileri: Arastirmaya konu olan bilissel duygu
diizenleme stratejileri duygu diizenleme yollarimdan biridir. Kigilerin istenmeyen
duygular1 bilissel yollar ile diizenlemesi, degistirmesi, yogunlugunu artirip azaltmasi
amaci ile kullanilan uyumlu ve uyumsuz stratejiler tamamu biligsel duygu diizenleme
stratejileri olarak tanimlanmaktadir.

Romantik iligkilerle Ilgili Akilet Olmayan Inanclar: Arastirmanm bir diger
degiskeni olan romantik iliskilerle ilgili akilci olmayan inanglar, romantik iligki
yasaylp yasamama durumuna bakilmaksizin kisilerin romantik iligkilere dair mantik
dis1 ve irrasyonel inanglarini ifade etmektedir.

Oz Anlayis: Arastirmanin konusunu olusturan son degisken ise ilgili alanyazinda 6z
sefkat ve 6z duyarlilik isimleri ile de kullanilmaktadir. Bu arastirma kapsaminda 6z
anlayis kullanimi tercih edilmistir. Oz anlay1s kisinin sikit1 veren, olumsuz duygular
hissettiren zor olaylar karsisinda elestirici olmayan, nazik ve yapici bir tutum

benimseyerek kendisine sefkatle yaklagsmasidir.



BIiRINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE VE ARASTIRMALAR

1.1. BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJILERI

“Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri’’ baghigi altinda oncelikle duygunun ne
oldugu, nasil gelistigi, nasil siiflandirildigi ve insan icin islevi konularina
deginilecek, ardindan duygu diizenleme kavrami, duygu diizenleme yaklasimlar1 ile

ilgili alanyazin ve son olarak da biligsel duygu diizenleme kavrami agiklanacaktir.

1.1.1.Duygu
Somut bir kavrami tanimlarken genelgeger, cogunlugun ortak bir goriise varabilecegi
tanimlamalar yapilmasi ¢ok daha kolay olmaktadir. Is ‘‘duygu’ gibi soyut bir
kavrami1 anlamaya geldiginde ise bunun daha karmasik bir silire¢ oldugu

gorulmektedir.

Yasamin ayrilmaz bir parcgasi olan ve insanlarin her giin ¢esitli olarak deneyimledigi
duygularim yagsamdaki islevinin ne oldugu iizerine genellikle odaklanilmamaktadir.
Tarih boyunca farkli disiplinlerden insanlar, duygunun ve islevinin ne oldugu iizerine
pek ¢ok soru sormus ve bu sorularin cevaplarmi bulmak i¢in arastirmalar yapmustir.
Modern ¢agdan once, bilimin heniiz duygu ile ilgilenmedigi zamanlarda duygu ile

ilgili diisiincelerin felsefe kapsaminda incelendigini gorebiliriz.

Aristoteles’e (6. MO 322) gére duygular bir duruma iliskin bireyin
degerlendirmesini i¢eren bilis formlaridir. Aristoteles’ten daha sonra ki donemlerde
Stoact ve Epikiircii filozoflar duygulara hakim olmak ve iistesinden gelmek i¢in
duygular1 incelediler. 18.yy.a kadar felsefeciler, ilahiyat¢ilar ve hekimler duygu ile
ilgili kuramsal caligmalar yapmaya devam ettiler. 19.yy.dan itibaren ise bilim
insanlarmm bu konuda arastrmalar yapmaya bagladiklar1 gorilmektedir (aktaran

Rosenwein ve Cristiani, 2019).

Duygu arastirmalari, tarih, felsefe, sosyoloji, psikoloji gibi pek ¢ok alana konu
olmustur ve duygunun ne oldugu ile ilgili olarak farkli goriisler yalnizca disiplinler
arasinda degil, alan icinde de farklilagmistir. Bu farklilagsmalar tek bir duygu

taniminin yapilmasini zorlastirmustir.



Duygunun tanmmu ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada Kleinginna ve Kleinginna (1981), o
doneme kadar 92 farkli duygu taniminm yapildigini ortaya koymuslardir. Duygunun
tanimin1 yapmak i¢in onun ne oldugu ile ilgili fikir sahibi olunmasi gerekir. Bu
amagcla da ortaya koyulmus pek ¢cok duygu teorisi oldugu gorilmektedir. Gelistirilen
bu teori ve yaklasimlarin her biri duygunun tanimi ve islevi ile ilgili sorulara cevap

olabilecek katkilarda bulunmuslardir.

Greenberg'e (2015) gore duygular, yasam igersinde kontrol edilmesi gereken
aksakliklar degil, aksine slireglerin kontrol edilmesinde rol alan unsurlardir.
Duygular, akil ile birlikte, uyum giiciinii ve problem ¢6zme becerilerini arttirarak

degisen ¢evrelerinde bireylerin daha islevsel olmalarina yardimci olurlar.

Myers ve Derakshan (2004) duyguyu, genel uyarilmislik, bu uyarilmighign disariya
yansiyan hali ve bunlarin bilingli olarak deneyimlenmesinin bir butinu olarak
tanimlamistir. Duygular yasantimizda bizim i¢in nelerin 6ncelikli oldugunu anlama
ve bunlar1 6nem bakimindan siralama konusunda insanlara yardimei olurlar (Izard,

2009).

Duygu ile ilgili alanyazina katk1 saglamis arastirmaci sayisinca tanim bulunabilir. Bu
tanimlar disinda duygu ile benzer ya da yakin anlamli olan duygulanim, his,
duygusal egilim gibi pek ¢ok kelimenin de var oldugu bilinmektedir (Myriam,

Montero, Sutinen ve Pajunen, 2014).

Alanyazin incelendiginde duygularla ilgili olarak pek ¢ok sniflamanin var oldugu
goriilebilir. Deneyimlenen bir duygunun baglangi¢ ve bitis noktalarim1 belirlemek
oldukca zor olabilir. Ayrica duygularin derece, yogunluk ve nitelik agisindan da
farklilagtigim1 gorebiliriz (Cirhinlioglu, 2018). Duygular1 bir¢cok agidan siniflamak
zor olsa da bu alanda ¢alisan arastirmacilardan bazilar1 duygular1 belirli basliklar

altinda smiflamay1 basarmislardir.

Ekman , Friesen ve Ellsworth (1972) , insanlarin baskalarinin yiizlerine baktiklarinda
hissettikleri duygu ile ilgili bilgi sahibi olabilecekleri varsayimiyla birgok farkli
kiiltiirde arastirmalar yapmislardir. Caligmada katilimcilara bir durum tanimlanmis
ve onlardan bu duruma iligkin en uygun yiiz ifadesini segmeleri istenmistir. Ayrica
farkli yiiz ifadeleri de katilimcilara gosterilerek bu ifadelerin onlara hissettirdigi

duygular1 belirtmeleri sdylenmistir. Duygu ve yiiz ifadelerinin iligkisine odaklanilan



bu ¢alisma sonucunda mutluluk, 6fke, korku, saskinlik, tiksinme ve Uzlntl olmak
uzere 6 temel duygu belirlenmistir (Ekman ve digerleri, 1972). Fakat herkesge ayni
yuz ifadesi ile sergilenmeyen ya da herhangi bir yiiz ifadesi ile anlagilamayan pek

cok duygu bulunmaktadir.

Plutchik (1980), duygularm birincil duygular ve ikincil duygular olarak
ayrilabilecegini One siirmiis ve duygularin ¢emberi (Wheel of Emotions) admni
verdigi bir duygu smiflanmasimi ortaya koymustur. Toplamda 32 duygu iceren bu
kavramsallagsmaya gore farkli duygular birbirlerine karigarak yeni duygular meydana
getirir. Duygu ¢emberinde duygularin yogunlugu, yakinligi ve benzerligine dair de

bir siniflama goriilmektedir (Plutchik, 1980).

Ekman ve Plutchik’in smiflandirmalar1 1980 ve 6ncesine dayanirken gectigimiz son

20 y1l igerisinde de bazi duygu siniflamalar1 yapilmistir.

Parrott (2001) duygular1 ti¢ diizey olarak smiflandirmustir. Birincil diizeyde 6 temel
duygu oldugunu 6ne siirmiis fakat bu temel duygularin, duygularm analizi i¢in yeterli
olmadigin1 belirtmistir. Béylece toplam 146 duyguyu iceren ikincil ve tglncil duzey
olugsmustur. Olusturulan bu ti¢lii yapida her bir boyut bir 6nceki boyuta ait duygulari
daha somut ve ayrmtili hale getirmektedir. Ornegin, Uz{nt( birinci boyuta ait temel
bir duygu olup hayal kirikligi, utang, ihmal gibi ikincil boyutlara sahiptir. Hayal
kirikligr ise ikincil diizey bir duygu olmakla beraber bunalim, hosnutsuzluk gibi

uclncul boyutta duygular icerir (Akt. Cirhinlioglu, 2018).

Duygularin siniflanmasi ile ilgili yapilan ¢alismalar burada bahsedilen ile sinirh
degildir. Duygular1 smiflandirmanin yani sira aragtirmacilar bircok duygu teorisi 6ne
sirmiiglerdir. Psikoloji alanyazini igerisinde davranissal, fizyolojik, biligsel,
gelisimsel, sosyal ve daha bir¢ok alanda ¢esitli duygu teorileri ortaya konmustur
(Strongman, 2003). Bu tezin konusu goz 6niinde bulundurularak daha g¢ok bilissel

duygu teorilerinden bahsedilecektir.

Erken donemlerdeki duygu teorilerinden bir tanesi James-Lange Teorisidir. Bu teori
adin1 ayn1 donem igerisinde birbirlerinden bagimsiz olarak benzer yaklagimlari
ortaya koyan Psikolog William James ve Carl Lange’tan almistir. Bu teori bir olay ya
da uyaricmin yorumlandiktan sonra fiziksel bir reaksiyonu meydana getirdigini ve bu

reaksiyonu duygusal bir tepkinin izledigini ileri stirer (James, 1884).
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Ornegin, bir cocuk oyuncaklarmi tastyan babasmin odaya girdigini goriir.
Giiliimsemeye baslar, kalbi biraz daha hizli atar, géz bebegi biiyiir ve babasina dogru
kosar. Bu bedensel degisikliklerden dolayr c¢ocuk heyecanlanir. James-Lange
teorisine gore burada ¢ocuk heyecanlandigi igin babasina dogru kosmaz veya ona
heyecanlandigi i¢in giiliimsemez. Tam tersi glilimsedigi ve babasina dogru kostugu
icin heyecan duygusunu hisseder (Coleman ve Snarey, 2011, s. 884). Yani duygu

fiziksel tepkiden sonra ortaya ¢ikar.

Yine ayni donemde ortaya konulan bir diger duygu teorisi James-Lange teorisini
elestiren, fizyolojik tepkilerin duygular: tetiklemesi fikrinin pek ¢ok acigi oldugunu
disiinen ve alternatif bir yaklasim o6ne siiren Walter Cannon ile onun doktora
ogrencisi Philip Bard tarafindan ortaya koyulmustur. Cannon ve Bard , Cannon-Bard
teorisi ya da diger adiyla Talamik Duygu Teorisi (Thalamic Theory of Emotion)
olarak anilan bu teoriye gore bir olay yada uyarici karsisinda talamus beyne bir mesaj
gondermekte ve alinan bu mesaj sonucu fiziksel reaksiyon ve duygu aym anda
gerceklesmektedir (Cannon, 1927). Cannon-Bard teorisine gére uyarici ile karsi
karsiya kalindiginda talamus tarafindan beyne iletilen sinyal sonucunda fizyolojik

tepkiler ve duygu durumlar1 ayn1 anda ortaya ¢ikmaktadir.

Duyguyu bilissel bir cercevede ele alan, oldukg¢a basit agiklamalardan, ¢cok daha
karmagik agiklamalara kadar pek cok biligsel temelli duygu teorisi vardir. 1960’11
yillarda duygunun bilissel olarak ele alindigi calismalar daha sonralar1 ortaya
konmus pek cok teori ve kuramu etkileyen yaklasimlar olarak degerlendirilebilir

(Ozer, 1994, 5.13).

Bu yaklasimlardan ilki olan Arnold’un (1960) duygu teorisine gore karsilasilan
uyarici, kisinin daha once yasadigi ve belleginde yer alan duygusal yasantilar: ile
kiyaslanarak degerlendirilir. Bu degerlendirmenin sonucuna gore kiside duygu olusur

(aktaran Strongman, 2003).

Schacter’m “‘Iki Faktdrlii Duygu Teorisi”> basta bahsedilen, duygu olusumunu
fizyolojik siireclerle aciklayan yaklasimlarla, biligsel yaklasimin kesisim noktasinda
yer alir. Bu teoriye gore duygu olusumu, fizyolojik durumlar (birinci faktdr) ve bu
fizyolojik durumlarin biligsel olarak yorumlanmasi (ikinci faktor) ile gergeklesir

(Schachter ve Singer, 1962). Schacter’in teorisi duygularin bilissel yoniine dikkat
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cekmisse de alan yazinda farkli aragtirmacilar tarafindan ¢okea elestirilmis ve teoriyi

destekleyecek ¢ok az ¢alisma yapilmistir (Strongman, 2003, s. 81).

Leventhal, Algisal Motor Duygu Teorisi (The Perceptual Motor Theory of Emotion)
ile tipk1 diger teorisyenler gibi duygularin nasil olustugunu ve bu duygularn 6znel,
davranigsal ve fizyolojik yonleriyle incelenmesi gerektigini vurgulamistir (Leventhal,
1982). Diger teorisyenlerden farkli olarak bu incelemeyi bilgi isleme terminolojisi ile
gerceklestirmistir.  Duygusal deneyimlerin yapisinda aktif olan mekanizmalar
incelemek gerektigini savunan Leventhal (1982) ii¢ isleme siirecinden bahseder;
duyusal-motor isleme, sematik isleme ve kavramsal isleme. Duyusal-motor isleme
duygu deneyiminin temsilini inga eden bir asama olan bilginin alinmasi1 ve ilk
yorumlanmasi veya kodlanmasidir. Sematik isleme duygu ile basa ¢ikma asamasi
olan planlama ve eylem asamasidir. Kavramsal isleme ise bir degerlendirme
asamasinda hedeflere ulasmada yanitlarin etkinligini degerlendirmek ve bunlara

ulagmak i¢in kriterler olusturmak ve degerlendirmektir (Leventhal, 1982, s. 821).

Duygularin bilissel olarak ele alindig1 alanyazinda Lazarus’un ¢alismalar1 6nemli bir
yer kaplamaktadir. Lazarus’un duygu hakkindaki diisiincelerinin temelini olusturan
kavramlardan biri degerlendirmedir. Ona gore bireyler karsilastiklar1 her uyariciy1
kisisel 1ilgileri ve Onemi acisindan degerlendirirler. Bu degerlendirme siireci
duygunun da bir pargasi oldugu bilissel bir aktivitedir (Lazarus, 1982). Lazarus,
Averill ve Opton (1970), duygunun, davranissal, fizyolojik ve bilissel olmak {izere ii¢
temel yapisi oldugunu ve bu {i¢ yapmim her birinin birbiri ile olan etkilesimden
olusan oOriintiiniin duygular igin ayirt edici bir 6zellik oldugunu savunur (aktaran,
Strongman, 2003).

Duygu ve duygu teorileri ile ilgili alanyazinin bahsedilen kismindan da anlasilacagi
tizere duygu kavrami birbirinden farkli veya birbirine yakin pek ¢ok goriis
cercevesinde degerlendirilmistir. Duygunun ortaya ¢ikmasi i¢in degerlendirmenin bir
on sart olup olmadig1 ya da bazi durumlarda duygu olmadan da degerlendirme

yapilip yapilamayacagi gibi ¢esitli sorulara cevap aranmigtir.

Duygu ile ilgili arastirmalara konu olan bir diger baghk ise duygularin
dizenlenmesidir. Bir sonraki kisimda duygu diizenleme ile ilgili alanyazin

incelenecektir.
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1.1.2. Duygu Duzenleme

Bir terim olarak duygu dizenleme, anlamsal olarak belirsizdir. Duygu dizenleme
kavrami duygularin bazi dis diizenleyiciler tarafindan diizenlenmesi veya duygularin
bilisler gibi baz1 dis yapilar1 diizenlemesi anlamlarin1 tagimaktadir. Ayni zamanda
duygunun, diizenleme igin niteliksel bir tanimlayict oldugu ve bazi diizenlemelerin
duygusal, bazilarmin ise duygusal olmayan bi¢imlerde gergeklestigi seklinde
tanimlamalar da yapilmistir. Alanyazimn incelendiginde duygu diizenleme teriminin

bahsedilen tiim anlamlari ile kullanildig1 gorilmektedir (Dodge ve Garber, 1991).

Duygu diizenleme sayesinde kisi artik sadece duygulariyla ve bu duygularin ortaya
cikardig1 eylemlerle karsi karsiya kalmak zorunda degildir. Kisi kendi duygularmin
tizerinde aktif bir etkiye sahip olabilir ve onlar1 6nceliklerine gore diizenleyebilir
(Holodynski ve Friedlmeier, 2006). Baska bir ifade ile kisiler duygularini o anki
ihtiyaglarina gore duzenleyebilir, degistirebilir ve bununla iliskili olarak ortaya

¢ikacak davranislarini daha fazla kontrol edebilirler.

Gross ve Thompson (2007) duygu dizenlemenin 3 ana 6zelligi oldugunu
sOylemiglerdir. Bunlardan ilki pozitif ve negatif duygularin insanlar tarafindan
azaltilarak ya da artirilarak dilizenlenebilmesidir. Yani hissedilen duygunun
yogunlugu c¢esitli duygu diizenleme stratejileri ile daha ¢ok ya da daha az

olabilmektedir.

Ikinci ana 6zellik duygu diizenlemenin bilingli bir eylem olmasiyla birlikte sonradan
farkinda olmadan da gelisebilmesidir. Bundan dolay1r Gross ve Thompson (2007)
duygu diizenleme siirecini bilingli ve kontrollii bir diizenlemeden, bilingdis1 ve

otomatik diizenlemeye dogru ilerleyen bir yap1 olarak kavramsallastirmislardir.

Uclincl ve son ozellik ise, stres ve bas etme kavramlari ile karistirilabilme ihtimaline
karsin duygu diizenleme siireglerinin, sonuglari goriilmeden oOnce iyi veya Kkoti
olarak adlandirilmamasi gerekliligidir. Icerisinde bulunan duruma gére duygu

diizenleme siirecleri faydali veya zararli olabilmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Kisiler acidan kag¢inma, kendini koruma, baskalarinin duygularini koruma,
digerlerinin olumsuz degerlendirmelerinden kag¢inma gibi motivasyonlar ile

duygularin1 diizenleyebilirler (John ve Gross, 2004). Duygu diizenleme
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motivasyonunun duygu diizenleme tanimlarinda yer alan amaca yonelme, pozitif ya

da negatif duyguyu artirma ya da azaltma {izerinde 6nemli etkisi bulunmaktadir.

Arastirmacilar, duygu diizenlemesinin islevsel bir uyum saglama yontemi oldugu ve
diizenleyici etkilerinin duyguda ¢ok yonlii degisiklikler yaratabilecegi konusunda
benzer gorlisii paylassalar da duygu ve duygu diizenlemesinin ayirt edilip
edilemeyecegi, duygu diizenlemesinin hem dissal hem igsel etkilerden kaynaklanip
kaynaklanmadig1 ve diizenleyici etkilerin tutarli bir sekilde hedefleri ilerletme
derecesinin ne oldugu konusunda anlasmazlik igerisindedirler (Thompson ve
Goodman, 2010). Bu nedenle alanyazin icersinde dolay1 ¢ok fazla duygu diizenleme

tanimi ve farkli duygu diizenleme yaklagimlari oldugu gorilmektedir.

Dodge (1989) duygu diizenlemeyi bir yanit alanindaki etkilesimin baska bir yanit

alanindaki etkilesimi degistirmesi veya ayarlamasi olarak tanimlamistir.

Duygu duzenleme sureci bireyin deneyimleyecegi duyguyu segerek bu duyguyu ne
zaman ve nasil deneyimleyecegine, sectigi duyguyu nasil ifade edeceg§ine karar

verdigi bir siiregtir (Gross, 1998)

Thompson (1994) ise bir amaca yonelik deneyimlenen gecici ve yogun tepkilerin
fark edilmesinden, kontrol edilmesinden ve degerlendirilmesinden sorumlu igsel ve
digsal tiim siireci duygu diizenleme olarak tanimlar. Bagka bir ifade ile kisi hedefine

bagli olarak duygularmi artirabilir, azaltabilir ya da oldugu sekli ile koruyabilir.

Duygu dlzenlemeye iliskin ¢esitli tanimlamalar oldugu gibi bu siireci agiklayan
farkli yaklagimlarda bulunmaktadir. Bir sonraki baglikta bu yaklasimlardan
bahsedilmistir.

1.1.3. Duygu Diizenleme Yaklasimlar

Alanyazin incelendiginde duygu diizenleme siireglerini a¢iklamak igin ortaya konan
yaklagimlar oldugu goriilmektedir. Burada bahsedilecek yaklasimlardan ilki Siireg
Modelidir. Duygu diizenleme surecini on sureg-odakl ve tepki-odakli olarak ikiye
ayiran Gross (1998), siire¢ modeli kapsaminda 5 tane duygu diizenleme siireci
aciklamigtir. Bu siiregler; durum se¢me, durum degistirme, dikkatte yayilma, biligsel

degisim ve tepki diizenlemedir.
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Dikkatte yayilma, durum se¢me, bilissel degisim ve durum degistirme On slreg
odakli stratejiler kategorisinde yer almaktadir. On-siireg odakls stratejiler duygunun
meydana getirecegi tepki ortaya ¢ikmadan once yapilan diizenlemelerdir (Gross ve
Thompson, 2007). Baska bir ifade ile bu stratejiler davranigsal bir degisiklik olmadan

once duyguda yapilan diizenlemelerdir.

Tepki duzenleme stratejisi ise, duygunun meydana gelmesini saglayan biitiin
uyaranlarmm dikkate alinarak degerlendirildigi ve tepki ortaya ciktiktan sonra
duygunun ifade edilmesi sirasinda yapilan diizenlemeler olarak tanimlanan tepki-

odakl1 bir stratejidir (Gross, 1998).

Duygu diizenleme kavramma bir ¢ergeve olusturmak amaci ile ortaya koyulan bu

yaklagimin stratejileri Gross ve Thompson (2007) tarafindan su sekilde a¢iklanmistir;

e Durum Sec¢me (Situation Selection) ; Pozitif veya negatif bir duygunun ortaya
c¢ikmasmin beklendigi durumlarda duygu yogunlugunun azalmasina veya
artmasma yonelik yapilan eylemleri igeren bir stratejidir (Gross ve
Thompson, 2007). Ornegin, hoslanilmayan biri ile ayn1 ortamda bulunmak,
istenmeyen duygularin hissedilme ihtimalinin yiiksek oldugunu gosterir ve 0
kisi ile bir araya gelmekten kaginmakta olumsuz duygunun azaltilmasi igin
yapilan bir eylemdir. Kotii bir giiniin ardindan komik bir film kiralamak,
yaninda aglayabilecegin bir arkadasinla goriismek de bu duruma 6rnek olarak
verilebilir (Gross ve Thompson, 2007).

e Durum Degistirme (Situation Modification): Durum degistirme, icsel
stireclerdeki degisikliklerden cok cevresel degisiklikleri kapsar. Rahatsizlik
verici durumu degistirmeye yonelik bir davramstir. Ornegin, bir berberin
sakallarindan korkan ¢ocugun, tiras olmak i¢in diger berberin isinin bitmesini
beklemesi gibi. Bodylece olumsuz duygu olusturma ihtimali olan durum
degistirilmis olur.

e Dikkatte Dagilma (Attentional Deployment): Durum secimi ve durum
degisikligi stratejileri bireyin durumunu sekillendirmeye yardimci olur.
Ancak, aslinda cevreyi degistirmeden duygular1 diizenlemek de miimkiindiir.
Durumlarin bir¢ok yonii vardir ve dikkat dagitma, bireylerin duygularmni
etkilemek icin belirli bir durumda dikkatlerini nasil yonlendirdiklerini ifade

eder.
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e Biligsel Degisim (Cognitive Change): Biligsel Degisim duygunun onemini
degistirmek i¢in bireyin i¢inde bulundugu durumu degerlendirme seklini ve
durum hakkindaki disiincelerini degistirmesidir.

e Tepki Duzenleme (Response Modulation): Tepkiyi miimkiin oldugu kadar
dogrudan fizyolojik, deneyimsel ve davranissal yollarla etkilemeyi ifade eder.
Diger duygu diizenleme stireglerinin aksine, tepki diizenleme stratejisi, duygu

iiretme siirecinin ge¢ donemlerinde gergeklesir

Bu model duygu diizenleme ile ilgili davranigsal, biligsel, fiziksel siire¢lerin dahil

oldugu biitiinciil bir bakis agis1 sunmaktadir.

Duygularin diizenlenmesi ile ilgili ortaya konan bir diger yaklasim duygularla
islevsel bas etme (Adaptive Coping with Emotions) modelidir. Berking ve Whitley
(2018) tarafindan gelistirilen bu model, islevsel bir duygu diizenleme kavrami
olusturmak amaciyla gelistirilmistir. Var olan duygu diizenleme yaklasimlarinin ruh
saglig1 bozuklugu olan bireylerde etkili ve islevsel olmadig diisiincesinden hareketle
gelistirilen bu model duygu diizenlemenin nasil saglikli bir sekilde yapilabilecegini
tanimlayarak, etkili duygu diizenleme miidahalelerini igeren ve duygu

diizensizliginin nelere sebep olabilecegini agiklayan bir yaklagimdir.

Duygularla islevsel bas etme modeli yedi duygu diizenleme becerisi arasindaki
etkilesime bagl olarak kavramsallastirilmistir. Bu modele gore en kritik beceriler
olumsuz duygular1 kabul/tolere etme ve degisimleme becerileridir (Berking ve

Whitley, 2018).

Alanyazindaki bir diger duygu diizenleme yaklasimi davranigsal duygu diizenleme
stratejileridir. Duygu diizenlemede bilislerin ve davraniglarin ayri ayri diizenleme
yollar1 olarak ele alinmasi gerektigini savunan Kraaij ve Garnefski (2019)
duygularin  diizenlenmesi i¢cin  davramigsal duygu diizenleme stratejilerini

gelistirmiglerdir.

Davranigsal duygu diizenleme stratejileri kapsaminda, stresle basa ¢ikmak icin
dikkati bagka yone ¢ekecek seyler yapma anlamina gelen dikkat dagitma arayust,
sosyal iligkilerdeki stres verici durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullanilan geri gekilme,
stres verici durumlarla basa ¢ikmak i¢in kisinin aktif davraniglarda bulunmasi

anlamina gelen aktif yaklagim, duygular1 aktif olarak paylagmak, destek ve tavsiye
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istemek i¢in kullanilan sosyal destek arayisi ve stres veren olayla basa ¢ikmak igin
higbir sey olmamig gibi davranmak yani gormezden gelme olarak adlandirilan 5

strateji tanimlanmistir (Kraaij ve Garnefski, 2019).

Bahsedilen yaklagimlarin yani sira bu ¢alismanin temel konusu olan bilissel duygu

diizenleme stratejileri ayr1 bir baslikta agciklanmistir.

1.1.4. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Insanlar farkinda olarak ya da olmayarak duygularmi bilisler araciigi ile
diizenleyebilmektedirler. Duygu ve bilis iliskisi pek ¢ok teorisyenin iizerinde
diistindiigi ve belirli goriisler ortaya koydugu bir alandir. Lazarus (1982, 1984),
degerlendirme siireci ne kadar hizli olursa olsun tiim duygusal durumlarmn altinda

yatan anlamin biligsel olarak degerlendirilmesi gerektigini savunmustur.

Bilisler veya bilissel siirecler, bireylerin duygulari ile basa ¢ikmasinda yardimei olur
ve olumsuz bir sey deneyimlendiginde ya da stresli bir olay yasandiginda bunlarin
yogunlugu altinda ezilmeden duygularmn diizenlenmesini saglar (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2002). Baska bir deyisle yasamin her aninda istenmeyen ve zorlayici
olaylarla karsi karsiya kalan insanlar biligsel yollar araciligi ile duygularini

duzenleyebilmektedirler.

Duygu dizenleme ve basa ¢ikma kavramlart birbirleri yerine kullanilabilir
kavramlardir ve her iki kavram i¢in yapilan tamimlarda diizenleyici siiregler
merkezde yer almaktadir (Kraaij ve Garnefski, 2019). Nitekim alanyazin
incelendiginde ayni igerigin yapilan ¢alismalarda bilissel duygu diizenleme ya da
biligsel basa ¢ikma stratejileri olarak adlandirildigr goriilmektedir (Garnefski,
Legerstee, Kraaij, Van Den Kommer ve Teerds, 2002; Garnefski, Teerds, Kraaij,

Legerstee ve Van Den Kommer, 2004).

Yaklasimin gelistirildigi ilk yillarda basa c¢ikma ve bilissel duygu diizenleme
arasindaki bazi ayrimlar oldugu belirtilmistir. Basa ¢ikma ve biligsel duygu
diizenleme arasinda ki fark, yaygin olarak kabul edilen sorun odakli basa ¢ikma ve
duygu odakli basa ¢ikma boyutlarin, bilissel ve davranigsal stratejilerin karigimindan
olugurken, bilissel duygu diizenleme kavrami, diisiinme ve davranigin farkl siiregleri
ifade ettigi ve bu nedenle de biligsel stratejilerin davranigsal stratejilerden ayr1 bir

sekilde ele alinmasi gerektigi varsayimina dayanir (Garnefski, Kraaij, ve Spinhoven,
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2001, 2002). Daha sonra yapilan bir ¢alismada da Kraaij ve Garnefksi (2019) mevcut
duygu diizenleme ya da ayni anlamda kullanilan basa ¢ikma yollarinin bilissel ve
davranissal boyutlar1 birlikte ele aldigini fakat bu iki siirecin ayri olarak ele alinmasi
gerektigini sOylemislerdir. Onlara gore diisiinme ve hareket etme farkli zamanlarda
ortaya ¢ikan siire¢lerdir ve bundan dolayr duygu diizenleme yaklasimlarini
olustururken birbirlerinden ayr1 olarak ele alimmalidirlar. Ornegin, plan yapmak (ne
yapilacagmi diisinmek) ve harekete gegmek (aktif olarak yapilacaga yonelmek)
zaman igindeki farkli anlarda kullanilan farkl siireclere atifta bulunur. Ayrica plan
yapmak her zaman gercekte uygulamaya gegilecegi anlamima gelmez (Garnefski,
Kraaij ve Spinhoven, 2002).

Bu diisiince 151¢mnda belirli bilislerin duygular1 diizenleyip diizenlemedigi ve ne
Olciide diizenledigi gibi sorulara cevap verebilmek i¢cin duygu diizenlemenin biligsel

boyutu Garnefski ve digerleri (2001) tarafindan ele alinmustir.

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2002), ergenler ve/veya yetiskinlerde duygu
diizenlemenin bilissel bilesenlerini 6l¢en hicbir arag bulunmadigini gézlemledikten
sonra Bilisgsel Duygu Diizenleme Olgegini gelistirmislerdir. Teorik ve deneysel
temeller lizerine insa edilmis ve her biri, kisinin tehdit altinda hissettigi ya da stresli
oldugu durumlarda basa ¢ikma yollarini temsil eden dokuz biligsel duygu diizenleme
stratejisi ortaya koyulmustur (Garnefski ve Kraaij, 2007). Bu dokuz strateji uyumlu
ve uyumsuz stratejiler olarak iki baslik altinda toplanmaktadir. Kendini suglama,
digerlerini suclama, felaketlestirme ve ruminasyon uyumsuz stratejileri, kabul etme,
plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, olumlu yeniden
odaklanma, bakis agisina yerlestirme ise uyumlu stratejileri olugturmaktadir. Biligsel
duygu diizenleme stratejileri asagida agiklanmustir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2002).

1) Kendini Suclama (Self-blame): Uyumsuz stratejilerden biri olan kendini su¢lama
stratejisi, kisinin deneyimledigi olaylar karsisinda istenmeyen olayla ilgili olarak

kendini suglayici diisiincelere sahip olmasidir.

2) Digerlerini Su¢lama (Other-blame): Kendini suclama stratejisinin aksine
yasanan olumsuz durumlardan kisinin bagkalarini sorumlu tutarak, onlar1 su¢layan

diistincelere sahip olmasidur.
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3) Kabul Etme (Acceptance): Uyumlu stratejiler kategorisinde yer alan kabul
stratejisi  kisinin yasadigi deneyimleri kabul etmesi ve bu deneyimlerden

olabildigince istifade edilmesi diisiincelerini ifade eder.

4) Plana Yeniden Odaklanma (Refocus on Planning): Plana yeniden odaklanma
deneyimlenen olumsuz olaylarla nasil basa c¢ikilacagini ve bunun i¢in hangi

adimlarin atilmasi gerektigini diisiinmek anlamina gelen uyumlu bir stratejidir.

5) Olumlu Yeniden Odaklanma (Positive Refocusing): Olumlu yeniden
odaklanma kisinin gercek olay1 diisiinmek yerine neseli ve hos konular hakkinda

diisiinmeyi tercih etmesidir.

6) Ruminasyon ya da Diisiinceye Odaklanma (Rumination or Focus on
Thought): Yasanan olumsuz olayla iligkili duygu ve disiinceleri tekrar tekrar

diisinmeyi ifade etmektedir.

7) Olumlu Yeniden Degerlendirme (Positive Reappraisal): Uyumlu stratejilerden
biri olan olumlu yeninden degerlendirme, yasanan olumsuz olaylar karsisinda kisinin
bunu bir kazanim olarak gormesi ve kendini gelistirebilecegi olumlu bir anlam arama

diistincelerini icermektedir.

8) Bakis A¢isim1 Yerlestirme (Putting into Perspective ): Bakis acisina yerlestirme
stratejisi yasanan olumsuz olayr baska olaylarla karsilastirarak gOrece Gnemini

azaltma diisiincelerini i¢eren stratejidir.

9) Felaketlestirme (Catastrophizing): Uyumsuz stratejilerden olan felaketlestirme
kisinin yasadigi olayin en kotii tarafin1 vurgulamasi ve siirekli olarak onun iizerinde

durmasini ifade eder.

Bilissel duygu diizenleme stratejileri yaklasimimin gelistirilmesi ile birlikte hem yurt
ici hem de yurt dis1 alanyazinda konu ile ilgili gesitli ¢alismalarin yapildigi

goriilmektedir. Bir sonraki boliimde bu ¢caligmalara yer verilecektir.

1.1.5. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile ilgili Yapilan Calismalar
Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili yapilan yurt i¢i ve yurt dis1 ¢caligmalar
incelendiginde en fazla depresyon ve kaygi ile biligsel duygu diizenleme stratejileri

arasindaki iligkilerin incelendigi arastirmalari oldugu goriilmektedir.
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Garnefski ve digerleri’nin (2004) arastirmasi biligsel duygu diizenleme stratejileri ve
depresyon iliskisi lizerine yapilan ¢aligmalarin ilklerindendir. 251 erkek ve 379 kadin
katilimet ile yiiriitiilen bu ¢aligmada stres veren yasam olaylar1 kargisinda bireylerin
hangi biligsel duygu diizenleme stratejilerini kullandiklarin1 ve kullanilan bu
stratejilerin depresyon belirtileri ile iliskisi kadin ve erkek katilimcilar1 karsilastirarak
incelenmistir. Arastirmanin sonucuna gore ruminasyon, felaketlestirme, olumlu
yeniden odaklanma stratejilerini kadinlar erkeklerden daha fazla kullanmaktadirlar.
Bununla birlikte hangi duygu diizenleme stratejisinin depresyon belirtilerini
yordadigi ile ilgili bir farkhilik bulunmamistir. Her iki grupta da kendini suglama,
ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerinin fazlaca kullanilmasi yiiksek depresyon
puant ile iliskili bulunurken, uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
kullanim1 ile diisiik depresyon puani arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Ayni
iliskiyi Garnefski ve Kraaij (2006) farkli 6rneklem gruplari ile karsilastirmali olarak
arastrrmiglardir. Ergenlik, yetiskinlik, yashilik donemindeki bireyler ve psikiyatri
hastalar1 arasinda karsilastirmali olarak yiiriitiilen bu arastirmada depresyon ve
biligsel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iliskilerin tiim arastirma gruplarinda
benzer oldugu bulunmustur. Bagka bir ¢calismada ise depresyon belirtileri ve kaygi ile
kendini su¢lama, ruminasyon ve felaketlestirme arasinda pozitif, olumlu yeniden
odaklanma arasinda negatif yonde iliski oldugu bulunmustur. Bu c¢alisma
kapsaminda bilissel duygu diizenleme stratejileri Olgceginin duygusal problemlerle
ilgili riskleri ve koruyucu faktorleri anlamak amaci ile gilivenilir bir 6lgme araci
olarak kullanilabilecegi tespit edilmistir (Garnefski ve Kraaij, 2007). Bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin depresyon ve kaygi diizeyini belirlemedeki roliinii arastiran
Ataman (2011) yliksek lisans tezi kapsaminda yaptig1 bu calismasinda 418 katilimc1
bulunmaktadir. Calismada ¢aresiz yaklasim, kendine giivenli yaklagim ve iyimser
yaklagim olarak adlandirilan alt boyutlarin depresyon ve kaygiyr yordadigi
bulunmustur. Ayrica ruminasyon ve olaym degerini azaltma stratejilerinin kadinlar
tarafindan daha cok kullanildig: tespit edilmistir. Kisilik 6zellikleri, stresli yasam
olaylari, biligsel duygu diizenleme stratejileri ile depresyon ile kaygi belirtileri
arasindaki iliskilerin farkli bir ¢aligma grubu olan gebeler lizerinde incelendigi
calismada 249 gebe ile calisilmistir. Arastirmada kendini suglama, felaketlestirme ve
digerlerini su¢lama stratejileri ile depresyon belirtileri arasinda pozitif, plana yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme ve olayin degerini azaltma stratejileri

arasinda negatif iligki bulunmustur. Siirekli kaygi belirtileri ile kendini suglama,
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ruminasyon, plana yeniden odaklanma, felaketlestirme ve digerlerini suglama
stratejileri arasinda pozitif yonde iligki bulunurken, plana yeniden odaklanma ve
olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin durumluk kaygi belirtileri ile pozitif

iligkisi oldugu tespit edilmistir (Altin Gok, 2018).

Durumluk ve siirekli kaygi durumlar: ile biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
iliskini inceleyen bir diger calisma Demir (2018) tarafindan yapilmistir. 183 kadin,
96 erkek olmak tizere toplamda 279 katilimei ile yiiriitiilen bu calismada yalnizca
olayin degerini azaltma stratejisi ile durumluk ve siirekli kaygi arasinda bir iligki
bulunmamuistir. Bu strateji disinda kalan tiim stratejiler ile durumluk ve siirekli kaygi
arasinda anlamli iligki bulundugu tespit edilmistir. Y6s (2018) ¢alismasinda kisilerin
depresyon ve anksiyete belirtileri gosterme durumuna gore 4 grup olusturmustur. 350
kisiden olusan caligma grubunda anksiyete ve depresyon puanlar1 diisiik olanlar 1.
grubu, depresyon puanlar1 yiiksek anksiyete puanlar1 diisiik olanlar 2.grubu,
anksiyete puanlar1 yiiksek depresyon puanlar1 diisiik olanlar 3.grubu, hem depresyon
hem anksiyete puanlar1 yliksek olanlar ise 4.grubu olusturmustur. Depresyon grubu,
anksiyete grubu ve depresyontanksiyete grubu arasinda stratejilerin kullanimi

yoniinden anlamli farkliliklar oldugu bulunmustur.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile c¢alisilan bir diger konu psikolojik

saglamlik/psikolojik 1yi olustur.

Min, Yu, Lee ve Chae (2013) depresyon veya anksiyete bozuklugu olan kisilerde
bilissel duygu dlzenleme stratejilerinin - psikolojik saglamliga olan Kkatkisini
incelemiglerdir. 230 katilimcimin oldugu arastrmada yas, cinsiyet, medeni durum,
depresyon ve anksiyete gibi durumlar da g6z 6ninde bulundurularak, plana yeniden
odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejilerinin daha ¢ok, ruminasyonun

ise daha az kullanilmasmin yiiksek psikolojik saglamlig1 yordadig: tespit edilmistir.

Uyar (2019) baglanma tarzlar1 ve biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik
iyi olug diizeyi iizerindeki yordayici etkilerini aragtirmistir. Katilimei olarak 499
iniversite Ogrencisinin dahil oldugu c¢alismada biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin psikolojik iyi olusu %32.5 oraninda yordadigmi bulmustur. Ayrica
kadin katilimcilarin  biligsel duygu diizenleme stratejilerinden  diisiinceye
odaklanmay1 erkek katilimcilara gore daha fazla kullandig: tespit edilmistir. Ozen

Riza (2016) 200 evli bireyden olusan c¢aligmasinda bilissel duygu diizenleme
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stratejileri, psikolojik iyi olus ve evlilik doyumu arasindaki iliskiyi incelemistir.
Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik iyi olus ile negatif

yonde iligkili oldugu tespit edilmistir.

Saricr’'nin (2018) bilissel duygu diizenleme stratejilerinde cocukluk Orselenme
yasantilar1 ve otomatik diigiincelerin roliinii incelemek amaci ile yaptig1 ¢caligmaya
652 tniversite 6grencisi katilmistir. Arastirma sonucunda bu ti¢ degiskenin birbiri ile
iliskili oldugu ve ¢ocukluk Orselenme yasantilari ile otomatik diisiincelerin uyumlu
ve uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerini yordadigi tespit edilmistir.
Bedirhanbeyoglu’nun (2018) yiiksek lisans tezi kapsaminda yaptigi ¢alismada 470
tiniversite ogrencisi katilime1 olarak yer almistir. Calismanm sonucunda ¢ocukluk
¢ag1 travmalarmim uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile negatif yonde anlamli
iligkisi oldugu bulunmustur. Ayni1 zamanda riskli davranislarm uyumlu biligsel duygu
diizenleme stratejileri ile negatif, uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri ile

pozitif yonde iligkisi oldugu bulunmustur.

Ilgili alanyazin incelendiginde bilissel duygu diizenleme stratejiler ile iliskisi
arastirilan bir diger konu saldirganliktir. Pena ve Pacheco (2012) ergenlerde fiziksel-
sozel saldirganlik ve depresyonda bilissel duygu duzenleme stratejilerinin rolind
incelemislerdir. 248 ergen katilimci ile yiiriitiilen bu ¢alismada kendini su¢lama ve
ruminasyon stratejilerinin kullanimi yalnizca erkeklerde fiziksel ve sozlii saldirganlik
diizeyini yordamistir. Kabul, ruminasyon ve felaketlestirme gibi bazi duygu
diizenleme stratejilerinin kullanimi ise ergenlerde depresyonun onemli bir kismini
aciklamistir. Ayrica ruminasyon ve felaketlestirme stratejilerini ise kizlarin
erkeklerden daha fazla kullandig: tespit edilmistir. Saldirganlik ile ilgili bir baska
calisma da Bayraktar’in (2018) madde kullanimi1 olan ve denetimli serbestlik tedbiri
ile tedavi alan 129 erkek hastanin saldirganlik seviyeleri ile bilissel duygu diizenleme
stratejilerini inceledigi arastirmasidir. Arastirma sonucunda uyumlu stratejilerden
plana tekrar odaklanma negatif yonde, uyumsuz stratejilerden baskalarmni suglama ve
felaketlestirme ise pozitif yonde saldirganlik diizeyini yordamaktadwr. Celik ve
Kocabiyik (2014) geng yetiskinlerin saldirganlik ifade bi¢imleri ile biligsel duygu
diizenleme ve cinsiyet iligkisini incelemislerdir. 426 katilimcidan olusan arastirmada
biligsel duygu diizenleme stratejilerinin fiziksel ve sozel saldwrganhik ifade

bi¢imlerini anlamli diizeyde agikladig: tespit edilmistir.
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Al-badareen (2018) iiniversite 6grencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
akademik basar1 iizerindeki yordayiciligini aragtirmistir. 386 iiniversite dgrencisi ile
yapilan bu c¢alismada uyumlu stratejilerin her birinin pozitif ydnde, uyumsuz

stratejilerin ise negatif yonde akademik basariya etkisi oldugu saptanmustir.

Dasc1 (2015), 576 lise 0grencisi lizerinde ebeveyn kontrolii ile akran iligkileri ve
akran baskist arasindaki iligkide biligsel duygu diizenleme stratejilerinin aracilik
roliinii incelemistir. Arastirmanin sonucunda ebeveynden algilanan psikolojik kontrol
ile akran baskis1 arasinda uyumsuz biligssel duygu diizenleme stratejilerinin kismi
aracilik etkisi oldugu, ebeveynden algilanan davranigsal kontrol ile olumlu akran
iligkileri arasinda ise olumlu duygu diizenleme stratejilerinin tam aracilik rolii oldugu

tespit edilmistir.

Son yillarda biligsel duygu diizenlemenin c¢esitli bagimliliklarla iligkisi arastirmalara
konu olmaktadir. Khosravani, Ardestani, Bastan, Mohammadzadeh ve Amirinezhad
(2019), alkol bagimliligi iizerinde ¢ocuklukta istimara ugramanin ve alkol
bagimhiligr tanis1 olan bireylerde bilissel duygu diizenlemenin etkisini
incelemislerdir. Uyumsuz biligsel duygu diizenleme stratejilerinin demografik ve
Klinik faktorlerin ayarlanmasi ile alkol bagimliligi iizerinde dolayli etkisi oldugu
gorilmiistir. Bagimlhilikla ilgili yapilan bir bagka g¢alisma ise ergenlerin oyun
bagimlilig1 iizerine yapilmistir. Kékenyei ve digerleri (2019) 6zellikle ruminasyon
olmak Uzere duygu dizenleme stratejilerinin oyun bagimliligi ile nasil iligkili
oldugunu incelemis ve cinsiyetin ergenlerde bu iliskiyi yonetip yonetmedigini test
etmislerdir. Arastirma sonucunda uyumsuz bilissel duygu diizenleme stratejileri ile
cevrimici oyun bagimlilig1 arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte olumlu yeniden degerlendirme stratejisinin oyun

bagimlilig1 i¢in koruyucu bir faktor oldugu tespit edilmistir.

Onat-Kocabiyik, Celik ve Diindar (2017) yaptiklar1 arastirmada geng yetiskinlerin
biligsel duygu diizenleme tarzlarini cinsiyet ve iliskisel bagimli benlik kurgusu
acisindan incelemiglerdir. Calismaya 432 gen¢ yetiskin katilmistir. Arastirmanin
sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kendini suglama, kabul etme,
diisiinceye odaklanma, plana tekrar odaklanma, pozitif tekrar gdzden gecirme, bakis
acisina yerlestirme alt boyutlart ile iliskisel bagimli benlik kurgusu arasinda pozitif

yonde iligki oldugu bulgular1 elde edilmistir. Kendini suglama, plana tekrar
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odaklanma, bakis acisina yerlestirme ve diisiinceye odaklanma alt boyutlarinin

iliskisel bagimli benlik kurgusu diizeyine gore farklilastig1 da sonuclar arasindadir.

Zengin (2019), 360 {niversite Ogrencisinin ¢alisma grubunu olusturdugu
aragtirmasinda mitkemmeliyetcilik, biligsel duygu diizenleme stratejileri ve kaygi
arasindaki iligkileri arastirmistir. Kendine yonelik mikemmeliyetcilik ile ruminasyon
ve kendini sug¢lama alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur. Bunun
yani sira sosyal olarak belirlenen miikemmeliyetgilik ile kendini sucglama ve
felaketlestirme alt boyutlar1 arsinda da pozitif yonde anlamli iliski oldugu tespit
edilmistir. Bununla birlikte erkeklerin kadinlara gore olumlu yeniden odaklanma ve
digerlerini suglama alt boyutlarinda daha yiiksek puan aldigi, kadmlarin ise erkek
katilimcilara gére ruminasyon alt boyutundan daha yiiksek puan aldigir bulunmustur.
Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile miikemmeliyetgilik arasindaki iliskiyi
arastiran bir baska calisma da Isgoren’e (2018) aittir. Arastirma sonucunda bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin  dogrudan miikkemmeliyetcilik ile iliskisi
bulunmamigtir. Altunbas (2014) doktora tezinde miikemmeliyetgilikle basa ¢ikma
psiko-egitim programinin, miikkemmeliyet¢ilik diizeyini azaltma ve bilissel duygu
diizenleme stratejilerini kullanmada etkisini incelemistir. 15 deney 15 kontrol grubu
ile yirittigi bu ¢alismada milkkemmeliyetgilikle basa ¢ikma psiko-egitim
programmin Ogrencilerin 6n test olarak uygulanan bilissel duygu dizenleme
Olceginden ve miikkemmeliyetci bilisler envanterinden aldiklar1 puanlar iizerinde

olumlu etkisinin olmadig1 sonucunu elde etmistir.

Garnefski ve digerleri (2001), olumsuz yasam olaylari, bilissel duygu diizenleme
stratejileri ve duygusal problemler arasindaki iligkiyi arastrmuglardir. Sonuglar
olumsuz yasam olaylar1 ve duygusal problemler karsisinda biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin onemli bir 6nleme ve miidahale kaynagi olabilecegine isaret etmistir.
Garnefski ve digerleri (2002) bilissel duygu diizenleme stratejileri ve duygusal
sorunlar arasindaki iliskiyi klinik ve klinik olmayan Orneklemleri karsilastirarak
incelemiglerdir. Elde edilen sonuca gore kendini su¢lama ve felaketlestirme
stratejileri klinik katilimcilar tarafindan daha c¢ok kullanilirken, olumlu yeniden
odaklanma stratejisi klinik olmayan katilimecilar tarafindan daha fazla

kullanilmaktadir.
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Bunlarin disinda biligsel duygu diizenleme stratejileri ile kisilerarasi iligki
problemleri ve ofke tarzlar1 (Sepet¢i, 2019), belirsizlige tahammilsuzlik (Ugar,
2019), kisilik 6zelligi (S.J.Lee, Kim, Han, Lee ve Chae, 2019), kompulsif satin alma
(Beziroglu, 2018) ve narsisizm (Kdymen, 2019) arasindaki iliskilerin incelendigi

caligmalar da alanyazinda yer almaktadir.

1.2. ROMANTIK ILISKILERLE ILGILI AKILCI OLMAYAN INANCLAR

Insanlarin sahip oldugu &zelliklerden biri kisiler, canlilar, nesneler veya soyut bazi
kavramlar ile iliski kurabilmektir. Insanmn sosyal bir varlik olmasiyla da baglantili
olan iligki kavrammin Tirk Dil Kurumuna gore tanimi “‘iki sey arasinda karsilikli
ilgi, bag, miinasebet’” olarak yapilmistr (TDK, 2020). Bireyler diinyaya
geldiklerinde deneyimlenen ilk iliski ebeveynlerden biri olan anne ile kurulan

iliskidir.

Insan ve iliski hakkindaki alanyazin incelendiginde insanlarmn nigin iliski kurmaya
meyilli oldugu ve kurulan iliskilerin getirdigi fayda ve zararlarin ne oldugu konular1
ele alinmustir. Insanlarin duygusal sebeplerden otiirii iliski kurdugunu savunan
yaklasimlarla birlikte biyolojik ve kiiltiirel sebeplerden dolayr iliski kuruldugu
gOriisiinii savunan yaklagimlar da bulunmaktadir (Duck, 2007). Nitekim insan yasami
g6z Oniine alindiginda hem biyolojik hem kiiltiirel hem de duygusal sebeplerden
otiirii iliski kurmanin miimkiin oldugu sdylenebilir. Iliski kurmanin, kurulan iliskinin
yakinlik derecesinin ve niteliginin insan yasamindaki onemi olduk¢a fazladir. Uzun
vadede stirekli ve karsilikli stirdiiriilen iligkiler, beden sagligi, psikolojik iyi olus,
yasam memnuniyeti gibi fizyolojik ve psikolojik saglik {izerinde gucli etkilere
sahiptir (Lenhart ve Neyer, 2006).

Insanlar birbirleri ile pek c¢ok ¢esit iliski kurabilirler. Ebeveynler, cocuklar, is
arkadaslar1 ya da okul arkadaslari, giindelik hayatta karsilastigimiz bir kasiyer ya da
muayene olmaya gidilen bir doktor, dostlar, es ve sevgili ile kurulan iliskiler
bireylerin kisilerle kurdugu iliskilerden yalnizca bazilaridir (Brehm, Miller, Perlman,
Campbell, 2001). Ginlik hayatta karsilasilan kisilerden hayat boyu bireyin yaninda
olan kisilere kadar genis bir skalasi olan bu iligkiler elbette ayn1 yakinlik derecesine

sahip degildir.
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Yakin iliski olarak adlandirilan iliskilerde kisiler birbirleri hakkinda kisisel ve 6zel
bilgilere sahiplerdir. Yakin iliski i¢erisine olan iki insan bagskalar1 ile paylagsmadiklar1
gegmis yasantilarmi, tercihlerini, duygularint ve arzularini birbirleri ile
paylasabilirler. Bu iligki tiirii diger iliskilere gore daha fazla sevgi ve 6nemseme
icerir (Brehm ve digerleri, 2001). Baska bir ifade ile yakm iligskiler yogunlukla
olumlu duygular barindiran ayn1 zamanda da kisinin iligki icerisinde Ozgiir ve
olabilecek en yalin haliyle var olabildigi iliski tiiriidiir. Bu tanim kapsaminda
arkadaslar, es veya sevgililer, aile iiyeleri yakin iliski kurulan kisiler olarak

diisiiniilebilir. Bu ¢alismada bir yakin iligki tiirii olan romantik iliskiler ele alinmustir.

Ergenlikle birlikte bireylerin hayatinda yer edinmeye baslayan romantik iliskiler,
geng yetiskinlik, yetigkinlik ve yaslilik donemlerinde de bireyler i¢in 6nemli olan bir

yakin iligki tlirtidiir.

Romantik iliski, flort, birlikte yasama, evlilik ve diger uzun vadeli ortakliklarda
ortaya ¢ikan 6nemli bir kisilerarasi iliskidir (Hendrick ve Hendrick, 2006). Romantik
iligki terimi, karsilikli olarak devam eden goniillii etkilesimleri ifade etmektedir.
Diger iligki ¢esitlerinden farkli olarak romantik iliskide ask, tutku ve bununla birlikte
mevcut ya da beklenen cinsel davranis bulunmaktadir (Collins, Welsh ve Furman
2009). Bu tanimlardan yola ¢ikarak romantik iliskiyi iki kiginin karsilikli olarak
istekli oldugu, yogun ask duygularmi iceren ve bununla birlikte cinsel arzunun da yer

aldig1 uzun siireli iligkiler olarak tanimlanabilir.

Bir romantik iliskiden bahsedildiginde adi gegen ilk duygu asktir. Bu sebeple
arastirmacilar romantik iligkileri daha iyi anlayabilmek i¢in ask duygusunu anlamaya
yonelik yaklasimlar ortaya konmuslardir. Zick Rubin ask konusundaki ilk
arastirmalar1 ortaya koymus ve 1970 yilindaki calismasinda arkadasa kars1 hissedilen
hoslanma hissi ile sevgiliye karsi hissedilen ask duygusunun birbirinden farkli

oldugunu soyleyerek bir agk siniflamasi yapmustir (aktaran Ercan, 2018).

Yakin iliskilerin gelisimi kismen iligkiler hakkindaki inanglar tarafindan
yonlendirilir. Iligkilere dair bu inanglar yasantilara ve deneyimlere yiiklenilen
anlamlar1 ve onlar1 yorumlama seklini etkilemektedir (Knee ve Petty, 2013). Buradan
yola cikarak ask duygusu ile birlikte siirdiiriilen romantik iligskilerde de bireylerin
iliskilere dair sahip olduklar1 inanglar1 oldugunu ve bu inang¢larin iliskiye etkisi

oldugu disiiniilebilir. Romantik iliskilerde g¢iftler ger¢ek¢i olmayan beklentiler
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icerisinde bulundugunda ve kendi isteklerinin tatmin edilmesini kat1 bir sekilde talep

ettiklerinde problemler ortaya ¢ikar (Ellis ve digerleri, 1989).

Bireylerin romantik iliskiler hakkinda akilct veya akilci olmayan inanglar1
bulunmaktadir. Genel anlamda akilc1 inanglar mantikli, desteklenebilir ve pragmatik
inanglardir. Bir inang bu 3 kriteri birden saglayamayabilir. Bununla birlikte bir
inancin mantikli, desteklenebilir ve pragmatik O6zelliklerden en az birini tasimasi
akilct inang olarak degerlendirilmesi igin gereklidir (Ellis, David ve Lynn, 2010). Bu
Kriterlerden anlasildig1 lizere akilct inanglar belirli mantik gergevesinde, kisiye fayda
saglayan ve kanitlanabilir inanglar olarak tanimlanabilir. Bunun yam sira akilci
olmayan inanglar ise bu tanimin tam tersidir. Mantiksiz, desteklenemeyen ve kisiye
faydas1 olmayan inanglar akilc1 olmayan inanglar olarak adlandirilir (Ellis, David ve

Lynn, 2010).

Inanglarin islevlerine gore ele almmasini daha iyi anlayabilmek icin bu konuda
yapilan kuramsal ¢aligmalara bakilabilir. Albert Ellis ve Aaron T. Beck ayni
zamanlarda, birbirlerinden habersiz bir sekilde benzer yaklagimlar1 ortaya
koymuslardir (Corey, 2015). Ellis’in Akilci Duygusal Davranis¢1 Terapi (ADDT)
yaklasimi inancglar1 akilct ve akilc1 olmayan seklinde smiflandirirken, Beck’in
Biligsel Davranisi Terapi (BDT) yaklasimi bilis tiirlerini yani inanglar1 islevsel ve

islevsel olmayan olarak smniflandirir (Ellis, David ve Lynn, 2010).

ADDT biligsel-davranis¢1 yaklagimlardan biridir. Bu yaklagim duygusal problemlerin
temelinde kisilerin kendileri, diger insanlar ve diinya hakkinda sahip olduklar1 bir
dizi akilct olmayan inang¢larin oldugunu savunur (Dryden ve Branch, 2008). Baska
bir ifadeyle akilci olmayan inanglar aslinda pek ¢ok duygusal probleme sebep

olmaktadir.

ADDT’nin temel kavramlarindan biri A-B-C modelidir. Modele daha sonra terapotik

miidahalelerin kullanildig1 D ve E basamaklar1 da eklenmistir.

Bu modeldeki ‘A’ tetikleyici bir olay, davranis ya da durumu, ‘B’ kisinin bu durum
hakkindaki inancini, ‘C’ ise kisinin bu olay, davranig ya da tutuma verdigi duygusal

ve davranissal tepkiyi ifade etmektedir (Ellis ve Dryden, 1997, s:8).

Insanlarin gogu, yasamlarinda zorlayici bir olay oldugunda (A) , ve bu olay

istenmeyen sekillerde sonug¢landiginda (C), istenmeyen sonuca (C) , yasadiklari
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olaym(A) sebep oldugunu diisiintirler. ADDT yaklasimi sonucun (C) olusumunda
asil rol oynayan siirecin olay (A) degil, kiginin o olaya iligkinin inang¢lar1 (B)

oldugunu soyler ( Ellis, 2002).

ADDT’ye gore akilci inanglar asirilik icermeyen, gerceklik ile tutarl, esnek ve
islevseldir. Kendini kabul inanglari, hayal kirikli§ina karsi yiiksek tolerans inanglar1,
uygun tercihler ve durumu kétiilestirmeyen inanglar akilct inanglardir (Dryden ve
Branch, 2008). Buradan yola c¢ikarak akilc1 inanglarin kisiye daha cok fayda
sagladig1 soylenebilir. Ote yandan akilci olmayan inanglar ise islevsiz, gercekle
tutarsiz, kat1 inanglardir. Kendini ve digerlerini degersizlestirme, asir1 talepkarlik,
durumu felaketlestirme ve hayal kirikligmna karsi diisiik tolerans inancglar1 da akilci

olmayan inanclardir (Dryden ve Branch, 2008).

Romantik iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglar1 daha iyi anlamak igin incelenecek
bir diger kuram Aaron T. Beck tarafindan ortaya konulan Biligsel Terapidir. Biligsel
terapi 1970’lere kadar yalnizca depresyon tedavisi olarak tanimlanirken Beck’in
calismalari ile birlikte yeni bir boyuta ulasmistir (Leahy,2015). Bilissel terapi, kisinin
davranisini, ruh halini etkileyen ve islevsel olmayan diisiincelerin tiim psikolojik
rahatsizliklarm sebebi oldugunu one siirmektedir (Beck, 2011). 1Ilk g¢ocukluk
yasantilari, semalari, temel inanglar1 ve kosullu inanglar1 olusturur. Bireyin yasadigi
kritik olaylar bu semalar1 ve inanglar1 harekete gegirir ve otomatik diisiinceler ortaya
¢ikar. Otomatik diistinceler ise duygu ve davramiglar1 etkiler (Sharf, 2014; Corey,
2015). Bilissel yaklasim igerisinde yer alan bilissel garpitmalar akilci olmayan
inanglarin farkl bir bicimde ifade edilmesidir (Sar1, 2008). Bu bilissel carpitmalar
zihin okuma, asir1 genelleme, etiketleme, secici soyutlama, ya hep ya hi¢ diisiincesi,
felaketlestirme, biiyiiltme ya da kiglltme, olumsuz yordama ve etiketlemedir (Sharf,
2014).

Yukarida bahsedilen iki yaklasima gore de, akilci olmayan inanglar romantik
iliskilerdeki sorunlarda Onemli rol oynamaktadir. Kuramsal temeller disinda
romantik iliskilere dair akilct olmayan inanglar1 agiklayan farkli ¢aligmalarin oldugu

gorulmektedir.

Bu calismalardan biri Eidelson ve Epstein (1982) tarafindan yapilmustir. Islevsel
olmayan iliski inancglar1 6lgegi gelistirmek amaciyla yaptiklar1 ¢alismada 5 islevsel

olmayan iligki inanci belirlemislerdir. Bunlar, zihin okuma beklentisi, partnerler
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degisemez, anlagmazlik yikicidir, cinsel milkemmeliyetcilik, cinsiyetler farklhidir

olarak adlandirilmistir.

Sprecher ve Metts (1989) romantizm ideolojisi olarak tanimlanan inanglar1 8lgmek
amaci ile Olgek gelistirme g¢alismasi yapmislardir. Calismadan elde edilen sonuglarla
gelistirilen romantik inanglar 6lgegi dort romantik iliski inanci tanimlamustir.
Romantik iligki inanglar1 gergek ask onceden bir etkilesim olmaksizin kisiyi bulur
anlamina gelen ‘‘Ilk Goriiste Ask’’, gercekten asik olabilecegimiz sadece bir insan
vardir anlamimda *“Ilk ve Tek’’, gercek ask tiim engelleri asar anlamma gelen *‘Ask
Her Seyin Ustesinden Gelir’ ve gercek ask miikemmel olmalidir anlaminda

““Idealize Etme’’ olarak smiflandirilmistir.

Romantik iligki inanglar1 ile ilgili bir diger calisma De Roda, Martinez-Ifiigo, De
Paul ve Yela (1999) tarafindan yapilmistir. Romantik iliskilerde mitler olarak

adlandirilan 8 gercekci olmayan inang belirlemislerdir. Bunlar;

1. Esitlik Inanci: Bu mite gore ask giicli bir duygudur ve iliskinin her
asamasinda ayni tutku hissedilmelidir. Eger iliskinin baginda hissedilen agk
duygusu artik hissedilemiyorsa bu durum ciftlerin birbirlerini artik sevmedigi
anlamina gelmektedir.

2. Diger Yarim Inanci: Bu inanca goére her kisinin dnceden belirlenmis bir
romantik partneri olmalidir.

3. Tek Olma Inanci: Aymi anda iki insana 4sik olmanin imkansiz oldugu
inancidir.

4. Sonsuz Tutku Inanci: Iliskinin ilk baslarindaki yogun tutku eger gercekse bu
tutkunun sonsuza kadar siirmesi gerektigi inancidir.

5. Askm Her Seye Giicii Yeter Inanci: Gergek aska giivenmenin tiim engelleri
asacag1 inancidir.

6. Sadakat Inanci: Romantik iliski partnerlerinin birbirlerine gercekten asik
iseler cinsel olarak her zaman birbirlerine sadik kalacaklari inancidir.

7. Evlilik Inanci: Tutkunun veya asik olmanm evlilik i¢in tek sart oldugu
inancidir.

8. Cift inanct: Ciftler arasinda iliskinin insan dogasinim bir parcgasi oldugu ve bu

tiirden iligkinin tiim ¢aglarda ve tiim kiiltiirlerde mevcut oldugu inancidir.
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Ilgili alanyazinda de goriildiigii gibi romantik iliskilere dair inanglar bircok
aragtirmaci tarafindan ele alinmig ve belirli siniflamalar yapilmistir. Yapilan tiim

smiflamalar romantik iligki inan¢lari alanina katk1 saglamaktadir.

1.2.1. Romantik iligkilerle Tlgili Akilet Olmayan Inanclar ile Tlgili Yapilan
Arastirmalar

Romantik iliskilerle ilgili akilct olmayan inanglar kapsamindaki arastirmalara
bakildiginda iliski inanglar1 ile ilgili yapilan 6lgek calismalarinin ve romantik iliski

inanglarinin baska degiskenlerle iliskisinin arastirildig1 goriilmektedir.

Specher ve Metts (1989) romantik iligski inang 6lgegini gelistirmek ve bu inanglarin
cinsiyet ve cinsiyet roli yonelimine etkisini incelemek amaciyla 730 lisans 6grenci
ise calismislardir. Bu ¢alisma kapsaminda gelistirdikleri romantik inanglar dlgeginin
gecerliligi ve giivenirligi oldukca yiiksektir. Gelistirilen bu 6lgegin 4 alt boyutu
vardir. Romans ve DeBord (1995) romantik iliskilerde belirli akilct olmayan
inanglar1 tanimlamak amaci ile iliski inanglar1 Olgegini gelistirmislerdir. 970

katilimei ile yiiriitiilen bu ¢alismada 9 tane akilc1 olmayan iliski inanci belirlenmistir.

Romantik iligkilerle ilgili inanglarin ve/veya akilci olmayan inanglarin iliskisinin
arastirildigr kavramlardan biri iliski doyumudur. Metts ve Cupach (1990) islevsiz
iligki inanglar1 ile yakin iligskilerde doyum ve problem ¢6zme becerileri arasindaki
iligkiyi arastirmislardir. Calisma grubunu heteroseksiiel iliskisi olan 322 {iniversite
Ogrencisinin olusturdugu bu arastrma sonucunda islevsel iligki inanglar1 ile iliski
doyumunun birbiri ile iliskili oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte islevsiz iligki
inanclarinin iligki doyumunu yordamadigi sonucu elde edilmistir. Ayrica islevsiz
iliski inanglar1 ile yikici problem ¢dézme becerisi arasinda pozitif, yapici problem
¢ozme becerisi arasinda negatif iliski oldugu goriilmiistiir. Yetiskin baglanma stilleri,
iliskilerle ilgili akilct olmayan inanglar ve iliski doyumu arasindaki iligkileri aragtiran
Stackert ve Bursik (2003) ¢alismalarini 118 katilimer ile yliriitmiislerdir. Arastirma
sonucunda giivensiz baglanma ile iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar arasinda
pozitif iligki oldugu goriiliirken iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar arttikca iliski
doyumunun azaldig1 tespit edilmistir. Bestav (2007) yiiksek lisans tezi kapsaminda
566 katilimci ile yaptig1 aragtirmasinda rasyonel olmayan iliski inanglar ile romantik

iliski doyumu arasinda negatif yonde iligki oldugunu ortaya koymustur.
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Sar1 ve Korkut-Owen (2016), Romantik iligskisi olan 296 kadin 138 erkek olmak
Uzere toplam 434 universite dgrencisiyle yaptiklar: ¢alismada romantik iliskilerde
akilct olmayan inanglarin ve baglanma boyutlarinin, iliski doyumu {izerindeki
etkilerini arastirmiglardir. Yaglar1 17 ile 35 arasinda degisen katilimcilara Romantik
Iliskilerde Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi, Yakin iliskilerde Yasantilar Envanteri-I
ve Iliski Doyumu Olgegi uygulanmistir. Elde edilen bulgularda, romantik iliskilerde
akile1 olmayan inanglarin alt boyutlarindan Asir1 Beklenti ve Farkli Diistinmek ile
ilgili akile1 olmayan inanglarin artmasmin iliski doyumunu arttirdigi, Cinsiyet
Farkliliklar1 alt boyutuna dair akilct olmayan inanglarin artmasmin ise iligki
doyumunu azalttig1 goriilmiistiir. Benzer bir arastirmayi yapan Sarag, Hamamci ve
Gilicray (2015) 299 f{iniversite Ogrencisinden olusan katilimcilardan toplanan
verilerden elde edilen bulgular romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglarin alt
boyutlarindan cinsiyet farkliliklari, asir1 beklentiler ve farklh diisiinmek iligki

doyumunu yordadigini géstermektedir.

Cavdar (2013) toplumsal cinsiyet rollerine iligkin tutumlar ile romantik iligkilerle
ilgili akilc1 olmayan inanglarin iliskisini arastrmustir. 992 {iniversite 0grenci ile
yiriitiilen bu ¢alismada bu iki degiskenin orta diizeyde iliskili oldugu bulunmustur.
Katilimcilarin toplumsal cinsiyet rollerine iliskin tutumlar1 esitlik¢i olduk¢a romantik
iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglarmin azaldigi tespit edilmistir. Toplumsal
cinsiyet rollerine iligskin tutumlar ve romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar
arasindaki iliskiyi inceleyen bir diger calismanin sonuglar1 da (Ocal Yiiceol, 2015)

bu aragtirmadan elde edilen sonuglar ile benzerlik gostermektedir.

Pala Akbaba (2018), yiiksek lisans tezinde mutluluk ve romantik iliskilerde akilci
olmayan inanglar arasindaki iligkiyi incelemistir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 466
tiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore
romantik iligkilerde akilci olmayan inan¢larin mutluluk diizeyinin yordayicisi oldugu
ortaya koyulmustur. Ayrica kiz 6grenciler zihin okuma, fiziksel yakmlk ve asiri
beklentiler alt boyutlarindan daha yiiksek puan alirken erkek dgrenciler sosyal zaman
kullanim1 alt boyutundan daha yiiksek puan almiglardir. Daha 6nce romantik iliski
yasamayan katilimcilar farkli diisiinmek ve fiziksel yakinlik alt boyutlarindan daha

yiiksek puan almiglardir.
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Romantik iligkilerde akilci olmayan inanglarla ilgili yapilmis bir bagka ¢aligmada
Kazim Karabekir Universitesi Egitim Fakiiltesinde 6grenimlerine devam eden 744
lisans Ogrencisinin katilimi ile iiniversite 6grencilerinin evlilige yonelik tutumlari ile
romantik iligkilerde akilct olmayan inanglar1 arasindaki iligki arastirilmistir.
Karabacak ve Cift¢i’nin (2016) bu ¢alismadan elde ettikleri bulgulara gére, romantik
iliskiye sahip olmak evlilige iliskin tutumlar1 etkilemektedir. Romantik iliskilerde
akilc1 olmayan inanglarin alt boyutlarindan olan asir1 beklentiler, sosyal zaman
kullanimi, zihin okuma ve fiziksel yakinlik ile evlilik tutumu arasinda pozitif yonde
anlamlt 1ligki oldugu goriliirken cinsiyet farklhiliklar1 ve farkli diisiinme alt
boyutlariyla evlilik tutumu arasinda negatif yonde anlami iliskinin oldugu ortaya
koyulmustur. Bununla birlikte ¢alismanin sonuglar1 islevsiz inanglarin evlilik
doyumunu yordamasi ile ilgili kisitli destek icermektedir. Arikan’m (2019) evlilik
tutumlari, toplumsal cinsiyet rolleri ve romantik iliskilerde akilct olmayan inanglar
arasindaki iligkileri inceledigi ¢alismasinda 654 tliniversite 68rencisi katilimei olarak
yer almaktadir. Bu c¢alisma sonucunda elde edilen sonuglar aktarilan diger
caligmadan farklilik gostermektedir. Arastirmanin sonucuna gore evlilige dair tutumu
olumlu olan kisilerin romantik iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglar1 fazla

olmaktadir.

Giiven ve Yilgor (2020) calisma grubunu 400 iiniversite 6grencisinin olusturdugu
arastirmalarinda romantik iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglar, evlilige iliskin
tutum ve psikolojik belirtiler arasindaki iligkileri incelemislerdir. Romantik
iligkilerde akilci olmayan inanglar 6lgeginin alt boyutlarindan zihin okuma, asir1
beklentiler, fiziksel yakinlik ve sosyal zaman kullanimi ile evlilige iliskin tutumlar
arasinda pozitif yonde iliski oldugu bulunmustur. Ayrica romantik iliskilerle ilgili
akile1 olmayan inanglar arttik¢a psikolojik belirtilerin arttig1 da bulgular arasinda yer

almaktadir.

Calisma grubunu evli olmayan 390 iiniversite 0grencisinin olusturdugu c¢alismada
Sezer (2019) evlilik kaygis1 ile romantik iligkilerle ilgili akilci olmayan inanglar ve
umutsuzluk arasindaki iliskiyi incelemistir. Romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan
inanglarin alt boyutlarindan farkl diistinmek ve cinsiyet farkliliklar1 ile evlilik

kaygis1 arasinda pozitif iliski oldugu bulunmustur.
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Moller ve Van Der Merwe (1997), 50 evli ¢ift ile yiiriittiikleri ¢alismalarinda Akilei
Duygusal-Davranisg1 yaklagim tarafindan One siiriilen temel inanglarin evlilik
doyumunu etkiledigi hipotezini test etmislerdir. Katilimeilara iliski uyum 6lgegi ve
kisisel inanglar 6lgegi uygulanmistir. Elde edilen verilerin sonucunda kisisel inanglar

ile iliski uyumu arasinda anlamli iligki oldugu goériilmiistiir.

1.3. OZ ANLAYIS

Ozellikle dogu kiiltiirlerinde ¢okga bahsi gecen bir kavram olan sefkat bati
kiiltiirtinde son yillarda daha fazla arastirilan bir konu olmustur. Budist geleneginin
klasik 6gretilerinde sefkat aci karsisinda titreyen kalp olarak tanimlanir. Bu diisiince
yapisi igerisinde sefkatin tiim iyilestirici yollarin, kurtulusun ve yiice bir yiiregin

altinda yatan motivasyon olmasi arzu edilir (Feldman ve Kuyken, 2011).

Germer ve Siegel (2012) ise sefkati sadece baskalarinin g¢ektikleri acilardan dolay1
endigse hissetmek degil ayni zamanda aciyr hafifletme istegini de igeren Ozel bir
empati bi¢imi olarak tanimlamislardir. Baska bir ifadeyle sefkatli olmak bagkalarmin
acillarmin farkinda olmak, onlarin acilarina karsi duyarli olarak bu acilarin

dindirilmesi i¢in ¢aba harcamaktir.

Her ne kadar sefkat baskalarina karsi hissedilen bir duygu olarak tanimlansa da
sefkatin farkl tiirleri bulunmaktadir. Gilbert’e (2005) gore kisiden digerlerine kars1
hissedilen sefkat, digerlerinden kisiye kars1 hissedilen sefkat ve kisinin kendine kars1

hissettigi sefkat olmak tizere 3 tiir sefkat bulunmaktadir.

Digerlerine kars1 sefkat hissetmek Tirk kiltiirii gibi kolektif kiiltiirlerde en fazla
bilinen ve kullanilan sefkat ¢esididir. Digerlerinden kisiye gelen sefkati ise algilamak

guc olabilir fakat bunlarin diginda kalan ti¢iincii sefkat bigimi en goz ardi edilenidir
(Atalay, 2019).

Daha ¢ok digerlerine yonelik duyarli ve hassas duygular1 kapsayan sefkatin kisilerin
kendisine yoneltilmesi 6z anlayis olarak adlandirilmaktadir. Ingilizcede ‘Self-
compassion’ olarak bahsedilen bu kavram Turkce’ye aktarilirken 6z sefkat, 6z
duyarlik, 6z anlayis gibi farkli kelimelerle ¢evrilmistir. Farkli kelimelerle ifade

edilmis olsa da temelde hepsi benzer anlami1 tasimaktadir (Atalay, 2019, s. 22)
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Oz anlayis baskalarmmn acilarma kars1 duyarli olmak ve bu acilar1 hafifletme istegi
icinde olma anlamma gelen sefkatten ¢ok da farkhi degildir. Oz anlayis kisinin
yasadig1 acilara karsi agik olmasi, kendini Onemsemesi ve kendine karsi nazik
olmasi, deneyimledigi basarisizlik ve yetersizlikler karsinda yargilayict olmayan bir
tutum igerisinde tiim insanhigin benzer yasantilara sahip oldugunun farkinda olarak
kendine sefkat gdOstermesidir (Neff, 2003a). Bireyin digerlerinin acilarma karsi
duyarli olmas1 ve bu acilarin dindirilmesi i¢in istek duymasi gibi kendi acilarina
duyarli olarak bu acilar1 hafifletmeye ve dindirmeye istekli olmasi 6z-anlayis
kavrami ile agiklanir (Germer, 2009). Daha kisa bir ifade ile 6z anlayis ice doniik

sefkattir (Neff ve Pommier, 2012).

Oz anlayis ile ilgili yapilan tanimlar gdz 6niinde bulunduruldugunda 6z anlayisa
sahip olmanin kisinin aslinda kendisine zor durumdaki bir dostuna, sevdigi bir

yakinina yaklastig1 gibi yaklagmasini gerektirdigi goriilmektedir.

Oz anlayis kavranminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in 6z anlayisin ne olmadigi ile ilgili

bilgi sahibi olmak faydali olabilir.

Oz anlaysla ilgili olarak yanlis bilinen seylerden biri 6z anlayis sahibi olmanin
kisinin siirekli olarak kendini acimasi ile 6z anlayisin ayni sey olup olmadigidir.
Arastirmalara gore 6z anlayis sahibi olmak psikolojik olarak daha giiclii olmay1
saglamaktadir ve sikintiyla odaklanmak yerine farkli bakis agilarmi kullanabilme
becerisi saglamaktadir (Neff ve Germer, 2018). Yani 6z anlayis kisinin kendine
acimasi degil aksine yasanan zor durumu zaman zaman herkesin benzer durumlari

yasayabileceginin farkinda olarak degerlendirmesidir.

Bir diger diisiince kisilerin yasamak i¢in sert ve giiclii olmalar1 gerektigi dolayisiyla
0z anlayisa sahip olmanin korkak ve ¢ekingen bir insan olma anlamina gelmesidir.
Oysaki 0z anlayis kisiye giic cesaret veren ve zor durumlar karsisinda dayanikliligi
artiran giivenilir bir i¢ glictiir (Neff ve Germer, 2018). Bagka bir ifadeyle 6z anlayis

insanlar1 giicliikler karsisinda zayif ve savunmasiz olmaktan korumaktadir.

Oz anlayis sahibi olmanin bencil olmak olarak algilandig1 yanls bir degerlendirme
daha bulunmaktadir. Fakat 6z anlayis sahibi olmak aslinda digerlerine karsi da
sefkatli olmay1 saglamaktadir. Oz anlayis sahibi insanlar iliskilerinde daha sefkatli ve

destekleyici bir tutum benimseyerek catigma yerine uzlagmayi tercih etmektedirler
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(Neff ve Germer, 2018; Neff ve Beretvas, 2012). Bu noktadan hareketle 6z anlayisin
diger insanlarla olan iliskilerde daha anlayish olmaya, boylece daha saglikli iliskiler

kurmaya yardimci oldugu sdylenebilmektedir.

Oz anlayish olmak bireyi kisa siireli zevklere degil uzun vadede saglik ve esenlik
saglayacak davranisa yonelmeyi de beraberinde getirir. Bu agindan 6z anlayis kisinin
kendisine karsi asir1 hosgoriili olacagi ve bundan dolayr da tembel bir insana

dontistiirebilecegi diisiincesi makul degildir (Neff ve Germer, 2018).

Diger insanlara zarar vermemek i¢in hata yaptiginda kisinin kendisini sert bir sekilde
yargilamas1 gerektigi ve 6z anlayis sahibi olmanin bir hatanimn sorumlulugunu diger
insanlara yiikklemek i¢in bahane olacagi inanci bir diger yanlis inangtir. Arastirmalar
0z anlayis sahibi bireylerin kendi eylemleri i¢in daha fazla sorumluluk aldigini ve
hata yaptiklarinda 6ziir dileme oranlarinin daha yiiksek oldugunu goéstermektedir
(Neff ve Germer, 2018). Baska bir ifadeyle 6z anlayisli olmak digerlerini su¢lamak

yerine hatalar1 kabul etmeye ve buna gore hareket etmeye yardimci olur.

Insanlarin sahip oldugu en yaygin yanlis anlamalardan biri de 6z anlayisin basarma
motivasyonunu diisiirebilecegidir. Bu agidan insanlar 6z elestirinin etkili bir
motivasyon kaynagi oldugunu diisiinseler de aslinda Oyle degildir. Aksine 06z
elestirici bir tutum yerine 6z anlayish bir tutum hedefe ulasmak i¢in kisinin
potansiyellerinin tamamini kullanmak i¢in motive olmasini saglar (Neff ve Germer,
2018). Oz anlayis kisinin kendisini gelistirmesini engellemez aksine bu yolda kisiyi
motive etmeyi saglar (Atalay, 2019). Oz anlayis sayesinde kisi hata yapsa bile bunun

biitiin motivasyonunu yok etmesine izin vermemis olur.

Kisacas1 6z anlayis kisiyi tembellestiren, zayif ve aciz duruma diisiiren, bencil bir
insan olmasimna sebep olan, digerlerine karsi kotii davranmanin yolunu agan ve
motivasyonu diisiirerek basarty1 zorlastiran bir dzellik degildir. Oz anlayisin ne
oldugu ve ne olmadigmin iyi belirlenmesi kavramin dogru bir sekilde anlagilmasi

acisindan 6nemlidir.

Neff (2003a, 2003b, 2011) 6z anlayisin 6z nezaket, ortak paydasim ve bilingli

farkindalik olmak {izere ii¢ temel bileseni oldugunu sdylemistir.
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1.3.1. Oz Elestiriye Karsi1 Oz Nezaket

Oz anlayis igin gerekli olan unsurlardan biri kisinin kendisine nazik
davranabilmesidir. Kisinin kendisi bir yanlis yaptiginda ya da basarisizliga
ugradiginda kendine karsit davranisi olduk¢a acimasiz olabilir. Benzer zorluklari,
basarisizliklar1 yasayan kisi bir arkadas ya da sevilen biri oldugunda, hata sevilen
kisiye ait olsa bile, cogu insan o kigiye karsi daha anlayisli, sakinlestirici ve elestirel

olmayan bir davranig sergilemektedir (Neff, 2003a).

Insanlarm benzer zor durumlar karsisinda kendilerine daha elestirel yaklasirken
baskalarma daha sefkatli yaklagsmasi dikkat g¢ekicidir. Halbuki 6z anlayis sahibi
olabilmek i¢in dncelikle kisinin kendisine karsi nazik olmasi gerekmektedir. Benlige
yoneltilen 6z elestiri ve gayet normal gibi algilanan asagilayict yorumlarin
durdurulmas1 6z anlayigh olabilmek i¢in atilacak Onemli adimlardan biridir

(Atalay,2019).

Neff (2003a) Oz nezaketi, cogu kisinin normal olarak algiladig: siirekli yargilamanin
ve incitici i¢ yorumlarin durdurulmasi, zaaflar1 ve basarisizliklar1 kinamak yerine
onlarin anlayish bir sekilde ele alinmasi olarak tanimlamaktadir. Baska bir ifadeyle
nezaketli olmak acimasiz 6z elestiriler ile kisinin kendisine ne kadar zarar verdigini

gorerek i¢ savasmi sona erdirmeyi gerektirir.

1.3.2. Soyutlanmaya Kars1 Ortak Paydasim

Oz anlayism ikinci temel bileseni ortak paydasimdir. Kisiler zor durumlar
yasadiklarinda bunun sadece onlarin basina geldigini, yapayalniz olduklarni,
kimsenin onlar1 anlayamayacagini diisiinebilirler. Bu tiirden diisiinceler ise olumsuz

duygular icerisinde giderek yalnizlagsmaya sebep olabilir.

Ortak paydasim tiim insanlarin -dil, din, rk fark etmeksizin- hata yapabileceginin,
basarisiz ve yetersiz hissedebileceginin farkinda olarak kendisini degerlendirmedir
(Atalay, 2009). Bagka bir ifade ile ortak paydasim, kisinin diger insanlarla ortak
duygular1 paylagabildiginin farkinda olmasidir. Zor zamanlarda gecirilen surec,
tetikleyen unsurlar, kosullar, acinin derecesi farkli olsa da diger insanlarin zor
zamanlarinda gegirdikleri siire¢ ile aynidir ve ortak paydagim bunun farkinda olmay1

saglamaktadir (Neff,2003a , 2003b).
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1.3.3. Asin1 Ozdeslesmeye Karsi Bilincli Farkindalik

Oz anlayism iigiincii bileseni bilingli farkindaliktir. Bilingli farkindalik su anda
yasananlarin olduklar1 gibi goriilmesi ve yargisiz kabul edilmesi anlamima gelir.
Bagka bir ifadeyle bilingli farkindalik gergeklikle yiizlesmektir (Neff, 2011).
Simdiki zamanda yasanan olaylarin ge¢misin veya gelecegin etkisi altinda

degerlendirilmesi kisinin kendisine kars1 sefkatle yaklagmasini giiglestirebilir.

Basarisizliklar ve yetersizlikler ile ilgili olumsuz duygular hissedildiginde kisi eger
bu durumlarla asir1 6zdeslesirse ciddi elestirilere yol agacak noktalara asir1 odaklanir.
Asir1 0zdeslesme yalnizlik ve yalitilmishik duygularmnin olduklarindan daha yogun
hissedilmesine sebep olur, bundan dolayr kisi tiim insanlarin benzer aci ve hayal

kirikliklarini yasadigma dair farkindaliga sahip olmakta zorlanir (Neff, 2003a)

Oz anlayisin bir bileseni olan bilingli farkindalik ile alanyazinda yer alan bilingli
farkindalik arasinda farkliliklar bulunmaktadir. Oz anlayism bileseni bilingli
farkindalik ac1 gibi duygular da dahil olmak Uzere istenmeyen olumsuz duygulara ve
diisiincelere dair dengeli bir farkindaliktir. Alanyazindaki bilingli farkindalik ise
olumlu, olumsuz ya da nétr her tiirli deneyimin farkinda olmak anlamindadir
(Atalay, 2019).

Oz nezaket, ortak paydasim ve bilingli farkindalik bilesenlerini anlayabilmek 6z
anlayis sahibi olabilmek i¢in onemlidir. Bu {i¢ bilesen birbirlerinden kavramsal
olarak farkli olsalar ve bireyler tarafindan farkli diizeylerde deneyimlenseler de
birbirlerini karsilikli olarak gelistirmek ve degistirmek icin siirekli etkilesim
halindedirler (Neff, 2003a).

Oz anlays diizeyi diisiik olsa bile insanlar bunu gelistirme ve arttirma potansiyeline
sahiptirler. Germer (2009) 6z anlayis1 kazanabilmek i¢in fiziksel, zihinsel, duygusal,
iliskisel ve ruhsal bes kilit yol oldugunu savunmaktadir. Bireyler bu yollar

kullanarak 6z anlayis1 hayatlarina entegre edebilmektedirler.

Oz anlayzs ile ilgili ele almacak son konu ise anlam olarak yakin gibi duran fakat pek
¢ok agidan farkliligi bulunan 6z saygi kavramudir. Oz saygi tipki 6z anlays gibi
benlik ile ilgili ortaya koyulan pozitif kavramlardan biridir. Bununla birlikte Neff’e
(2011) gore 6z anlayis, 6z saygi ile elde edilebilecek psikolojik faydalari saglamakla

birlikte ayn1 zamanda 6z sayginin olumsuz taraflarini icermeyen bir kavramdir.
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Oz anlayis hem bagimsiz olarak hem de kendisi ile benzer kategoride bulunan diger
kavramlarla iligkileri bakimindan pek ¢ok arastirmaya konu olmustur. Bir sonraki

baslikta 6z anlayis ile ilgili yapilan yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalara yer verilecektir.

1.3.4. Oz Anlayzs ile Tlgili Yapilan Arastirmalar
Oz anlayzs ile ilgili yapilan arastirmalara bakildiginda, 6zellikle son zamanlarda pek
¢ok kavram ile iliskisinin merak konusu oldugu gériilmektedir. Oz anlayisin ¢okga

birlikte ele alindig1 kavramlardan biri psikolojik 1yi olustur.

Saricaoglu (2011), yiiksek lisans tezine psikolojik iyi olma diizeyi ile 6z anlayis ve
kisilik Ozellikleri arasindaki iligkiyr arastwrmistir. 636  katilimcidan olusan
arastirmanin sonucunda psikolojik iyi olusun tiim alt boyutlar1 ile 6z anlayisin pozitif
iligki icerinde oldugu bulunmustur. Bagka bir ifade ile 6z anlayis arttikga psikolojik
1yl olus diizeyi de artmaktadir. Kisilerarasi ¢atisma durumlarinda psikolojik iyi olus
ile 6z anlayis arasindaki iligkiyi aragtiran Yarnell ve Neff (2013) calismasinda 506
iiniversite 08rencisi katilimci olarak yer almistir. Bu baglamda 6z anlayis ile iyi olus
arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Zessin, Dickhauser ve Garbede
(2015) bir meta-analiz ¢alismasi olarak 6z anlayis ve iyi olus arasindaki iliskileri
incelemislerdir. Elde edilen sonuglarda psikolojik ve biligsel iyi olus ile 6z anlayis
arasindaki iligkiler duygusal iyi olus ile 6z anlayis arasindaki iliskiden daha yiiksek
bulunmustur. Ayrica 6z anlayisin iyi olus lizerinde etkisinin oldugu da tespit
edilmistir. Beaumont, Durkin, Hollins Martin, Carson (2016) 6z anlay1s, tilkenmislik,
merhamet yorgunlugu ve iyi olus arasindaki iliskileri arastirmislardir. Arastirmanin
calisma grubunu Ogrenimlerinin son yillarinda olan damigmanhik ve bilissel-
davranigsal terapistlik Ogrencilerinden olusan 54 katillmci olusturmaktadir.
Arastirmanin sonucuna gore 0z anlayis ve psikolojik iyi oluslar1 yliksek katilimcilar
daha az merhamet yorgunlugu ve tiikenmislik yasamaktadirlar. Oz anlayis ve
digerlerine kars1 sefkat kavramlarmin psikolojik iyi olus ile iliskisinin arastirildig: ve
328 katilimcinin dahil oldugu arastirma sonucunda 6z anlayis ile depresif belirtiler ve
olumsuz duygulanim arasinda negatif, olumlu duygulanim arasinda pozitif iligki

oldugu tespit edilmistir (Lopez, Sanderman, Ranchor ve Schroevers, 2017).

I¢inde bulundugumuz yil iginde yapilan yurt i¢i arastirmalardan biri de 6z sefkat ile
mukemmeliyetcilik, psikolojik iyi olus ve kendini sabotaj kavramlar1 arasindaki
iliskiyi incelemistir (Alaloglu, 2020). 293 erkek ve 360 kadmn katilimcidan olusan
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caligma grubundan elde edilen verilere gore 6z sefkat psikolojik belirtiler, yasam

doyumu ve duygulanimin yordayicisidir.

Neff, Rude ve Kirkpatrick (2007)’'un 06z anlayisin ruhsal sagliga etkisini
arastirdiklar1 2 boliimlii gahsmaya 91 lisans 6grencisi katilmustir. {lk kisim yaklasik
olarak 10 ile 20 arasinda 6grencinin bulundugu gruplarla, Universitenin bilgisayar
laboratuvarinda gerceklestirilmistir. Katilimcilar ¢alismanin ilk kisminda demografik
ozellikler, 6z anlayis, 6z saygi, negatif etkiler ve endise basliklarmi igeren maddeleri
cevaplamiglardir. Ardindan ¢alisma kapsaminda hazirlanan bir agiklama yapilmis ve
katilimcilardan kendilerine sorulan iki soruyu bir is gériismesindeymis gibi yazili
olarak cevaplamalar1 istenmistir. Calismanin ilk kisminda 6z anlayisin, laboratuvar
ortaminda ego tehdidi ile karsi karsiya kalindigi durumlarda bireyleri endiseden
korumaya yardimci oldugu bulunmustur. Calismanin ikinci kisminda ise Gestalt bos
sandalye teknigi olarak bilinen teknik kullanilarak, 6z anlayisin psikolojik iyilik
halinin artmasma etkisi olup olmadig1 incelenmistir. Bir aylik aralikta artis gdsteren
0z anlayisin, psikolojik iyilik halinin artmasi ile iligskili oldugunu bulgusu elde

edilmistir.

Oz Anlayis ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskileri inceleyen calismalar goz
oniinde bulunduruldugunda 6z anlayisin artmasi ile psikolojik i1yi olus diizeyinin de

artacagina yonelik sonuglar elde edildigi pek ¢ok calisma oldugu sdylenebilir.

Neff, Hsieh ve Dejitterat (2005) 6z anlayis, akademik basar1 hedefleri ve algilanan
akademik basarisizlikla bas etme arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma
kapsaminda yapilan ilk caligmada 222 katilimcidan elde edilen verilerin analizi
sonucu, 6z anlayisin yeterlilik hedefleri ile pozitif yonde iliskisi oldugu goriiliirken,
performans hedefleri ile negatif yonde iligkisi bulunmustur. Ikinci ¢cahsmada ise son
vize notlarmi1 basarisizlik olarak algilayan 110 6grenci ile calisilmistir. Ilk
calismadaki sonuclarin bu ¢alismada dogrulanmasinin yani sira 6z anlayisin duygu
odakli basa ¢ikma stratejileri ile pozitif yonde, kacinma odakli stratejiler ile ise

negatif yonde iliskili oldugunu belirten bulgular elde edilmistir.

Deniz, Arsalan, Ozyesil ve Izmirli (2012) Tiirkiye’den iiniversite dgrencileri ve diger
tilkelerden {iniversite ogrencilerinin 6z anlayis, yasam doyumu, negatif ve pozitif
duygu ozelliklerini karsilagtirarak incelemiglerdir. 127 Tiirk 122 diger {ilke

ogrencilerinin katilimci olarak yer aldigi ¢alisma sonuglarina gore 6z anlayis ve
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pozitif duygu acgisindan Tiirkiye’de iiniversite Ogrencisi olan bireylerin diger
iilkelerde Ogrenci olan bireylere gore anlamli olarak daha yiiksek puan aldiklar1
gOrulmiistiir. Ayn1 zamanda Tirkiye’deki dgrencilerin ilgili degiskenleri arasindaki
iliski, diger iilkelerdeki &grencilerden toplanan verilerin iligkilerinden daha
yiiksektir. Tel ve Sar1 (2016) 6z duyarhilik ve yasam doyumu arasindaki iligkileri
arastrmiglardir. Calisma grubunu 1082 katilimcmin olusturdugu bu arastirma
sonucunda 6z duyarliligin olumlu alt boyutlar: ile yasam doyumu arasinda pozitif,
olumsuz alt boyutlar1 ile yasam doyumu arasinda negatif iliski oldugu bulunmustur.
Alibekiroglu, Akbas, Bulut Ates, Kirdok (2018) yasam doyumu ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskide 6z anlayisin araci etkisini incelemislerdir. Calismaya
18-40 yas araligindaki 405 tiniversite 6grencisi katilmigtir. Arastirma sonucuna gore
0z anlayis arttikca yasam doyumu ve psikolojik saglamlik da artmaktadir. Bunun
yani sira 0z anlayisin yasam doyumu ve psikolojik saglamlik arasinda kismi olarak
aracilik etkisi bulunmaktadir. Farkli bir ¢alisma grubu olarak 6zel gereksinimli
cocuga sahip olan ebeveynlerin yasam doyumlari, 6z anlayis ve merhamet diizeyi
acisindan incelenmistir (Avsaroglu ve Giles, 2019). 301 ebeveynin katildigi bu
aragtirmanin bulgularina gére 6z anlayls yasam doyumunu anlamli diizeyde

yordamaktadir.

Onayli (2019) doktora tez ¢alismasinda 0z sefkat, affetme, ruminasyon ve biligsel
degerlendirmenin aldatilmaya verilen duygusal tepkilerdeki roliinii incelemistir. Flort
iligkilerinde aldatilma deneyimi yasamis 431 kisinin katildigi bu calismada 6z
sefkatin aldatilmaya verilen olumsuz tepkilerle dogrundan iliskisinin olmadig1 ama
diger degiskenler yoluyla dolayli olarak bu tepkileri etkiledigi bulunmustur. Sarigam
ve Biger (2015) ise yaptiklar1 arastirmada affetme, 6z anlayis ve ahlaki deger
arasinda pozitif yonlii iligkilerle birlikte 6z anlayis ve ahlaki degerin affetmeyi

onemli Olclide yordadigini tespit etmislerdir.

Bayar ve Tuzgol Dost (2018) iiniversite Ogrencilerinde baglanma tarzlar1 ve
algilanan sosyal destegi 6z sefkatin yordayicilar1 olarak incelemiglerdir. 587
iniversite Ogrencisinin katilimiyla yiiriitiilen bu ¢aligmanmn bulgularina gore
baglanmanin alt boyutlarindan olan kaygili baglanma ile aileden ve arkadastan
algilanan sosyal destek boyutu 6z sefkati anlamli sekilde yordarken, baglanmanin
kaginma alt boyutu ve 6zel bir kigiden algilanan sosyal destek 6z sefkat diizeyini

anlamli olarak yordamamaktadir. Baglanma ile ilgili yapilan bir baska arastirmada
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ise Universite Ogrencilerinin 6z anlayislari, iliski durumlar1 ve baglanma stilleri
acisindan incelenmistir. Arastirmanin c¢alisma grubunu 366 iiniversite &grencisi
olusturmaktir. Arastrmanin sonucuna gore baglanma stillerinden kaygili ve
kaginmal1 baglanma stilleri ile 6z anlayis arasinda negatif yonde iligki bulunmaktadir

(Baser Baykal, Kalay Usta, Kilig Memur ve Sirin, 2019).

Yilmaz (2009) anne baba tutumlari ile 6z anlayis arasindaki iliskiyi incelemistir. 375
kiz ve 164 erkek katilimcidan olusan galisma grubuna Oz Anlayis Olgegi ve Anne-
Baba Tutumu Olgegi uygulanmistir. Arastirmanin sonucuna gore anne baba tutumu

ile 6z anlayis arasinda anlamli iligski oldugu tespit edilmistir.

Insanlarm yasadig1 zorlu ruhsal problemlerden olan depresyon ve anksiyete ile 6z
anlayis iliskisini arastran calismalar da yapilmistir. Stmer (2008), Universite
ogrencilerini sahip olduklar1 6z anlayis diizeylerine (diisiik, orta, Yyiksek) gore
smiflandirarak bu gruplarin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemistir. 523 6grencinin katildigi bu ¢alismada 6z anlayis diizeyi diisiik
ve orta olanlarin, 6z anlayis diizeyleri yuksek olanlara gore daha fazla depresyon,
anksiyete ve stres diizeyine sahip oldugu bulunmustur. Diedrich, Grant, Hofmann,
Hiller ve Berking (2014) yaptiklar1 arastirmada 6z anlayisi bir duygu diizenleme yolu
olarak ele almiglardir. Klinik olarak depresyonda olan 48 kisi ile ylriitiilen bu
calismada durumu koruma, yeniden degerlendirme ve kabul ile 6z anlayisin etkililigi
karsilastirilmistir. Her bir duygu durumunun baslangicinda katilimcilara depresif
duygu durumunu diizenleme i¢in durumu koruma, yeniden degerlendirme, olumsuz
duygular1 kabul etme ve 6z anlayis stratejilerinden birini kullanmalar1 istenmistir.
Elde edilen sonuclara gore depresif ruh halinin azalmasinda 6z anlayis durumu
koruma stratejisine gore daha etkilidir. Yeniden degerlendirme ve kabul stratejileri
ile 6z anlayis arasinda anlamli bir farkhilik olmadigi goriilmiistiir. Bununla birlikte
depresif duygu durumunun baslangigtaki yogunlugunun azaltilmasinda 6z anlayisin,
yeniden degerlendirmeden daha etkili oldugu bulunmustur. Genel olarak
bakildiginda arastirma, major depresif bozuklugu olan hastalar i¢in 6z anlayisin bir
duygu diizenleme stratejisi olarak kullanilmasinin etkili olabilecegi sonucu ortaya
cikmustir. Finlay-Jones, Rees ve Kane (2015) klinikte ¢alisan ve mezuniyet sonrasi
egitimdekiler de dahil olmak Uzere 198 psikologla yiiriittigii ¢alismasinda, duygu
dizenleme modelinin, psikologlarm 6z anlayiglar1 ve stresleri iizerinde etkisini

incelemislerdir. Elde edilen bulgulara gore 6z anlayis, duygu duzenleme gucliklerini
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ve stres semptomlarmi yordamaktadir. Oz anlayis ve stres iliskisinde duygu

diizenleme giicliigiiniin araci rolii oldugu da elde edilen bulgular arasindadir.

Kicalt (2015) 250 tiniversite 0grencisinden olusan ¢alisma grubunda 6z sefkat ve
tekrarlayict olumsuz diistinmenin depresyon ve olumsuz duygulanimla iliskisini
arastrmigtir.  Arastirmanin sonucuna gore Oz sefkat diizeyi arttikca depresyon

belirtileri ile olumsuz duygulanim azalmaktadir.

Benzer sekilde De Souza, Policarpo ve Hutz (2020) 6z anlayisin depresyon,
anksiyete ve stresle iliskini arastirdiklar1 calismada 6z anlayisin her ii¢ kavramla da

negatif yonde iligkisi oldugunu bulmuslardir.

Dag (2019) yiiksek lisans tezinde 0z anlayis diizeyi ile anksiyete ve yasam
memnuniyeti arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma grubu 304 psikoloji
ogrencisinden olugsmaktadir. Elde edilen sonuglara gore 6z anlayis arttikga anksiyete
azalirken yasam memnuniyeti artmaktadir. Bununla birlikte 6z anlayisin anksiyetenin

bir yordayicist olmadig1 bulunmustur.

Neff ve Beretvas (2012) 6z anlayis sahibi olmanin saglikli romantik iliski davranisi
ile iligkisini arastirmiglardir. 104 c¢iftin katildig1 ¢alismada 6z anlayis seviyesinin
ciftlerin iliski davranislar ile iliskili oldugu goériilmiistiir. Arastirma sonucuna goére
0z anlayis diizeyleri yiiksek bireylerin diisiik bireylere gore daha fazla olumlu iliski
davranis1 sergiledigi elde edilmistir. Bununla birlikte 6z anlayisin olumlu iliski
davranisini yiiksek oranda yordadigi tespit edilmistir. Benzer bir konuda calisan
Jacobson, Wilson, Kurz ve Kellum (2018), romantik iliskinin kalitesi ile 6z anlay1s
arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmalarint 261 iiniversite Ogrencisi ile
yiirlitmiislerdir. Katilimcilardan elde edilen 6z anlayis ve romantik iliski kalitesi
puanlarina gore 0z anlayisin, iliski kalitesi ile pozitif yonde orta derecede iligkili

oldugu bulgusu elde edilmistir.

Chishima, Mizuno, Sugawara ve Miyafawa (2018) 0z anlayismm bilissel
degerlendirme ve stresli olaylarla basa ¢ikma {izerindeki etkisini arastirmislardir.
Oncelikle 217 lisans dgrencisinin 6z anlayis diizeylerini 6lgmek amaci ile veriler
toplanmis ilk veri toplama tarihinden 1 ay sonra katilimcilar tekrar ¢agirilmigtir.
Ikinci veri toplama asamasinda katilimcilardan gegtikleri ay iginde yasadiklar: stres

verici bir olayr diisiinmeleri ve daha sonra biligsel degerlendirme Olgegi ile basa
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¢cikma Slgeklerini doldurmalar: istenmistir. Elde edilen sonuglara gore 6z anlayis ile
kaginma odakli baga ¢ikma stratejileri arasinda negatif iligki bulunurken ayni
zamanda 6z anlayisin stres verici olaya kars1 daha az tehdit altinda hissetme ve daha
fazla kontrol sahibi olma yoluyla bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilabildigi

tespit edilmistir.

Oz anlayzs ile yapilan calismalar burada bahsedilenlerden ¢ok daha fazladir. Burada,
daha fazla calisilan bazi kavramlardan ve g¢alismanin geri kalii ile ilgili diger

kavramlar ile yapilan arastirmalardan bahsedilmistir.
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IKiINCi BOLUM

YONTEM

Bu bollimde, arastirmanm modeli, arastirma grubu ile ilgili demografik 6zellikler,
veri toplama araci ile kullanilan 6lgme araglari, veri toplama siireci ve verilerin

analizi ile ilgili bilgiler paylasilacaktur.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, var olan durumu sorgulayan betimsel bir arastirmadir. Betimsel
arastrmalar ele alinan bir durumu dikkatli ve olabildigince kapsamli bir sekilde
tanimlamaya c¢alisan arastrmalardir.  (Biyiikoztirk, Kilig-Cakmak, Akgin,
Karadeniz ve Demirel, 2019).

Tiirkiye’deki Universite o6grencilerinin kullandiklar1 bilissel duygu diizenleme
stratejileri ile romantik iliskilerle ilgili akilci olmayan inanglar1 ve 0z anlayis
diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi bu calismada iliskisel tarama modeli
kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli degiskenler arasindaki iliskilerin agi3a
cikarilmasi, iligkilerin diizeyinin belirlenmesi ve daha {ist dilizey arastirmalar
yapilmasi igin gerekli olan ipuglarmi saglamaktadir (Biiyiikoztirk, Kilig-Cakmak,
Akgun, Karadeniz ve Demirel, 2019).

2.2. Arastirmamin Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu {niversite ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmada
2019-2020 yillarinda iiniversiteye devam etmekte olan 297 kadin 105 erkek olmak
Uzere toplam 402 kisi bulunmaktadir. Caligma grubunun demografik 6zellikleri ve

dagilimlari ile ilgili bilgiler agagida agiklanmistir.

2.3. Calisma Grubuna Ait Demografik Bilgiler
Arastirmaya katilan kisilerin cesitli demografik 6zelliklere gore dagilimi Tablo 1° de

gosterilmistir.
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Tablo 1. Calisma Grubunun Demografik Ozellikleri

Degisken Gruplar N %
Cinsiyet Kadin 297 73.9
Erkek 105 26.1
Toplam 402 100.0

Yas 18-21 216 53.7
22-25 151 37.6

26 ve Usti 35 8.7
Toplam 402 100.0

Gelir Dlzeyi Diisiik 34 8.5
Orta 352 87.5

Yuksek 16 4.0
Toplam 402 100.0

Yasamin Biiyiik Koy 27 6.7
Boliimiiniin Gegirildigi Yer Iice 95 23.6
i1 280 69.7
Toplam 402 100.0
Romantik Iliski Yasama Yasayan 271 67.4
Durumu Yasamayan 131 32.6
Toplam 402 100.0

Romantik Iliski Flort 139 34.6

Durumu Evli/Nisanl 34 8.4
Iliskisi Yok 229 57.0
Toplam 402 100.0

Calisma grubunun 297’si (%73.9) kadin ve 105’1 (%26.1) erkek olarak dagilim
gostermektedir. Calisma grubunun 216°s1 (%53.7) 18- 21 yas arasinda, 151’1 (%37.6)
22-25 yas arasinda ve 35’1 (%8.7) 26 ve Uzeri bir yastadir. Calisma grubunun 34’
(%8.5) diistik, 352’si (%87.5) orta, 16’s1 (%4.0) yiksek dizeyde gelire sahip
oldugunu belirtmistir. 27 (%6.7) kisi koyde, 95 (%23.6) kisi ilgede ve 280 (%69.7)
kigi ise yasamlarinin biiyiik bolimiinii ilde gegirdiklerini belirtmislerdir. Calisma
grubunun 271’1 (%67.4) romantik iliski yasamis, 131’1 (%32.6) romantik iliski
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yagamamustir. 139 (%34.6) kisi flort ettigini, 34 (%8.4) kisi evli ya da nisanli

oldugunu ve 229 (%57.0) kisi ise romantik iligkisi bulunmadigin1 belirtmistir.

2.4. Veri Toplama Araclan

Arastirma kapsaminda, ¢alisma grubunun demografi bilgilerini elde etmek igin
aragtirmaci tarafindan hazirlanan ‘Kisisel Bilgi Formu’, katilimeilar1 kullandiklar1
biligsel duygu diizenleme stratejilerini  belirlemek amaciyla ‘Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olgegi’ , romantik iliskilere dair akilct olmayan inanglarin
belirlenmesi amaciyla ‘Romantik Iliskilerle Tlgili Akilc1 Olmayan Inanglar Olgegi’ ve

6z anlayis diizeyinin belirlenmesi i¢in ‘Oz Anlayis Olgegi’ uygulanmustir.

Olgeklerin puanlama, gecerlik ve giivenirliklerine iliskin &zellikleri asagida

aciklanmaktadir.

2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Katilimcilarin, yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, siif diizeyi, romantik iliski
yasamis olup olmama durumlar1 ve su anki iliski durumlar1 ile ilgili bilgilerin
toplanabilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan hazirlanmis Kisisel Bilgi Formu

uygulanmustir. (Bkz. Ek-1)

2.4.2. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi ( BDDSO)

Biligsel siireclerin ya da bilislerin, duygularin yonetilmesi ve diizenlenmesinde rol
oynadigin1 diisiinen Garnfeski, Kraaij ve Spinhoven(2001), olumsuz yasantilar
karsisinda insanlarin kullandiklar1 bilissel stratejileri degerlendirmek amaci ile
‘Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri’ &lgegini gelistirmiglerdir. Olgek toplam 36
maddedir. Olgegin 9 tane alt boyutu bulunmaktadir ve her bir alt boyut 4’er
maddeden olusmustur. Her alt 6lgegin puani 4 ile 20 arasinda degisebilmekte, alt
Olceklerden elde edilen puanlarla degerlendirme yapilmaktadwr. Bir alt Glgekten
alinan ytiksek puan, o alt dlcegin belirledigi stratejinin daha ¢ok kullanildigina isaret
etmektedir. 5°1i likert tipinde gelistirilen 6lgekte katilimcmin secebilecegi 5 derece
(1 = Bana hi¢ uygun degil, 2= bana biraz uygun, 3=bana kismen uygun, 4=Bana ¢ok
uygun ve 5 = bana tamamiyla uygun ) bulunmaktadir. Orijinal 6lgegin Cronbach alfa

degeri .67 ile .81 arasinda deger almaktadir.

Olgegin Tiirkceye uyarlama calismasi Onat ve Otrar (2010) tarafindan yapilmistir.

Olgegin Tiirkge versiyonunda yapilan analiz sonucunda Cronbach Alpha degeri
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0=.78 olarak hesaplanmigtir. Bu calismada Cronbach alfa degeri .81 olarak

bulunmustur. Ayrica her bir alt boyut i¢in de giivenirlik katsayilar1 hesaplanmistir.

Kendini sucglama (Self-blame): Yasadigi olaylardan dolay1 kisinin kendini
suglayic1 diisiincelere sahip olmasidir. Bu alt boyutunun givenirlik katsayisi1 =.56
olarak bulunmustur. Bu c¢alisma i¢in alt boyutun gilivenirlik katsayis1 =.49

bulunmustur.

Kabul Etme (Acceptance ): Kisinin yasadig1 olaylarla basa ¢ikmak i¢in
durumu kabul etmesidir. 2, 11, 29, 20 numaralar1t maddeler kabul etme stratejisini
olgmektedir. Olgek maddeleri “‘Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu
distinirim’> ya da ‘‘Olayla ilgili olarak bir seyleri degistiremeyecegimi
diigtiniirtim.”” ifadelerden olugmaktadir. Kabul etme alt boyutunun guvenirlik

katsayis1 =.56°dir. Bu ¢calisma i¢in alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.66 bulunmustur.

Diisiinceye Odaklanma/Ruminasyon (Rumination): Kisinin yasadigi
olaylara iliskin duygularmi siirekli olarak diisiinmesidir. 3, 12, 21, 30 numaralar1
maddeler diisiinceye odaklanma/ruminasyon stratejisini 6lgmektedir. ‘Y asadiklarim
hakkinda ne diislindiiglime ve ne hissettigime takilirim.”” ya da ‘‘Olaym bende
uyandirdigr hisleri derinlemesine irdelerim.’”” gibi maddelerden olusmaktadir.
Giivenirlik katsayis1 =.62 olarak hesaplanmistir. Bu ¢alisma i¢in alt boyutun

giivenirlik katsayis1 =.77 olarak hesaplanmustir.

Olumlu Yeniden Odaklanma (Positive refocusing): Yasanan olumsuz olay
yerine, daha iyi hissettirecek konular iizerinde distiniilmesidir. 4, 13, 22 ve 31
numaralar1  maddelerden olusmaktadir. Olgek maddeleri  ““Yasadiklarimi
diisiinmekten ziyade daha iyi seyler diisiinmeyi tercih ederim.”’ ya da ‘‘Olanlardan
ziyade iyi seyler diisiinmeyi yeglerim.”’ gibi maddelerden olusmaktadir. Bu alt
boyutun giivenirlik katsayis1 =.42’dur. Bu c¢alisma i¢in alt boyutun giivenirlik

katsayis1 =.48 bulunmustur.

Plana Yeniden Odaklanma (Refocus on planning): Kisinin olayla basa
¢ikmak i¢in hangi adimlar1 atacagmi distinmesidir. 5, 14, 23, 32 numarali
maddelerden olusmaktadir. Olcek maddeleri ‘‘Durumla en iyi sekilde nasil basa

cikabilecegimi diisiiniirim.”’ ya da ‘‘Durumu nasil degistirebilecegimi diigiiniirim.”’
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Ifadelerinden olusmaktadir. Giivenirlik katsayis1 =.68 olarak hesaplanmistir. Bu

calisma i¢in alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.66 bulunmustur.

Olumlu Yeninden Degerlendirme (Positive reappraisal): Kisinin yasadigi
olayin gelisimine katkida bulundugunu onu daha da giiclendirdigini diistinerek
meydana gelen olayin olumlu yanlarimi aramasidir. 6, 15, 24, 33 numarali
maddelerden olusmaktadir. Olgek maddeleri ‘‘Olaylardan sonra daha giiglii bir kisi
haline geldigimi diisiiniirim.”” ve ‘‘Sorunun olumlu yanlarimmi bulmaya caligirim.”’
gibi ifadelerden olusmaktadir. Olumlu yeniden degerlendirme alt boyutunun
giivenirlik katsayist =.66°dir. Bu calisma i¢in alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.70

olarak bulunmustur.

Bakis Acisina Yerlestirme (Putting into perspective): Kisinin o an
yasamakta oldugu olumsuz olayi, baska olaylarla kiyaslayarak, yasadigi olayin
onemini azaltmasidir. 7, 16, 25, 34 numarali maddelerden olusmaktadir. Olcek
maddeleri ‘‘Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastiklarini diistiniirim.”” ya da
“Son yasadigimm, diger yasadiklarim kadar kotii olmadigimi diisiintiriim.”” gibi
ifadelerden olusmaktadir. Bu alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.51 bulunmustur. Bu

calisma i¢in alt boyutun giivenirlik katsayisi =.55 olarak hesaplanmistir.

Felaketlestirme (Catastrophizing): Yasanilan olayin dehset verici oldugu
ile ilgili disiincelerdir. 8, 17, 26, 35 numarali maddelerden olusmaktadir. ““Sirekli

2

olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler oldugunu diisiiniiriim.”” ve ya ‘‘Basima
gelenlerin, bir kisinin basina gelebilecek en kotii seyler oldugunu diisiintiriim.”” gibi
ifadeleri icermektedir. Giivenirlik katsayis1t =.71°dir. Bu ¢alisma i¢in alt boyutun

giivenirlik katsayis1 =.78’dir.

Digerlerini Suc¢lama (Other-Blame): Kisinin yasadiklarindan dolay1
baskalarmi suclayan diislincelere sahip olmasidir. 9, 18, 27, 36 numarali
maddelerden olugmaktadir. Olgek maddeleri ‘Olanlardan digerlerinin sorumlu
oldugunu hissederim.”” ya da ‘‘Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini
diigtiniirtim.”” gibi ifadelerden olusmaktadir. Digerlerini suglama alt boyutunun
giivenirlik katsayis1 =.71 olarak hesaplanmistir. Bu c¢alisma icin alt boyutun

giivenirlik katsayis1 =.77 olarak bulunmustur.
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Bu 9 alt boyut uyumlu ve uyumsuz stratejiler olarak iki baghk altinda
toplanmaktadir. Kabul etme, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, bakis agisina yerlestirme ve plana yeniden odaklanma, uyumlu
stratejiler olarak adlandirilirken;  kendini  suglama, ruminasyon/diisiinceye
odaklanma, felaketlestirme ve digerlerini suglama uyumsuz stratejiler olarak

adlandirilmaktadir.

2.4.3. Romantik fliskilerde Akiler Olmayan Inanclar Olcegi (RAINO)

Sar1 ve Korkut Owen (2015) tarafindan gelistirilen Romantik Iliskilerde Akailci
Olmayan Inanglar Olcegi 30 madde ve 6 alt boyuttan olusmaktadir. 5°1i likert
formatinda hazirlanan 6lcek maddelerinin ‘‘Hi¢ katilmiyorum’’, ‘‘Katilmiyorum’’,
“Kararsizim’’,  “‘Katiliyorum’> ve “‘“Tamamen Katiliyorum’®  segenekleri
bulunmaktadir. Olgekte yer alan maddeler, katilimci s6z konusu maddeye hic
katilmiyorsa “‘1’’ puan, katilmiyorsa ‘“2°° puan, kararsizsa ‘‘3”’ puan, katiliyorsa
‘4>’ puan ve tamamen katiliyorsa ‘‘5’’ puan alacak sekilde puanlandirilmaktadir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 150, en diisiik puan 30’dur. Katilimcilarmn
Olcekten aldiklar1 puanlar yiikseldikge akilc1 olmayan inanglarin diizeyi artmakta;

puanlar diistiik¢e ise akilc1 olmayan inanglarin diizeyi azalmaktadir.

Olgegin giivenirligini 6lgmek amaci ile Cronbach Alfa ve Pearson Korelasyon
Katsayilar1 hesaplama teknikleri kullanilmistir. Olgegin genel toplam puani igin
bulunan giivenilirlik katsayis1. 85°dir. Bu ¢alisma i¢in giivenirlik katsayis1 .88 olarak

bulunmustur.

Romantik iligkilerde akilci olmayan inanglar 6lgeginin alt boyutlar1 ve gilivenirlik

katsayilar1 su sekildedir (Sar1 ve Korkut Owen, 2015) ;

Asinn Beklentiler: Bu alt boyut 8 madden olusmaktadir. Bu boyuttaki maddeler
“Birlikte oldugum kisi bana ihtiyaci oldugu her zaman yaninda olmaliyim’’ veya
“Birlikte oldugum kisi benimle beraberken her zaman kendini mutlu hissetmeli’’
gibi iliskiden ve birlikte olunan kisiden beklenen gercekci olmayan beklentileri ifade
eder. Giivenirlik katsayisi ise .81 olarak bulunmustur. Bu calisma i¢in alt boyutun

giivenirlik katsayis1 =.78 bulunmusgtur.

Sosyal Zaman Kullanomi: Bu boyuttaki maddeler sosyal ve serbest zaman

etkinlikleri ile ilgili gercek¢i olmayan beklentileri ifade eder ve 6 maddeden
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olusmaktadir. ‘‘Birlikte oldugum kisi bensiz serbest zaman etkinliklerinde bulunmak
isterse bu beni yeterince sevmedigini gosterir.”’ ya da ‘‘Eger birlikte oldugum kisi
beni gercekten seviyorsa benden bagkalariyla arkadaslik etmekten zevk almamali.’’
gibi maddeleri bulunmaktadir. Sosyal zaman kullanimi alt boyutunun giivenirlik
katsayis1 .78 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma i¢in alt boyutun giivenirlik katsayisi

=.81 olarak hesaplanmistir.

Zihin Okuma: Bu alt boyutta “Eger birlikte oldugum kisi benim duygularimi
kendiliginden anlamaz ise bu benim icin hayal kirici olur” veya ‘‘Birlikte oldugum
kisinin duygularima karsi son derece duyarli olmasi ve degisen ihtiyaclarimi
kendiliginden fark etmesi benim i¢in ¢ok Onemlidir’> gibi gercekci olmayan
beklentilerin ifade edildigi 6 madde mevcuttur. Zihin okuma alt boyutunun
giivenirlik katsayis1 .78’dir. Bu ¢alisma igin alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.83

bulunmustur.

Farkh Diisiinmek: Bu alt boyut iliski i¢erisinde olan kisilerin olaylar hakkinda bir
birlerinden farkl diisiinmelerinin yikic1 olduguna dair gerg¢ek¢i olmayan ifadelerin
bulundugu alt boyuttur. ‘‘Olaylar hakkinda ayni sekilde diistinmiiyorsak bu iligkinin
yiriitiilmesi anlamsizdir.”” gibi 4 maddeden olusmaktadir ve giivenirlik katsayisi

.69’dur. Bu ¢alisma i¢in alt boyutun glivenirlik katsayis1 =.72 olarak hesaplanmistir.

Fiziksel Yakinhk: Bu alt boyut, fiziksel yakinlikla ilgili olarak ‘‘Birlikte oldugum
kisiyi goriir gérmez heyecanlanmazsam bu ona karsi derin duygular beslemedigim
anlamina gelir’’ gibi gercekci olmayan ifadeleri iceren 3 maddeden olusur. Fiziksel
yakmlik alt boyutunun giivenirlik katsayis1 .53 olarak bulunmustur. Bu ¢alisma i¢in

alt boyutun giivenirlik katsayis1 =.67 olarak hesaplanmistir.

Cinsiyet Farkhihklari: U¢ madde bulunan bu boyutta, “Kadm ve erkek arasindaki
biyolojik farkliliklar ciftler arasindaki sorunlarin temel sebebidir” gibi cinsiyet
farkliliklarinin iliskiye etkinse iliskin gercek¢i olmayan ifadelerin ortaya c¢iktigi
boyuttur. Bu alt boyutun i¢ tutarlik katsayis1 .53’tiir. Bu ¢alisma i¢in alt boyutun

giivenirlik katsayis1 =.57 olarak bulunmustur.

2.4.4. Oz Anlayis Olgegi
Orijinali Neff (2003a) tarafindan gelistirilen Oz Anlay1s (Self Compassion Scale) 26

maddeden ve 6 alt dlgekten olusmaktadir. Katilimeilardan belirtilen durumla ilgili
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olarak ne kadar siklikla hareket ettiklerini “Hemen hemen hi¢bir zaman=1" ve
“Hemen hemen her zaman=5" arasinda degisen 5'li likert tipi bir Olcekte
derecelendirmeleri istenmektedir. Oz Anlayis 6lgeginin Tiirkceye giivenirlik ve
gecerlik calismas1 Deniz , Kesici ve Siimer (2008) tarafindan yapilmustir. Tiirkge Oz
Anlayts Olgegi orijinalinden farkli olarak madde toplam korelasyonunda .30’un
altinda olan 2 tane madde Olgekten ¢ikarilarak toplam 24 maddelik bir olgek elde
edilmistir. Olgek maddeleri ‘‘Herhangi bir sey beni iizdiigiinde hislerimi dengede
tutmaya calisirim.”’, ‘‘Benim i¢in dnemli bir seyde basarisiz oldugumda, yetersizlik
hisleriyle tikenirim.”’, “‘Ac1 ¢ektigim zamanlarda, kendime karsi iyiyimdir.”” gibi
maddelerden olusmaktadir. Ayrica i¢ tutarlilik katsayist .89 ve test-tekrar test
korelasyon .83 olarak hesaplanmistir. Bu calisma i¢in dlcegin giivenirlik katsayisi

=.90 olarak bulunmustur.

2.5. islem

Verileri toplamak i¢in kullanilacak olan Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi, Romantik liskilerle Ilgili Akiler Olmayan Inanglar Olgegi ve Oz
Anlayis Olgeginin uygulanabilmesi igin Kirikkale Universitesi Sosyal ve Beseri

Bilimler Arastirma Etik Kurulu’ndan izin alinmustir.

Olgekler Mart 2020 — Haziran 2020 tarihleri arasmda toplanmistir. Olgeklerin
tamami veri toplama tarihlerinde meydana gelen COVID 19 kiiresel salgin nedeniyle
cevrimi¢i  yollarla toplanmistir. Olgekler géniilli  katilimcilar  tarafindan
doldurulmustur. Katilimcilar 6nce kigisel bilgi formundan yer alan demografik
bilgileri doldurmuslardir. Ik olarak Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi
doldurulmustur. Olgegin baslangicinda herkesin zaman zaman aci tathi olaylarla
karsilastigi ve bu olaylar karsisinda verilen tepkilerin kisilere 6zgli oldugu
vurgulanmis, olumsuz durumlarla karsilastiklarinda genelde neler diisiindiiklerini gz
onunde bulundurarak maddeleri isaretlemeleri istenmistir. Ikinci olarak romantik
iligkilerle 1ilgili inanglar1 iceren ifadelerin bulundugu romantik iliskilerle ilgili akilc1
olmayan inanglar &lcegi doldurulmustur. Olgedi cevaplandiran kisilerden, bu
ifadelere ne derece katildiklarini g6z Oniinde bulundurarak — maddeleri
degerlendirmeleri istenmistir. Katilimcilarm en son cevapladigi 6lgek Oz Anlayis
Olcegidir. Bu 0Olgek kapsaminda katilimcilardan, zor zamanlar gecirdikleri sirada

kendilerine nasil yaklastiklarin1 g6z oniinde bulundurarak maddeleri isaretlemeleri
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istenmistir. Olceklerin cevaplandirilma siiresi ortalama 15 dakika siirmektedir. Olgek
setinin sonunda katilimcilara arastirmaya yapmis olduklar1 katkilardan dolay:

tesekkiir edilmis ve uygulama sonlandirilmustir.

2.6. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda ede edilen verileri analiz etmek amaciyla SPSS 24.0
(Statistical Package fort he Social Sciences) paket programi kullanilmistir.
Carpiklik(Skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri incelendiginde verilerin normal
dagildig1 goriilmiistiir. Carpiklik ve basiklik degerleri -2< X < 2 degerleri arasinda
yer aldiginda dagilimin normal oldugu sOylenebilir (Sencan, 2002). Tablo 2’de
gorildiigli gibi dlcekler normal dagilim gdsterdiginden analiz yapilirken parametrik

testler kullanilmistir.

Tablo 2. Olceklerin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgekler Carpiklik Basikhk
Kendini Su¢lama -.05 48
Kabul Etme -.34 -.15
Diisiinceye Odaklanma -.65 -.29
Olumlu Yeniden Odaklanma .04 .00
Plana Yeniden Odaklanma -47 -.01
Olumlu Yeniden Degerlendirme -.31 -.45
Bakis Acisina Yerlestirme -.13 -.06
Felaketlestirme 42 -31
Digerlerini Suglama 21 -12
Uyumlu DDS -.15 13
Uyumsuz DDS .00 =21
Farkli Diistinme 12 .10
Zihin Okuma .02 37
Sosyal Zaman Kullanimi .96 10
Asir1 Beklentiler -.10 -.04
Cinsiyet Farkliliklar1 .04 -.58
Fiziksel Yakinlik 16 -.73
RAINAO- Toplam 15 .19
Oz Anlay1s Olgegi -.00 .52
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Normal dagilim gostermeyen degiskenlerde (gelir diizeyi, yasanin biiyiikk bo limiiniin
gecirildigi yer, gelir diizeyi) ise parametrik olmayan testler kullanilarak analiz
yapilmustir. Verilerin analizinde betimsel analizler, Pearson korelasyon analizi,
bagimsiz gruplar t-Testi, ANOVA, Kruskal Wallis H, Coklu dogrusal regresyon
analizi, Welch Testi ve Scheffe Testi (Post-hoc) kullanilmistir. Kullanilan analiz

yontemleri ve segcme kriterleri Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Arastirmada Kullanilan Analizler ve Secilme Kriterleri

1 Stirekli ve 1 Kategorik Degisken Varliginda
Kategorik Degiskenin Grup Sayisi 2 Oldugunda
Bagimsiz Gruplar t-Testi Normal Dagilim Oldugunda

I¢ Grup Sayilar1 30°dan Fazla Oldugunda

Varyanslar Homojen Oldugunda

1 Siirekli ve 1 Kategorik Degisken Varliginda
Kategorik Degiskenin Grup Sayilar1 2’den Fazla
ANOVA Oldugunda

Normal Dagilim Oldugunda

Varyanslar Homojen Oldugunda

1 Siirekli ve 1 Kategorik Degisken Varliginda

Grup Sayilar1 2°den Fazla Oldugunda

Kruskal Wallis H Normal Dagilim Olmadiginda

I¢ Grup Sayilar1 30°dan Az Oldugunda

2 Siirekli Degisken Bulundugunda

Pearson Korelasyon | Normal Dagilim Oldugunda

Analizi Orneklem Biiyiikiiliigii 30’dan fazla Oldugunda

2 Siirekli Degisken Bulundugunda

Coklu Dogrusal Regresyon | Siirekli ~ Degiskenler =~ Arasinda  Korelasyon
Bulundugunda

Normal Dagilim Oldugunda

1 Siirekli ve 1 Kategorik Degisken Varliginda
Kategorik Degiskenin Grup Sayilar1 2’den Fazla
Welch Testi Oldugunda

Normal Dagilim Oldugunda

Varyanslar Homojen Olmadiginda

ANOVA Uygulamas1 Sonrasmmda Grup Sayilari
Scheffe Testi (Post-hoc) Arasindaki Farkin Cok Yakm Olmadiginda
Varyanslar Homojen Oldugunda

(Durmus vd., 2013, Biiyiikozturk, 2007; Pallant, 2013; Griffith, 2007)
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

Aragtirmanim bu boliimiinde katilimecilardan toplanan verilerin analizleri sonucunda

elde edilen bulgulara yer verilmistir.

3.1. Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi,
Romantik iliskilerde Akile1 Olmayan Inanclar Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi icin

Betimleyici Istatistikler

Tablo 4’te Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puanlar1 i¢in en kiiclik-en

biiyiik degerler ile ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 4. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Icin Betimleyici Istatistikler

Olgekler Min Max X ss

Kendini Su¢lama 4 20 12.21 2.79
Kabul Etme 4 20 13.47 3.18
Diisiinceye Odaklanma 7 20 15.73 3.20
Olumlu Yeniden Odaklanma 5 20 12.77 2.78
Plana Yeniden Odaklanma 8 20 15.87 2.67
Olumlu Yeniden Degerlendirme 8 20 15.63 2.88
Bakis Acisina Yerlestirme 5 20 13.67 2.85
Felaketlestirme 4 20 9.83 3.65
Digerlerini Suglama 4 20 11.22 3.24
Uyumlu DDS 36 98 71.40 9.63
Uyumsuz DDS 23 75 49.00 8.90

Tablo 5°te RAINO puanlar1 igin en kiigiik-en biiyiik degerler ile ortalama ve standart

sapma degerleri verilmistir.

Tablo 5. Romantik Iliskilerde Akilct Olmayan Inanclar Olgegi Icin Betimleyici
Istatistikler

Olgekler Min Max X ss
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Farkli Diistinme

Zihin Okuma

Sosyal Zaman Kullanimi
Asir1 Beklentiler
Cinsiyet Farkliliklar1
Fiziksel Yakinlik
RAINAO- Toplam

20
30
26
38
15
15
132

8.15
19.05
11.00
27.11
8.92
8.50
82.73

3.19
5.34
4.85
4.61
3.04
3.19
16.19

Tablo 6’da Oz Anlayis Olgegi puanlari i¢in en kiiclik-en biiyiik degerler ile ortalama

ve standart sapma degerleri verilmistir.

Tablo 6. Oz Anlayis Olcegi I¢in Betimleyici Istatistikler

Olgekler Min Max X Ss
Oz Anlayis 27 120 74.08 16.09
Olgegi

3.2. Universite Ogrencilerinin Demografik Ozelliklerine Gore Bilissel Duygu

Diizenleme Stratejileri Olcegi Puanlarina Dair Bulgular ve Yorumlar

Tablo 7’de Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan ortalamalarinin

cinsiyet degiskenine gore Kkarsilastirilmasmna yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi

sonugclar1 verilmistir.

Tablo 7. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Puanlarinin Cinsiyete Gére
Incelenmesine Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuglari

Olgekler Gruplar N X Ss T sd p Fark

Uyumlu DDS Kadin 297 7132 9.65 -.29 400 .76 -
Erkek 105 71.64 9.61

Uyumsuz DDS Kadin 297 49.06 9.04 .26 400 .79 -
Erkek 105 48.80 8.53

*<.05; **<.01

Tablo 7 incelendiginde Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan

ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilasmadigi belirlenmistir (p>.05).
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Tablo 8°de Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan ortalamalarmin yas

degiskenine gore karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 8. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Puanlarimn Yasa Gére
Incelenmesine Yonelik ANOVA Sonuclar

Olgekler Gruplar N X Ss F sd p Fark

Uyumlu DDS 18-21 216 71.06 884 .55 2 57 -
22-25 151 7156 10.19 399
26 ve Ustt 35 72.86 11.81

Uyumsuz DDS 18-21 216 49.47 853 429 2 01* 1>3
22-25 151 49.28 9.35 399 1>2

26 ve Ustli 35 44.83 8.25

*<.05; **<.01

Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Uyumsuz Duygu Diizenleme
Stratejileri alt boyut puan ortalamalarimin yas degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli  diizeyde farklilastigi  belirlenmistir(F(2-399)=4,292; p<.05). Ikili
karsilagtrmalarda Scheffe testi tercih edilmistir. 18-21 yas araliginda bulunan
katilmcilarm Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Uyumsuz Duygu
Diizenleme Stratejileri alt boyutu puan ortalamalarinin 22-25 yas araliginda ve 26

yas ve iistiinde olan katilimcilardan daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 9’da Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puanlarmin gelir diizeyi
degiskenine gore karsilastirilmasina yonelik Kruskal Wallis H testi sonuglari
verilmistir.

Tablo 9. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Puanlarimin Gelir Diizeyine
Gére Incelenmesine Yonelik Kruskal Wallis H Testi Sonuclar

Olgekler Gruplar N SO H X2 p Fark

Uyumlu DDS Diisiik 34 21421 116 501 55 -
Orta 352 199.23
Ylksek 16 22441

Uyumsuz DDS Diisiik 34 18987 119 252 55 -
Orta 352 203.74

Yuksek 16 176.84
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Tablo 9 incelendiginde Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puanlarmin
gelir diizeyi degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagmadigi

gorulmektedir (p>.05).

Tablo 10°da Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puanlarmin yasamin
blylk boliminin gegirildigi yer degiskenine gore karsilastirilmasina yonelik
Kruskal Wallis H testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 10. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Puanlarimn Yasamin Biiyiik

Boéliimiiniin Gegirildigi Yer Degiskenine Gore Incelenmesine Yonelik Kruskal Wallis
H Testi Sonuclar

Olgekler Gruplar N SO H X2 p  Fark
Uyumlu DDS Koy 27  207.69 .09 139 95 -
Iige 95  202.25
Il 280 200.65
Uyumsuz DDS Koy 27 20152 .17 .39 91 -
Iige 95 197.24
11 280 202.94
*<.05; **<.01

Tablo 10 incelendiginde Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puanlarinin
yasamin biiyiik boliimiinii gec¢irildigi yer degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagsmadigi goriilmektedir (p>.05).

Tablo 11°de Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan ortalamalarinin
romantik iligki yasama durumu degiskenine gore karsilastirilmasina yonelik

Bagimsiz Gruplar t-Testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 11. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Puanlarinin Romantik Iliski
Yasama Durumuna Gore Incelenmesine Yonelik Bagimsiz Gruplar t-Testi Sonuclar

Olgekler Gruplar N X Ss t sd p
Uyumlu DDS Yasayan 271 7152 9.79 .36 400 71
Yasamayan 131 71.15 9.33
Uyumsuz DDS Yasayan 271 48.72 8.70 -.88 400 37

Yasamayan 131 49.56 9.31

*<.05; **<.01
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Tablo 11 incelendiginde Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan
ortalamalarinin romantik iliski yasama durumu degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamli diizeyde farklilasmadigi belirlenmistir (p>.05).

Tablo 12’de Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi puan ortalamalarmin
romantik iliski durumu degiskenine gore incelenmesine yonelik ANOVA sonuglari
verilmistir.

Tablo 12. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Ol¢egi Puanlarinin Romantik Iliski
Durumuna Gore Incelenmesine Yonelik ANOVA Sonuclart

Olgekler Gruplar N X Ss Fsd p Fark

Uyumlu DDS Flort 139 70.81 10.30 .39 2 67 -
Evli/Nisanli 34 71.59 10.93 399
Iliskisi Yok 229 71.73 9.02

Uyumsuz DDS Flort 139 48.94 8.60 .03 2 97 -
Evli/Nisanli 34 48.71 9.70 399

[liskisi Yok 229 49.07 8.99

Tablo 12 incelendiginde Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi puan
ortamlarmin romantik iliski durumuna gore gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilagsmadigi goriilmektedir (p>.05).

3.3. Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi ve
Romantik Iliskilerde Akilet Olmayan Inanclar Olgegi Puanlan Arasindaki
Iliskiye Dair Bulgular ve Yorumlar

Tablo 13’te Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi ve RAINO puanlari
arasindaki iliskinin incelenmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi sonuglari
verilmistir.

Tablo 13. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi ve Romantik Iliskilerde Akilct

Olmayan Inanglar Olcegi Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Yénelik Pearson
Korelasyon Analizi Sonuglar

Olgekler Z0 FD SZK AB CF FY
Kendini Suglama r .06 -.01 25** -.00 .01 10*
Kabul Etme ro.11* -.04 30** .03 .08 14**
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Diistinceye ro19*  11%* 21%* .05 .06 A1*

Odaklanma

Olumlu Yeniden r .03 .04 .05 10* .08 .08

Odaklanma

Plana Yeniden r -.03 6% .08 .04 -.02 -.06
Odaklanma

Olumlu Yeniden r -.07 -.12* 10* 10* -.02 -.05
Degerlendirme

Bakis Acgisina ro.20%* .06 23** 18** 12* 21%*
Yerlestirme

Felaketlestirme ro.28%*  20%* 33** 10* A6**  .38**
Digerlerini ro.31**  26** A43** 20%* 19**  43%*
Suclama

Uyumlu DDS r .07 -.06 23** 14%* .07 10*
Uyumsuz DDS ro 31%*  16** A45** A13** A16**  38**

Tablo 13 incelendiginde RAINO’niin Zihin Okuma alt boyutu ile Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olgegi Kabul Etme(r=.11; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif
yonde zayif iliski, Diisiinceye Odaklanma(r=.19; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif
yonde zayif iliski, Bakis Acisina Yerlestirme(r=.20; p<.01) alt boyutu arasinda
pozitif yonde zayif iliski, Felaketlestirme(r=.28; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif
yonde zayif iligki, Digerlerini Suglama(r=.31; p<.01,) alt boyutu arasinda pozitif
yonde orta diizey iliski ve Uyumsuz DDS (r=.31; p<.01) arasinda pozitif yonde orta

diizey iligki bulundugu ve iliskilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

RAINO’niin Farklh Diisiinme alt boyutu ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Olgegi Diisiinceye Odaklanma(r=-.11; p<.05) alt boyutu arasinda negatif ydnde
diisiik iligki, Plana Yeniden Odaklanma(r=-.16; p<.01) alt boyutu arasinda negatif
yonde diisiik iligki, Olumlu Yeniden Degerlendirme(r=-.12; p<.05) alt boyutu
arasinda negatif yonde diisiik iligski, Felaketlestirme (r=.29; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diistik iliski, Digerlerini Suglama(r=.26; p<.01) alt boyutu
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arasinda pozitif yonde disiik iliski ve Uyumsuz DDS (r=.16; p<.01) arasinda pozitif
yonde diisiik iliski bulundugu ve bu iligkilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu

belirlenmistir.

RAINO’niin Olgegi Sosyal Zaman Kullanimi alt boyutu ile Bilissel Duygu
Diizenleme Stratejileri Olgegi Kendini Suclama(r=.25; p<.01) alt boyutu arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Kabul Etme(r=.30; p<.01) alt boyutu arasinda
pozitif yonde orta diizeyde iliski, Diisiinceye Odaklanma(r=.21; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Olumlu Yeniden Degerlendirme(r=.10;
p<.05) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Bakis Agisina
Yerlestirme(r=.24; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski,
Felaketlestirme(r=.33; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski,
Digerlerini Suglama(r=.43; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde orta diizeyde
iliski, Uyumlu DDS(r=.23; p<.01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iligki ve
Uyumsuz DDS (r=.45; p<.01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu ve

bu iliskilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

RAINO’niin Asir1 Beklentiler alt boyutu ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Olgegi Olumlu Yeniden Odaklanma(r=.10; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif ydnde
diistik diizeyde iliski, Olumlu Yeniden Degerlendirme(r=.10; p<.05) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Bakis A¢isina Yerlestirme(r=.18; p<.01)
alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Felaketlestirme (r=.10; p<.05)
alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Digerlerini Suglama(r=.20;
p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Uyumlu DDS(r=.14;
p<.01) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski ve Uyumsuz DDS (r=.13; p<.01)
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu ve bu iliskilerin istatistiksel

olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

RAINO’niin Cinsiyet Farkhiliklar1 alt boyutu ile Biligsel Duygu Diizenleme
Stratejileri Olcegi Bakis Acisina Yerlestirme(r=.12; p<.05) alt boyutu arasinda
pozitif yonde diisiik diizeyde iligki, Felaketlestirme(r=.16; p<.01) alt boyutu arasinda
pozitif yonde disiik diizeyde iligki, Digerlerini Suglama(r=.19; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisik diizeyde iliski ve Uyumsuz DDS (r=.38 ; p<.01)
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu ve bu iligkilerin istatistiksel olarak

anlamli oldugu belirlenmistir.
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RAINO’niin Fiziksel Yakmlik alt boyutu ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Olgegi Kendini Suglama(r=.10; p<.05) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iliski, Kabul Etme(r=.14; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde iligki, Diislinceye Odaklanma(r=.11; p<.05) alt boyutu arasinda pozitif
yonde disiik diizeyde iliski, Bakis Acismma Yerlestirme(r=.21; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski, Felaketlestirme(r=.38; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski, Digerlerini Sug¢lama(r=.43; p<.01) alt
boyutu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski, Uyumlu DDS(r=.13; p<.05)
arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski ve Uyumsuz DDS (r=.38; p<.01) arasinda
pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu ve bu iliskilerin istatistiksel olarak anlamli

oldugu belirlenmistir.

3.4. Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin
Romantik Iliskilerde Akilen Olmayan inanclann Uzerindeki Etkisine Iliskin

Regresyon Analizi Sonuclar

Tablo 14’te RAINO puanlarinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi alt
boyut puanlarinca yordanmasina iligkin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar1

verilmistir.

Tablo 14. Romantik Iliskilerde Afkaler Olmayan Inanclar Olcegi Puanlarimin Bilissel
Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Alt Boyutlart Puanlarinca Yordanmasina
Iliskin Regresyon Analizi Sonuclar

Bagimh  Bagimsiz 5 Standart

Degisken Degisken Hatag  Beta T p

RAINO  Sabit 41.28 411 10.03 .00
Digerlerini Suglama 1.36 .25 27 542  .00**
Felaketlestirme 1.18 21 .26 540 .00**
Bakis Acisina 1.06 .25 .18 423 .00**
Yerlestirme

R=.51 R?*=.26 Sd:3/398 F:17.90 p=.00**

*<.05; **<.01

RAINO puanlarinmn yordayicilarii belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal regresyon
analizi kullanilmigtir. Regresyon modeli kurgulanirken ‘Stepwise’ yontemi tercih

edilmistir. Kurgulanan regresyon analizinde Romantik iligskilerde Akilct Olmayan
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Inanglar Olgegi puanlarinin yordayicilar1 olarak Bilissel Duygu Diizenleme
Stratejileri Olgegi Kendini Suclama, Kabul Etme, Diisiinceye Odaklanma, Olumlu
Yeniden Odaklanma, Plana Yeniden Odaklanma, Olumlu Yeniden Degerlendirme,
Bakis Acisma Yerlestirme, Felaketlestirme ve Digerlerini Sucglama alt boyutu
puanlart alimmistir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.
(F(3/398)= 17.90; p<0.00). Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Digerlerini
Suglama, Felaketlestirme ve Bakis Acgisina Yerlestirme alt boyutu puanlarmnin
RAINO puanlarmin yordayicist olarak anlamli parametreler oldugu bulunmustur.
Anlamli bulunan bu parametrelerin  Romantik iliskilerde Akilci Olmayan Inanglar
Olgegi puanlarmmn %26.1’ini agikladig1 belirlenmistir. Kendini Suglama, Kabul
Etme, Diisiinceye Odaklanma/Ruminasyon, Olumlu Yeniden Odaklanma, Plana
Yeniden Odaklanma ve Olumlu Yeniden Degerlendirme alt boyut puanlarmin

yordayici etkisi ise anlamli bulunmamustir(p>.05).

3.5. Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olcegi ve
Oz Anlayis Olgegi Puanlar Arasindaki iliskiye Dair Bulgular ve Yorumlar

Universite dgrencilerinin bilissel duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayislari
arasindaki iliskiyi incelemek amaci ile Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Elde

edilen bulgular Tablo 15’te gosterilmistir.

Tablo 15. Biligsel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi
Arasindaki Iliskinin Incelenmesine Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuclar

Olgekler Oz Anlayis Olcegi
Kendini Su¢lama r -.33**
Kabul Etme r - 22%*
Diislinceye Odaklanma r =17
Olumlu Yeniden Odaklanma r 35**
Plana Yeniden Odaklanma r A40**
Olumlu Yeniden Degerlendirme r A44**
Bakis Acgisina Yerlestirme r 26%**
Felaketlestirme r -.50**
Digerlerini Sucglama r - 27**
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Uyumlu DDS r 34**

Uyumsuz DDS r - A7

*<.05; **<.01

Oz Anlayis Olgegi puanlari ile Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Kendini
Suglama(r=-.33; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski, Kabul
Etme(r=-.22; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski,
Diisiinceye Odaklanma(r=-.17; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde iligki, Olumlu Yeniden Odaklanma(r=.35; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif
yonde orta diizeyde iliski, Plana Yeniden Odaklanma(r=.40; p<.01) alt boyutu
arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski, Olumlu Yeniden Degerlendirme(r=.44;
p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligski, Bakis Agisina
Yerlestirme(r=.26; p<.01) alt boyutu arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski,
Felaketlestirme (r=-.50; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde orta diizeyde iligki,
Digerlerini Su¢lama(r=-.27; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
iligki, Uyumlu DDS(r=.34; p<.01) arasinda pozitif yonde orta diizeyde iliski ve
Uyumsuz DDS (r=-.47; p<.01) arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu ve

bu iliskilerin istatistiksel olarak oldugu belirlenmistir.

3.6. Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Oz
Anlayislan Uzerindeki Etkisine iliskin Regresyon Analiz Sonuglan

Tablo 16°da Oz Anlayis Olgegi puanlarinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Olgegi alt boyut puanlarmnca yordanmasma iliskin Coklu Dogrusal Regresyon

Analizi Sonuglar1 verilmistir.

Tablo 16. Oz Anlayis Olgegi Puanlarimn Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri
Olgegi Alt Boyutlari Puanlarinca Yordanmasina Iligkin Regresyon Analizi Sonuglar

Bagimh Bagimsiz 5 Standart

Degisken Degisken Hata s Beta t p

Oz Sabit 68.34 5.45 1253 .00

Anlay1s Felaketlestirme -1.22 .20 -.27 -6.00 .00**
Olumlu  Yeniden 1.04 29 18 3.61  .00**
Degerlendirme
Kendini Suglama  -.91 24 -.15 -3.72  .00**
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Olumlu Yeniden 1.17 .24 .20 4.79 .00**

Odaklanma

Kabul Etme - 72 21 -.14 -3.35 .00**
Plana Yeniden .78 .29 13 2.62 .00**
Odaklanma

Digerlerini -.46 21 -.09 -2.17  .03*
Suclama

R= .67 R?= .45  Sd:7/394 F:47.66 p=.00**

Oz Anlayis Olgegi puanlarinin yordayicilarmi belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir.  Regresyon modeli kurgulanirken ‘Stepwise’
yontemi tercih edilmistir. Kurgulanan regresyon analizinde Oz Anlayis Olgegi
puanlarmin yordayicilar1 olarak Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi
Kendini Suglama, Kabul Etme, Diisiinceye Odaklanma/Ruminasyon, Olumlu
Yeniden Odaklanma, Plana Yeniden Odaklanma, Olumlu Yeniden Degerlendirme,
Bakis Agisma Yerlestirme, Felaketlestirme ve Digerlerini Suglama alt boyutu
puanlar1 alimmistir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.
(F(7/394)=47.66; p<0.00). Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi Kendini
Suclama, Kabul Etme, Olumlu Yeniden Odaklanma, Plana Yeniden Odaklanma,
Olumlu Yeniden Degerlendirme, Felaketlestirme ve Digerlerini Suglama alt boyutu
puanlarmm Oz Anlayis Olgegi puanlarmin yordayicisi olarak anlamli parametreler
oldugu bulunmustur. Anlamli bulunan bu parametrelerin Oz Anlayis Olgegi
puanlarmin %45.9’unu agikladigi belirlenmistir. Diisiinceye odaklanma/Ruminasyon
ve Bakis acisma yerlestirme alt boyut puanlarinin yordayici etkisi ise anlamli

bulunmamuistir(p>.05).

3.7. Universite Ogrencilerinin Romantik Iliskilerde Akilet Olmayan Inanclar
Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi Puanlan Arasindaki Iliskiye Dair Bulgular ve
Yorumlar

Tablo 17°de, RAINO ve Oz Anlayis Olgegi puanlari arasindaki iliskinin

incelenmesine yonelik Pearson Korelasyon Analizi sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 17. quantik I:liskilerde Akiler Olmayan Inanglar Olgegi ve Oz Anlayis Olgegi
Arasindaki lliskinin Incelenmesine Yonelik Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Olgekler Oz Anlayis Olgegi
Farkli Diistinme r - 21%*

Zihin Okuma r - 21%*
Sosyal Zaman Kullanimi r -.14%*

Asir1 Beklentiler r -.25%*
Cinsiyet Farkliliklar: r -.03
Fiziksel Yakinlik r - 13**
RAINAO - Toplam r -.25%*

Oz Anlayis Olgegi puanlar1 ile RAINO’niin Farkli Diisiinme(r=-.21; p<.01) alt
boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski, Zihin Okuma(r=-.21; p<.01) alt
boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde, Sosyal Zaman Kullanimi(r=-.14;
p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diistiik diizeyde iliski, Asir1 Beklentiler(r=-
.25; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski, Fiziksel
Yakmlik(r=-.13; p<.01) alt boyutu arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski ve
Olcek toplam puami (r=-.25; p<.01) arasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliski

oldugu ve bu iliskilerin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir.

3.8. Universite Ogrencilerinin Romantik Iliskilerde Akilet Olmayan
Inanclarinin Oz Anlayislarn Uzerindeki Etkisine iliskin Regresyon Analiz
Sonuglari

Tablo 18’de Oz Anlayis Olgegi puanlarmm RAINO alt boyut puanlarinca

yordanmasina iligkin Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuglar1 verilmistir.
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Tablo 18. Oz Anlayis Olcesi Puanlarimin Romantik fli;]cilerde Akilcr Olmayan
Inanglar Olgegi Alt Boyutlart Puanlarinca Yordanmasina lliskin Regresyon Analizi
Sonuclari

Bagimh  Bagimsiz 5 Standart

Degisken Degisken Hata s Beta t p

0z Sabit 100.32 4.65 21.53 .00

Anlayls  Asir1 Beklentiler -12 A7 -.20 -4.20 .00**
Farkli Diistinme -.80 25 -.15 -3.20 .00**

R=.29 R?=.08 Sd:2/399 F:18.83 p=.00**

*<.05; **<.01

Oz Anlayis Olgegi puanlarinin yordayicilarini belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal
regresyon analizi kullanilmistir.  Regresyon modeli kurgulanirken ‘Stepwise’
yontemi tercih edilmistir. Kurgulanan regresyon analizinde Oz Anlayis Olgegi
puanlarmin yordayicilar1 olarak RAINO Farkli Diisiinme, Zihin Okuma, Sosyal
Zaman Kullanimi, Asir1 Beklentiler, Cinsiyet Farkliliklar1 ve Fiziksel Yakinlik alt
boyutu puanlari alinmistir. Kurulan modelin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmiistiir. (F2/309=18.83; p<0.00). RAINO Farkli Diisiinme ve Asir1 Beklentiler
alt boyutu puanlarinmm Oz Anlayis Olgegi puanlarmm yordayicisi olarak anlamli
parametreler oldugu bulunmustur. Anlamli bulunan bu parametrelerin Oz Anlays
Olgegi puanlarinin %8.6’sm1 agikladig belirlenmistir. Zihin Okuma, Sosyal Zaman
Kullanimi, Cinsiyet Farkliliklar1 ve Fiziksel Yakinlik alt boyut puanlarinin yordayici

etkisi ise anlamli bulunmamustir(p>.05).
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA VE YORUM
Bu baslik altinda arastirmanin sonucunda elde edilen bulgular yorumlanmis ve ilgili
alanyazin ¢ergevesinde tartigilmistir. Calismanin aragtirma sorularima iliskin sonuglar

ve yorumlari sirasiyla asagida verilmistir.

4.1. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejilerinin Demografik Degiskenler
Bakimindan Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumu

Bu baslik altinda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyet, yas, gelir diizeyi,
yasamin biiyiilk ¢ogunlugunun gecirildigi yer, romantik iliski yasama durumu ve
romantik iliski durumu degiskenlerine gore farklilasip farklilagmadig: ile ilgili

bulgularin tartisilmasi ve yorumu paylasilacaktir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden uyumlu ve uyumsuz stratejilerin kullanimi
konusunda kadin ve erkek katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.
Arastirmanin basinda kadin ve erkeklerin kullandiklar1 biligsel duygu diizenleme
stratejileri bakimindan farklilasacagi diisiiniilse de ilgili alanyazin incelendiginde
kadinlar ve erkekler arasinda bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi ile

ilgili olarak anlamli bir farklili§a ulagsmayan ¢aligmalar oldugu gorilmiistiir.

Selguk Arpmar (2020) sosyodemografik oOzelliklerin bilissel duygu diizenleme
stratejileri lizerinde etkisini arastirdigi calismasinda stratejilerin - kullaniminin
cinsiyete gore farklilasmadigini bulmustur. Ugar (2019) da ¢alismasinda kadinlar ve
erkekler arasinda bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi agisindan anlamli
bir farklilik olmadigi sonucuna ulagmistir. Yine son yillarda yapilan bir bagka
calismada Saric1 (2018) kadin ve erkek katilimcilarin uyumlu ve uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi1 bakimindan anlamli olarak farklilik
gostermediklerini tespit etmistir. Yapilan arastirmalar bu ¢aligma kapsaminda tespit

edilen sonugclar1 desteklemektedir.

Ayrica alanyazinda sadece ‘‘ruminasyon’ alt boyutunun kullanimi ile cinsiyet
arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varan ¢ahsmalar vardir (Ozen Riza,

2016; Uyar, 2019). Ruminasyon alt boyutu digindaki stratejilerin kadin ve erkek
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katilimeilar tarafindan kullanilmasi arasinda anlamli bir fark olmadigmi tespit eden

bu caligmalar da kismi de olsa yapilan bu arastirmanin sonuglarini desteklemektedir.

Bununla birlikte alanyazinda birden fazla biligsel duygu diizenleme stratejisinin
kullaniminin cinsiyete gore farklilastigin1 gosteren caligmalar bulunmaktadir

(Ataman, 2011; Garnefksi ve digerleri, 2004; Garnefski ve Kraaij, 2016; Isler, 2018).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin cinsiyet bakimindan farklilik
gostermemesi  katilimcilarin - farkli  sosyo-kiiltiirel ortamlarda  olmalarindan
kaynaklaniyor olabilir. Tiirkiye’de genglerin biiyiik bir ¢ogunlugu tiniversite donemi
ile birlikte sosyal olarak bagimsizlagsmaktadir. Dolayisiyla tiniversite donemi
bireylerin cinsiyet rollerini deneyimledikleri donem olarak degerlendirilebilir.
Katilimcilarin hem farkli sosyal ortamlardan gelmeleri hem de {iniversite doneminde
olmalar1 heniiz cinsiyete dayali olarak biligsel duygu diizenleme stratejileri

belirleyememelerinin nedeni olarak gorulebilir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinden uyumlu stratejilerin kullaniminin yasa gore
farklilasmadig1 tespit edilirken uyumsuz stratejilerin yasa gore anlamli olarak

farklilastig1 bulunmustur.

18-21 yas arasinda bulunan katilimcilarin 22-25 yas grubu ile 26 yas ve lizeri yas
grubundaki katilimcilara kiyasla uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha fazla
kullandig1 gortlmiistiir. Selguk Arpmar (2020) ¢alismasinda 20 yas ve altindaki
bireylerin uyumsuz duygu dizenleme stratejilerinden ruminasyonu, 21-30 vyas
araligindaki bireylerden daha fazla kullandigini tespit etmistir. Bu sonug¢ arastirma

kapsaminda elde edilen bulguyu kismen desteklemektedir.

Duygu diizenleme stratejileri ve yas arasindaki iliskilerin incelendigi aragtirmalarin
genellikle ergenlik, yetiskinlik, yaslilik gibi yas gruplamalar1 ile ele alindigi
gorilmektedir (Blanchard-Fields, Stein ve Watsons, 2004; Heckman Coats ve
Blanchard-Fields, 2008; Martins, Sheppes, Gross ve Marther, 2016; Nolen-
Hoeksema ve Aldao, 2011). Bununla birlikte yasin artmasi ile duygu diizenleme
becerilerine erisim ve duygular1 daha iyi anlama imkani da artmaktadir (Orgeta,
2009). Ote yandan 18-21 yas grubunun ergenlikten yeni ¢ikmis olmasi ve bu
donemin etkilerini halen yasama ihtimalleri uyumsuz stratejileri kullanmalarmi

etkilemis olabilir. Yine de ¢aligmada incelenen yas gruplarmin birbirine yakin olmas1
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ve bu gruplama ile yapilan calismalarda benzer sonuglara rastlanmamasi sonug ile

ilgili yorum yapmay1 giiglestirmektedir.

Gelir duzeyine gore bilissel duygu diizenleme stratejilerinden uyumlu veya uyumsuz
stratejilerin kullanimi agisindan anlami bir farklilagma bulunmamistir. Katilimcilara
gelir diizeyi ile ilgili sayisal bir aralik verilmemistir. Dolayistyla katilimcilarin gelir

diizeyi bakimindan kendilerini nasil degerlendirdikleri incelenmistir.

Saric1 (2018) c¢alismasinda tniversite Ogrencilerinin kullandiklar1 biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin gelir diizeyine gore farklilasmadigini tespit etmistir.

Yapilan ¢aligmanin sonucu bu ¢alismanin sonucunu desteklemektedir.

Universite doneminde bulunan ogrenciler sosyal olarak bagimsizlik kazanmaya
baglasalar da ekonomik olarak bagimsiz olamayabilirler. Dolayisiyla gelir
diizeylerini segerken kimi Ogrenciler ailelerinin ekonomik durumunu g6z Unlnde
bulundurarak tercih yaparken kimi 6grenciler kendi ekonomik durumlarma iligkin
degerlendirmelerini belirtmis olabilirler. Degerlendirmedeki bu ikilik biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin  kullaniminda gelir diizeyi acisindan bir farklilik

olusmamasina neden olmus olabilir.

Bunun yani sira alanyazinda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin
hem gelir diizeyi hem de sayisal veriler ile belirtilmis ekonomik durum bakimindan
farklilastigm1 tespit eden ¢alismalar bulunmaktadir (Isler, 2018; Selguk Arpmar,
2020).

Yasamin biiyiik bolimiiniin geg¢irildigi yere gére uyumlu veya uyumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi bakimindan anlamli bir farklilasma
bulunmamistir. Alanyazinda bu sonucu destekleyen calismanin oldugu goriilmiistiir.
Saric1 (2018) calismasinda katilimcilarin kullandiklar: bilissel duygu diizenleme
stratejilerinin uzun siire ikamet edilen yer degiskenine gore farklilagmadigini tespit

etmistir.

Yasamin biiyiik ¢cogunlugunun gegirildigi yerin ¢esitli imkanlar, kiltiirel 6zellikler
gibi nedenlerden dolay1r bireylerin duygularla bas etmede farkli bilissel duygu
diizenleme stratejilerini kullanmalarina sebep olacag diisiiniilse de elde edilen sonug

bunun aksi yoniinde olmustur.
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Insanlar yasadiklar1 ortama bagli olmadan i¢inde bulunduklar1 toplumu ve gevreyi
degisiklige ugratabilmektedir (igli, 2011). Herhangi bir farklilik olusmamasina iginde
bulunulan ¢agda teknolojik araglar sayesinde kasaba, kdy, il¢e veya ilde yasayan
bireylerin birbirlerinin kiiltiirlerine ve imkanlarina erisebilme olanagmma sahip
olmalarmin neden oldugu diisiiniilmektedir. Bunun yani sira katilimeilarin biiyiik bir
cogunlugu yagamlarmin biiyiik kismini ilde gegirdiklerini belirtmiglerdir. Yigilmanin
ilde olmasi, kdy veya ilgede yasaminin biiyiik bir boliimiinii geciren katilimcilarin az

sayida olmasi belirgin bir farkliligin olusmamasina neden olmus olabilir.

Son olarak katilimcilarin kullandiklar1 bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
romantik iligki yasama durumu ve romantik iliski durumuna gore farklilasip
farklilasmadig1 incelenmistir. Her iki demografik 6zellik bakimindan da uyumlu
veya uyumsuz stratejilerin kullanimi agisinda bir farklilik olusmadigi goriilmiistiir.
Alanyazinda sonuglarin karsilastirilabilecegi bir calisma bulunmadigindan elde

edilen bu sonugla ilgili yorum yapilamamaktadir.

4.2. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Romantik Iliskilerle Tlgili Akilel
Olmayan Inanclar Arasindaki iliskilerin Incelenmesine Iliskin Bulgularin
Tartisiimasi ve Yorumu

Calismanm arastrma sorularindan biri “‘Biligssel duygu dizenleme stratejileri
romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 yordamakta midir? >’ sorusudur.
Yordama i¢in yapilan regresyon analizinin 6n kosulu degiskenler arasinda iliski
bulunmasidir ( Biyiikoztirk, Cokluk ve Kokli, 2019). Bundan dolay1 oncelikle

degiskenler arasindaki iligkiler incelenmistir.

Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile romantik iliskilerle ilgili akilc1
olmayan inanglarin alt boyutlar1 arasinda anlami diizeyde iliskiler oldugu tespit
edilirken, tapilan bu calismada bilissel duygu diizenleme stratejilerinin bakis agisina
yerlestirme, felaketlestirme ve digerlerini suglama alt boyutlarinin romantik

iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglarin %26.1’ini yordadig1 bulunmustur.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile romantik iliskilerle ilgili akiler olmayan
inanclar arasindaki iliskileri inceleyen ¢alisma olmadigindan tartisma ve yorum ilgili

alanyazin gergevesinde yapilacaktir.
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Kendini suglama alt boyutu ile sosyal zaman kullanimi ve fiziksel yakinlik alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Sosyal
zaman kullanim1 alt boyutunda ‘‘Birlikte oldugum kisi bensiz serbest zaman
etkinliklerinde bulunmak isterse bu beni yeterince sevmedigini gosterir.”” ya da
“Birlikte oldugum kisi benimle beraberken her zaman kendini mutlu hissetmeli.’’
gibi akilct olmayan disiinceler yer almaktadir (Sar1 ve Korkut Owen, 2015). Bir
diger akilc1 olmayan iligki insanci fiziksel yakinlik ise ‘“Yakin fiziksel temas asla
evlilikten Once yasanmamali, yasaniyorsa o iliski evlilige gitmez.”” diistincelerini
icermektedir (Sar1 ve Korkut Owen, 2015). Bu inanglarin ger¢eklesme ihtimalinin
disik olmast olumsuz duygularin hissedilmesine sebep olabilir. Bu olumsuz
duygular1 diizenlerken istenmeyen durumlardan kendini sorumlu tutma egiliminde
olan bireyler sosyal zaman kullanim ile ilgili olarak ‘“Yanimda kendini her zaman
mutlu hissetmemesi benim sugum. Onun i¢in yeteri kadar iyi degilim’’ ya da
‘‘Bagkalar1 ile vakit gecirmek istemesi benim yliziimden. Onu mutlu edemiyorum’’
gibi diisiincelere sahip olabilir. Yapilan bazi calismalarda evlilik oncesi fiziksel
temas iceren iliskilerin olumsuz olarak degerlendirildigi goriilmektedir (Deniz,
Tiifekci ve Onder, 2013; Essizoglu, Yasan ve Yildirim, 2009). Dolayis1 ile romantik
iligkilerde partnerlerin fiziksel yakinlik talep etmesi iliskinin gelecegine yonelik
olumsuz bir isaret olarak algilanarak degersizlik duygularma ve kisinin kendini
suclamasma sebep olabilir. Bu bakis acis1i ile kendini suglama stratejisinin
kullanilmasmin romantik iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar1 arttiracagi

diistiniilmektedir.

Digerlerini su¢lama alt boyutu ile farkli diisiinme, aswr1 beklentiler, cinsiyet
farkliliklar1 alt boyutlari arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde iliskiler oldugu
gordliirken, zihin okuma, sosyal zaman kullanim1 ve fiziksel yakinlik alt boyutlar1 ile
arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde iliskiler oldugu tespit edilmistir. Digerlerini
suglama alt boyutu kendini sug¢lamanin tam tersi olarak bireylerin istenmeyen
durumlar i¢in digerlerini sorumlu tutmasi olarak tanimlanabilir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2002). Romantik iliskilerle ilgili olarak kisiyi rahatsiz eden durumlardan
partnerini sorumlu tutma egiliminin akile1 olmayan inanglar1 arttirabilecegi

diistiniilmektedir.

Kabul etme alt boyutu uyumlu biligssel duygu diizenleme stratejilerinden biridir.

Bununla birlikte kabul etme alt boyutu ile zihin okuma ve fiziksel yakmlhk alt
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boyutlar1 arasinda pozitif yonde ve zayif diizeyde iliski tespit edilirken, sosyal zaman
kullanimi1 ile kabul etme arasinda pozitif yonde orta diizeyde iligki oldugu
goriilmiistiir. Elde edilen bu sonug¢ ¢alismanin basinda ongdriilenin aksi yoniindedir.
Bununla birlikte kabul etme stratejisinin nasil algilandiginin bu iliskide énemli bir
faktor oldugu disiiniilmektedir. Martin ve Dahlen (2005) yaptiklari ¢alismanin
sonucuna dayanarak kabul etme stratejilerinin umutsuzluga isaret edebilecegini dne
stirmiislerdir. Bununla beraber Temizel ve Dag (2014) da bu stratejinin ¢aresizlik
olarak degerlendiriliyor olabilecegi goriisiinii paylasmislardir. Bu bilgilerden yola
cikarak olumsuz duygularla kabul etme stratejisi ile bas etmenin akilci olmayan

inanclari arttirdig1 diisiiniilmektedir.

Diisiinceye odaklanma/ruminasyon stratejisi ile zihin okuma, sosyal zaman kullanimi
ve fiziksel yakinlik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde zayif diizeyde iliskiler tespit
edilirken, farkli diisiinme alt boyutu ile negatif yonde zayif iliski oldugu gortlmiistiir.
Ruminasyon ile romantik iliskilerle ilgili obsesif belirtiler arasindaki iliskilerin
incelendigi bir arastirmada obsesif belirtilerin artmasiyla ruminasyonun da arttigi
tespit edilmistir (Abak, 2019). Romantik iliskilerle ilgili obsesif diisiinceler akilc1
olmayan inanglar olarak degerlendirilebilir. Yapilan arastrma dolayli olarak bu
calismanin  sonuglarmi  desteklemektedir. ~ Bununla  birlikte  diisiinceye
odaklanma/ruminasyon stratejisinin uyumsuz bir biligsel strateji olmas1 ve romantik
iliskilerle ilgili akilci olmayan inanglarin ADDT ve Bilissel Terapi (Sari, 2008)
temelli olmasindan sebebiyle bu iki kavramin benzer kuramsal yapida olduklari
sOylenebilir. Bu agidan uyumsuz bir biligsel stratejinin akilc1 olmayan inanglari

arttirabilecegi diistintilmektedir.

Uyumlu duygu dizenleme stratejilerinden olumlu yeniden odaklanma, olumlu
yeniden degerlendirme ve bakis agisina yerlestirme ile romantik iliskilerle ilgili
akilc1 olmayan inanglarmn alt boyutu olan asir1 beklentiler arasinda pozitif yonde ve
zay1f diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu sonug aragtirmanin basinda
ongorulenden farklidir. Bununla birlikte romantik iligkilerle ilgili yapilan
arastirmalara bakildiginda romantik iligkilerde fazla beklenti igerisinde olmanin iligki
icin istendik bir durum oldugunu ortaya koyan g¢alismalarin oldugu goriilmiistiir
(Jones ve Cunningham, 1996; Kurdek ve Schmit, 1986; Mikulincer ve Sahver, 2005).
Bu bakis acisiyla bireylerin iligkiye dair sahip olduklar1 asir1 beklentiler, partnerlerin

birbirlerine kars1 besledikleri sevgi ve iligkileri i¢in harcadiklar1 emegin kanit1 olarak
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yorumlanabilir (Ugur, 2019). iliskilerde nispeten olumsuz olarak degerlendirilebilen
kiskanglik duygusunun ‘‘Beni sevdigi i¢in kiskaniyor’ veya ‘‘Onu kiskanmam ona
deger verdigimi gosterir’” seklinde olumlu yeninden odaklanma stratejisi ile

diizenlenmesinin iligkilere dair beklentileri arttirdig1 yoniinde yorum yapilabilir.

Plana yeniden odaklanma ve olumlu yeniden degerlendirme stratejileri ile farkli
diisinme alt boyutu arasinda negatif yonde zayif iliski oldugu goriilmiistiir.
Alanyazinda bu degiskenlerle ilgili yapilan herhangi bir ¢alismaya rastlanmamustir.
Bununla birlikte iligskilerde partnerlerinin belirli konularda birbirlerinden farkl
diistindiiklerini ifade etmeleri her iki taraf i¢inde hos bir deneyim olmayabilir ve
béyle bir durumda bireyler yogun olarak utang, ofke, iiziinti gibi duygulari
hissedebilir (Richard, Butler ve Gross, 2003). Farkli diisiinme sebebiyle ortaya
cikabilecek olumsuz duygular1 diizenlerken ‘‘Bu durumla nasil basa ¢ikilacagini ve
hangi yollarin daha ise yarar oldugunu bulmak’’ (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2002) anlamina gelen plana yeniden odaklanma stratejisinin kullaniminin artmasiyla
akilc1t olmayan inancin azalacagi diisiiniilmektedir. Benzer sekilde olumlu yeniden
degerlendirme stratejisi de partnerlerin birbirlerinden farkli diisiinmesini iliski igin

yeni bir kazanim olarak gormelerine yardimei olabilir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirme ile zihin okuma, farkli
digiinme, asir1 beklentiler ve cinsiyet farkliliklar1 arasinda pozitif yonde zayif
iligkiler oldugu goriilmiistiir. Ayrica sosyal zaman kullanimi1 ve fiziksel yakinlik ile
felaketlestirme arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde iliskiler oldugu tespit
edilmistir. Felaketlestirme stratejisi deneyimledigi olaylar1 distliniirken kisinin
yasadig1 olayin en kotii tarafi lizerinde durmasidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven,
2002). Ellis ve Harper’a (2017) gore kisiler akilct diisiindiikleri zaman igsel
catigmalar1 en az seviyeye inmektedir. Olaylarin en kotii tarafi izerinde diistinmenin
icsel catigmalar1 besleyebilecegi goz oniine alindiginda elde edilen sonuglara gore
felaketlestirme stratejisinin kullanimi arttik¢a akilci olmayan inanglarin da artacag:

soylenebilir.

Ellis, David ve Lynn (2010) islevsiz, ampirik destegi olmayan ve mantiksiz inanglar1
akilct olmayan inanglar olarak tanimlamaktadirlar. Bunun yami sira duygularin
bilisler yolu ile diizenlenebilecegi, yogunlugunun arttirilip azaltilabilecegi ve

degistirilebilecegi bilinmektedir (Geram, 2016; Leahy, Tirch ve Napolitano, 2011,
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Thompson, 1994). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin romantik iligkilerle ilgili

akilc1 olmayan inanglar1 yordamasi bahsedilen kuramsal temelle agiklanabilir.

4.4, Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri ile Oz Anlayis Arasindaki iliskilerin
Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumu

Calismanin bir bagka arastirma sorusu ‘Biligsel duygu diizenleme stratejileri 6z
anlayis1 yordamakta midir?”” sorusudur. Yordama i¢in yapilan regresyon analizinin
on kosulu degiskenler arasinda iliski bulunmasidir ( Biiylikoztiirk, Cokluk ve Koklii,
2019). Bundan dolay: oncelikle degiskenler arasindaki iliskiler incelenmistir. Elde
edilen analiz sonuglarma gore biligsel duygu diizenlemenin tiim alt boyutlar1 ile 6z
anlayis arasinda anlaml iligki oldugu goriilmiistiir. Kendini su¢lama, plana yeniden
odaklanma, kabul, olumlu yeniden odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme,
digerlerini suclama ve felaketlestirme alt boyutlarinin ise 6z anlayist %45.9

diizeyinde yordadigi bulunmustur.

Kendini suglama alt boyutu ile 6z anlayis arasinda negatif yonde orta diizeyde iliski
oldugu tespit edilmistir. Yasa (2019) yaptig1 arastrmada saglik c¢alisanlarinin 6z
anlayis diizeyleri ile kendini suclama alt boyutu arasinda negatif iliski oldugunu
belirtmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejileri ve 6z anlayis kavramlarini birlikte
ele alan calismalar ¢ok kisitli olsa da var olan ¢alismanin sonucu bu ¢alismadan elde

edilen sonugclar1 desteklemektedir.

Kendini suglama stratejisi kiginin ac1 verici olaylardan kendini sorumlu tutmasi ve bu
olaylarm sebep oldugu istenmeyen duygularla basa ¢ikarken duygularini bu yolla
duzenlenmesidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002). Oz anlayisin en énemli
Ozelliklerinden biri ise istenmeyen bir durum karsisinda sorumluluk sahibi olunsa
bile kisinin kendine yargilayic1 veya suglayici bir tutumla degil aksine sevecenlikle
yaklagmasidir (Neff, 2011). Bu acidan degerlendirildiginde kabul etme stratejisinin
kullanim sikligmin fazla olmasi 6z anlayisin azalmasina sebebiyet verebilir. Elde

edilen sonug ilgili alanyazin tarafindan da desteklenmektedir.

Uyumlu biligsel duygu diizenleme stratejilerinden kabul etme ile 6z anlayig arasinda
negatif yonde zayif bir iliski oldugu goriilmistiir. Baska bir ifadeyle kabul etme
arttikca 0z anlayis azalmaktadir. Elde edilen bu sonug 6ng0rilenin aksine bir sonug

olsa da fakat alanyazin incelendiginde benzer ¢aligmalara rastlandig1 goriilmektedir.
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Uyumlu ve uyumsuz stratejiler ile 0z anlayis arasindaki iliskileri arastiran
Kamalinasab ve Mohammadkhani (2018) kabul etme stratejisi ile 6z anlayis arasinda
negatif yonde iligki oldugunu belirtmislerdir. Bu bulgu calismanin sonuglarini
desteklemektedir. Bununla birlikte alanyazinda aksi yonde sonuglar elde eden
calismanin oldugu da goriilmektedir. Musalay ve Laliteshwari (2017) kabul etme
stratejisi ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde iliski oldugunu tespit etmislerdir. Oz
anlayis ve kabul etme stratejisi arasindaki iliskilere yonelik birbirinden farkli
sonuclar elde edilmesinin sebebi kabul etme stratejisinin boyun egmek, teslim olmak,
itiraz edememek olarak algilanmasindan kaynaklanabilir. Yapilan bir calismada
Ataman Temizel ve Dag (2014) kabul etme stratejisinin caresizlik anlaminda
algilantyor olabilecegi yorumunu yapmislardir. Bu bilgiler c¢ergevesinde
katilimecilarin  kabul etme stratejisini, biligsel duygu diizenleme stratejileri
alanyazindaki tanimindan farkli olarak algilayabilecekleri ve elde edilen sonucun bu

alg1 farkliligindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Bir  diger uyumsuz duygu dlzenleme  stratejisi olan  diisiinceye
odaklanma/ruminasyon ile 6z anlayis arasinda negatif yonde diisiik iliski oldugu
bulunmustur. Deniz, Amanvermez ve Buyruk Geng (2017) ruminasyonun 6z anlayis
diizeyine gore farklilasip farklilasmadigini incelemisler ve 6z anlayis diizeyi arttikga
ruminasyonun azaldigini tespit etmislerdir. Benzer sekilde Neff ve Vonk (2009)
yaptiklar1 ¢alismada ruminasyon ve 6z anlayis arasinda negatif yonde iliski oldugunu
bulmuslardir. Kicali (2015) da 6z setkatin olumsuz duygulanim iizerindeki etkisinde
ruminasyonun aracilik etkisinin oldugu sonucuna ulasmistir. Bahsedilen ¢alismalar

bu arastirmada elde edilen sonuglar1 desteklemektedir.

Deneyimlenen olumsuz olayla ilgili duygu ve diisiincelerin tekrar tekrar diistintilmesi
olarak tanimlanan ruminasyon (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002) 6z anlayisin
bilingli farkindalik bileseni ile de celismektedir. Bilingli farkindalik bilesenine gore
yasanan olumsuz olay ge¢misten ve gelecekten bagimsiz bir sekilde iginde
bulundugu an igerisinde degerlendirilmektedir (Atalay, 2019). Bu bilgiler 1s1ginda
olumsuz bir duyguyu veya diisiinceyi tekrar tekrar diistinmek olumsuz hisleri tekrar
yasamaya sebep olabilir ve olumsuz olaylarm bu sekilde degerlendirilmesi 6z anlay1s

diisiikliigii ile de iligkilendirilebilir.
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Olumlu yeniden odaklanma alt boyutu ile 0z anlayis arasindaki iligkiler
incelendiginde aralarinda pozitif yonde ve orta diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir.
Ilgili alanyazinda bu sonucu destekleyen ¢alismanin var oldugu goriilmiistiir.
Musalay ve Laliteshwari (2017) olumlu yeniden odaklanma stratejisi de dahil olmak
Uzere uyumlu stratejilerin 6z anlayis ile pozitif yonde iliskili oldugunu tespit
etmislerdir. Bunun yani sira Phillips (2018) olumlu yeniden odaklanma stratejisinin
kullanimin artmasi ile 6z anlayis diizeyinin artacagi sonucunu elde etmistir.
Kamalinasab ve Mohammadkhani (2018) da ¢alismalarinda olumlu yeniden
odaklanma ile 6z anlayis arasinda pozitif iliski oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan

arastirmalar bu calismanin sonucunu destekler niteliktedir.

Olumlu yeniden odaklanma stratejisi zorluklar karsisinda ‘‘Yasadigim giizel olaylar1
disiinliriim’” ya da ‘‘Olanlardan ziyade daha iyi seyleri diistinmeyi tercih ederim’’
gibi diisiincelerle kisinin yasadigi durum yerine daha hos ve kendisine iyi gelecegini
varsaydig1 fikirleri zihninden gegirmesidir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2002).
Germer (2009) ise zor duygularla 6z anlayish bir sekilde bas edebilmek i¢in farkli
yollar olabilecegini sdylemektedir. Bununla birlikte duygular zor ve aci verici olsalar
da 6z anlayish bir tutumun bu duygular1 bastirmamak anlamina geldiginden de
bahsetmektedir. Bu agidan bakildiginda o an igin act verici durum yerine dikkat
odagmi kisiyi rahatlatacak diisiincelere yonlendirmesi 6z anlayisla ¢elisiyor gibi
dursa da bu yonlendirmenin aslinda kisiyi kendini su¢lama ya da felaketlestirme gibi
0z anlayis1 olumsuz etkileyecek diisiince bigcimlerinden uzak tutabilecegi

diistiniilmektedir.

Plana yeniden odaklanma alt boyutu ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iligki oldugu goriilmiistiir. Biligsel duygu diizenleme ve 6z anlayis
arasindaki iligkilerin arastirildigi  calismalarda bu arastirmanm bulgularini
destekleyen sonuglarin oldugu goriilmektedir (Kamalinasab ve Mohammadkhani,

2018; Musalay ve Laliteshwari, 2017).

Plana yeniden odaklanma, olumsuz bir olay yasandiginda bu olayla nasil basa
cikilacagt ve bu amacla hangi yollar1 izlemek gerektigini diisiinmek olarak
tanimlanan bir uyumlu duygu dizenleme stratejisidir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2002). Oz anlayis1 yiiksek olan kisinin basarisizlik veya yetersizlik

durumlarinda olay1 bilingli bir farkindalikla ele almasi ve bdylece acinin altinda
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ezilmek yerine o aciy1 kucaklayarak sonrasinda neler yapabilecegine odaklanmasi
mimkiin olabilir. Neff, Hsieh ve Dejitterat (2005) 6z anlayis diizeyi yliksek
bireylerin olumsuz duygular hissettiren basarisizliklara, yeni bir seyler 6grenme
firsat1 olarak baktiklarin1 ve bu acilar1 daha sonra yasanabilecek diger sorunlar i¢in
yeni bir bas etme yolu olarak degerlendirdiklerini sdylemislerdir. Bu ac¢idan
bakildiginda bireylerin zor durumlar karsisinda yollarma 6z anlayisla devam
edebilmeleri ile gelecege yonelik planlar1 yeniden diizenleyebilmelerinin iligki

oldugunu sodylenebilir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinden felaketlestirme ile 6z anlayis arasinda
negatif yonde orta diizeyde iliski oldugu gorilmiistiir. Leary, Tate, Adams, Allen ve
Hancock (2007) 6z anlayish insanlarin olumsuz olaylarla basa ¢ikmalarinda rol
oynayan biligsel ve duygusal siirecleri arastwrmislar ve 6z anlayish olmak ile
felaketlestirme arasinda negatif yonde iliski oldugunu tespit etmislerdir. Reis ve
digerleri (2015) yaptiklar1 arastirmada 6z anlayis ile felaketlestirici diisiinceler
arasinda negatif yonde iliski bulmuslardir. Karl, Williams, Cardy, Kuyken ve Crone
(2018) ile Kamalinasab ve Mohammadkhani (2018) de ¢alismalarinda benzer
sonuglart elde etmislerdir. Yapilan ¢alismalar bu arastirmanin  sonuglarini
desteklemektedir. Bununla beraber Musalay ve Laliteshwari (2017) felaketlestirme
alt boyutu da dahil olmak Uzere uyumsuz stratejiler ile 6z anlayis arasinda herhangi

bir iligski olmadig1 sonucunu elde etmislerdir.

Kiginin yasanan olumsuz olaym en kotii tarafi iizerinde durarak siirekli onu
vurgulamas1 felaketlestirme alt boyutunun tanimidir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2002). Bu tiir bir yaklagim 6z anlayisin gerekliliklerine ters diigmektedir.
Oz anlayisa sahip bireyler olaylarmn kotii taraflarina odaklanmak yerine onlari

olduklar1 gibi kabullenip yollarina devam etme egiliminde olabilirler.

Olumlu yeniden degerlendirme alt boyutu ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde orta
diizeyde iligki oldugu goriilmistiir. Yasa (2019) saghik calisanlarinin 6z anlayis
diizeyleri ile bilissel duygu diizenleme stratejileri arasindaki iligkiyi incelemis ve 6z
anlayis ile olumlu yeniden degerlendirme arasinda pozitif iligki oldugunu tespit
etmistir. Benzer sekilde Lapinski (2019) 6z anlayis ile yeniden degerlendirme
stratejisi  arasinda  pozitif iliski oldugunu bulmugstur. Kamalinasab ve

Mohammadkhani (2018) de pozitif yeniden degerlendirme stratejisinin kullanimi
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arttikca 6z anlayism da arttigi sonucuna ulagmislardir. Alanyazindaki sonuglar bu
calismadan elde edilen sonuglar1 desteklemektedir. Musalay ve Laliteshwari (2017)
ise pozitif yeniden degerlendirme ile 6z anlayis arasinda bir iligki saptamadiklarini

belirtmiglerdir.

Olumlu yeniden degerlendirme olumsuz olaylar karsisinda kisinin bunu bir firsat
olarak degerlendirmesi ve olumlu anlam arama girisimidir (Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven, 2002). Bu olumlu anlam arayis1 i¢inde 6z anlayis bireylerin duygulari
hakkinda diistinmesine yardimci olmakla beraber ayni zamanda bu duygulari

diizenlemek i¢in uyumlu stratejileri kullanmasina da imkan saglayabilir.

Uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinden digerlerini suclama ile 0z anlayis
arasinda negatif yonde =zayif iliski oldugu bulunmustur. Kamalinasab ve
Mohammadkhani (2018) de digerlerini sug¢lama ile 6z anlayis arasinda negatif yonde
ve zayif iliski oldugunu tespit etmistir. Calismanin sonucu yapilan bu arastirmadan
elde edilen sonugla tutarlilik igerisindedir. Bununla beraber Yasa (2019) ile birlikte
Musalay ve Laliteshwari (2017) de yaptiklar1 arastirmalar sonucunda digerlerini

suclama ve 0z anlayis arasinda bir iliski bulunmadigini belirtmislerdir.

Istenmeyen durumlar karsisinda 6z anlayish olmay1 engelleyebilecek unsurlardan
biri zarar veren bas etme yOntemleridir (Atalay, 2019). Garnefski, Kraaij ve
Spinhoven (2001) duygu diizenlemenin bas etme becerilerini de igine alan genis bir
alan oldugunu savunurlar. Bu agidan incelendiginde digerlerini suglama stratejisi
zarar veren bas etme yontemleri bashigi altinda yer alabilir. Dolayisiyla kisilerin
istenmeyen duygularla bas etmeye c¢alisirken yasanan olaylardan digerlerini sorumlu
tutan bir diislince bi¢imine sahip olmasi, aci, iizlintii gibi duygularin kin gibi
olumsuz duygulara donlismesine ve bu duygularin uzun siireli hissedilmesine sebep
olabilir. Olumsuz duygular1 yogun olarak ve uzun siireli deneyimlemesinin kisilerin

0z anlayis diizeylerini olumsuz olarak etkileyebilecegi diigiiniilmektedir.

Bakis agisina yerlestirme stratejisi ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
iliski oldugu tespit edilmistir. Yasa (2019) ve Kamalinasab ve Mohammadkhani
(2018) bakis acisina yerlestirme stratejisinin kullanimi arttik¢a 6z anlayis diizeyinin
arttigim1  bulmuslardir. lgili alanyazinda bulunan calismalar bu arastirmanin

sonucunu desteklemektedir.
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Duygu duzenleme becerilerinin gelistirilmesi amaciyla hazirlanan psikoegitim
programyla ilgili yapilan ¢alismada; programa katilanlarin duygularini tanimlama,
anlama, fark etme, degistirme, kabul etme ve tolerans gosterme gibi duygularla
yiizlesme becerilerini kullanmalarinda 6z anlayigin etkisi oldugu bulunmustur
(aktaran Vatan, 2019). Elde edilen bu sonug, arastirma kapsaminda tespit edilen

yordama sonuglariyla benzerlik géstermektedir.

Oz anlayish olabilmek icin insanlarin takip edebilecekleri bes temel yol
bulunmaktadir. Bu yollardan ikisi ise duygusal ve zihinsel yollardir (Germer, 2009).
Oz anlayis (Neff, 2003a) yetersizlik, basarisizlik ve aci gibi olumsuz duygular
icerisindeyken kisilerin kendilerine karst sevecen bir sekilde yaklasmasi,
deneyimledigi zor durumlarin biitiin insanlar tarafindan deneyimlenebileceginin
farkinda olmasi, olumsuz duygu ve diisiincelerin gelecek ve ge¢misten bagimsiz
olarak su anda degerlendirilmesi olarak tanimlanmaktadir. Duygu diizenleme
becerileri ise sikintili ve zorlu durumlar1 saglikli bir sekilde atlatabilmenin ise yarar

bir yoludur (Atalay, 2019).

Alanyazinda bilissel duygu diizenleme ve 6z anlayis kavramlarinin iliskilerine dair
calismalar bulunsa da bu calismalarin oldukca az sayida oldugu goriilmiistiir. Bu
alanda daha fazla caligma yapilmasmi daha giivenilir sonuglar elde etmek igin

faydali olacagi diistiniilmektedir.

45. Romantik Iliskilerle Ilgili Akilet Olmayan Inanglar ile Oz Anlayis
Arasindaki iliskilerin Incelenmesine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumu

Arastirma sorularindan ‘‘Romantik iliskilerle ilgili akile1 olmayan inanglar 6z
anlayis1 yordamakta midir?’” sorusuna iligkin olarak elde edilen sonuglara gore farkli
diistinme ve asir1 beklentiler alt boyutlar1 6z anlayisin %8.6 ‘s yordamaktadir.
Arastirmanin sonucuna gore romantik iliskilerle ilgili akilct olmayan inanglar toplam
puani ile 6z anlayis arasinda negatif yonde zayif diizeyde iligki oldugu tespit
edilmistir. Ayrica farkli diisiinme, zihin okuma, sosyal zaman kullanimi, asir1
beklentiler ve fiziksel yakinlik alt boyutlar1 ile 6z anlayis arasinda da negatif yonde
ve zayif diizeyde iliski oldugu goriilmiistiir. Cinsiyet farkliliklar: alt boyutu ile 6z

anlayis arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
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Genel bir tanimlama ile akilc1 olmayan inanglar; kisilerin, diger kisiler, olaylar veya
durumlarla ilgili sahip olduklar1 islevsel olmayan, kanitlanamayan diisiinceleridir
(Ellis, David ve Lynn, 2010). Kisilerin bu tiirden diislincelere sahip olmasi ve
romantik iligkilerini, partnerlerini akilci olmayan inanglarla degerlendirmesi uzun
streli olumsuz duygular deneyimlemesine sebep olabilir. Ellis ve Harper’a (2017)
gore baskalarinin davraniglarini degistirmek ve kisinin istedigi gibi davranmasini
saglamak neredeyse imkansizdir. Bireylerin romantik iliskilerle ilgili sahip olduklar1
akilct olmayan inanglarin huzursuzluk, 6fke, endise, hayal kiriklig1 gibi duygular1
sikca ve yogun olarak yasamasina neden olacagi sdylenebilir. Bu bilgiler 1s181inda
istenmeyen ve aci verici duygularin uzun siireli varligi ve bu duygulara sebep olan
diisiincelerin  kaliciligi 6z anlayis1 olumsuz etkileyecek bir unsur olarak
degerlendirilebilir. Stephenson, Watson, Chen ve Morris (2018) 6z anlayis, 6z sayg1
ve akilc1 olmayan inanglar arasindaki iligkileri incelemisler ve 6z anlayis arttik¢a
akilc1 olmayan inanglarm azaldigini tespit etmislerdir. Akin (2010) 6z duyarhilik ve
iligkilerle 1lgili biligsel carpitmalar arasinda negatif yonde iliski oldugunu

belirtmistir. Yapilan bu arastirmalar bu ¢alismanin sonucunu destekler niteliktedir.

Romantik iligkilerle ilgili akilci olmayan inanglar ve 6z anlayis arasindaki iliskileri
inceleyen bir ¢alisma bulunmadigindan alt boyutlar ve 6z anlayis arasindaki iliskiler

bu bilgiler ve kuramsal temeller 1s131nda tartisilacaktir.

Farkli diisiinme ve 6z anlayis arasinda negatif yonde ve zayif diizeyde iliski oldugu
tespit edilmistir. Farkli diisinme alt boyutunun icerdigi akilc1 olmayan inanglardan
biri ‘‘Ben ve birlikte oldugum kisi farkl diisiintiyorsak, iliskimizin iyi gitmedigini ve
bitebilecegini diigiiniirim’’ inancidir (Sar1 ve Korkut Owen, 2015). Bu tir inanca
sahip olan kisi farkli diisiinmenin iliski i¢cin felaket oldugu fikrine kapilmistir ve
bununla iligkili olarak kayg1 ve aci hissedebilir. Oz anlayismn ortak paydasim bileseni
tiim insanhigin benzer sikintilar1 yasayabileceginin farkinda olarak kendi durumunu
yargilayici olmayan bir tutumla ele almaktir (Neff, 2003a). Oz anlays diizeyinin
yiiksek olmasi romantik iligkilerde partnerlerin birbirlerinden farkl diisiinmesinin
olagan oldugunu diistinmeyi ve bagka insanlarin da benzer durumlari
yasayabildiginin farkinda olmayi saglayabilir. Bdylece kisinin bu diisiinceyi,
kendisini ve eger bir iliski igerisindeyse partnerini yargilamadan degerlendirebilecegi

ve akile1 bir inanci benimseyebilecegi diisiiniilmektedir.
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Zihin okuma alt boyutu ile 6z anlayis arasinda negatif yonde zayif diizeyde iliski
oldugu goriilmiistiir. Zihin okuma alt boyutu ‘‘Birlikte oldugum kisinin duygularima
kars1 son derece duyarli olmasi ve degisen ihtiyaclarimi kendiliginden fark etmesi
benim i¢in ¢ok Onemlidir’” ya da ‘‘Birlikte oldugum kisi her zaman benim
diistindiigiimii ben sdylemesem de bilmelidir’” gibi diisiinceleri icermektedir (Sar1 ve
Korkut Owen, 2015). Kisinin kendisini anlasilmis, iyi veya giivende hissedebilmesi
icin yalnizca partnerinin diisiince davraniglarma bagli olmasi olumsuz etkileri olan
bir durumdur (Neff, 2003a) Dolayisi ile bu tiir inanglara sahip olmanin 6z anlayisi

negatif yonde etkileyecegi diisiiniilebilir.

Sosyal zaman kullanimi alt boyutu ile 6z anlayis arasinda negatif yonde ve zayif
diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Sosyal zaman kullanimi1 alt boyutu
partnerlerin birbirinden ayr1 gegirdikleri zamanlar1 veya bu tiirden bir istegin
bulunmasini iligki i¢in olumsuz isaret olarak yorumlama egiliminde olmak seklinde
degerlendirilebilir. Bu tiirden bir diisiince direkt olarak 6z anlayis tanimi ile iliskili
goziikmese de, akilci olmayan bu inangtan dolayr hissedilebilecek aci ve olumsuz
duygularin 6z anlayis ile iliski icinde olabilecegi diistiniilmektedir. Sosyal zaman
kullanimu ile ilgili akilc1 olmayan diisiincelere sahip olmak herhangi bir iliski i¢inde
degilken olumsuz duygulara sebep olmayabilir. Fakat halihazirda bir romantik iliski
icerisindeyken bireylerin ‘‘Eger birlikte oldugum kisi beni gergekten seviyorsa
benden baskalariyla arkadaslik etmekten zevk almamali.’” ya da ‘‘Birlikte oldugum
kisi bensiz serbest zaman etkinliklerinde bulunmak isterse bu beni yeterince
sevmedigini gosterir.”” gibi inanglara sahip olmas1 bireylerin yetersizlik, degersizlik
ve hayal kiriklig1 gibi duygular1 deneyimlemesine sebep olabilir. Oz anlayis: diisiik
kisilerin akilct olmayan inancglarin sebebiyet verdigi bu aci verici duygularla bas

ederken daha fazla zorlanacaklar1 diistiniilmektedir.

Asir1 beklentiler alt boyutu ile 6z anlayis arasinda negatif yonde zayif iliski oldugu
goriilmiistiir. Iliskilerle ilgili akilc1 olmayan inanglara sahip olan bireyler gergekgi
olmayan ve vyiiksek Dbeklentilere sahip olduklarindan, bu beklentilerin
karsilanamamasindan kaynaklanan hayal kirikliklar1 yasama ihtimalleri oldukca
yiiksektir (Sullivan ve Schwebel, 1995). I¢erisinde bulunulan teknoloji caginda, diger
bir¢ok seyle birlikte, baska insanlarin romantik iliskilerini nasil yasadiklari, ¢iftlerin
birbirlerine nasil davrandiklari, ne gibi siirprizler yaptiklari sosyal medya araciligi ile

takip edilebilmektedir. Oz anlayigm bileseni olan ortak paydasim ise ‘tiim insanligin
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benzer sikintilar1 yasayabilme ihtimalinin farkinda olarak, i¢inde bulundugu durumu
yargilamadan ele almay1 gerektirmektedir (Neff, 2003b). Oz anlayis: diisiik kisilerin,
diger insanlarin tim beklentilerinin karsilandigi, yalnizca kendi isteklerinin ve
beklentilerinin  karsilanmadigi  diigiincesine  girerek  kendini  yalnizlasmis

hissedilebilecegi diisiiniilmektedir.

Fiziksel yakinlik alt boyutu ile 6z anlayis arasinda negatif yonde zayif diizeyde iliski
oldugu gorilmiistiir. Fiziksel yakinlik alt boyutu, romantik iliskilerde partnerin
fiziksel yakmlik isteginin iliski ile ilgili olumsuz bir isaret oldugu diisiincelerini
icermektedir (Sar1 ve Korkut Owen, 2015). Neff’e (2003a) gore 6z anlayis, toplum
tarafindan kadin ve erkeklerin fiziksek iligkiler konusunda nasil davranmalar
gerektigine dair yapilan tanimlamalardan siyrilmaya yardimci olur. Oz anlayis
sayesinde kisi kendini oldugu gibi kabul eder ve fiziksel yakinlik hakkindaki
diisiincelerini rahatlikla paylasabilir. Bu anlamda 6z anlayis1 yiiksek olan kisilerin

akilc1 olmayan fiziksel yakinlik inanglarmin daha az olacagi sdylenebilir.

Bununla birlikte fiziksel yakinlik ile 6z anlayis arasindaki bu ters yonlii iliski i¢inde
bulundugumuz kiiltiir ¢ergevesinde degerlendirilebilir. Evlilik 6ncesi cinsel
deneyimle ilgili olarak yurt icinde yapilan bir ¢alismada katihimcilarin biiyiik bir
cogunlugu evlilik Oncesi cinsel deneyim yasanmasmi olumsuz olarak
degerlendirmistir (Evcili, Cesur, Altun, Giictag ve Stimer, 2013). Ayrica kadinlarin
ve erkeklerin evlilik dncesi cinsel deneyim edinmesi ile ilgili yapilan ¢alismalarda
Ozellikle kadinlarim evlilik Oncesinde cinsel iliski yasamasinin olumsuz olarak
degerlendirdigi goriilmiistiir (Deniz, Tiifekci ve Onder, 2013; Essizoglu, Yasan ve
Yildirim, 2009).

Yapilan bu calismada katilimecilarin ¢ogunlugunun kadin oldugu gbéz Oniinde
bulunduruldugunda partnerlerin fiziksel yakmlik teklif etmesi veya buna iliskin
inanglar, yasanan iliskinin gelip gecici oldugu ve ciddiye alinmadigi yoniinde
diisiincelere sebep olabilir. Bu diisiinceler ise yetersizlik ve degersizlik gibi duygular
hissettirebilir. Oz anlayis1 diisiik bireyler bu duygularla bas etmekte zorlanacagindan

akilct olmayan inanglarmin daha fazla olabilecegi diisiiniilmektedir.

Neff ve Beretvas (2012) destekleyici bir tutuma sahip olmak, ilgili olmak gibi
saglkli iligki davraniglar1 ile 6z anlayis arasindaki iliskiyi arastirmislardir. Elde

edilen sonuca gore 6z anlayis diizeyinin artmasi daha olumlu iliski davranislarinin
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sergilenmesini pozitif yonde etkilemektedir. Jacobson, Wilson, Kurz ve Kellum
(2018) romantik iliski kalitesi ile 6z anlayis arasindaki iligkiyi arastirdiklari
caligmalarinda 6z anlayis diizeyi ile romantik iliski kalitesi arasinda pozitif yonde
iliski oldugunu belirtmislerdir. Tandler ve Peterson (2018) ise romantik kiskanglik

arttikca 0z anlayisin azaldigini tespit etmislerdir.

Neff ve Beretvas’a (2012) gore 6z anlayis, romantik iliski igerisinde degerli
hissetme, mutlu olma, kendi gibi olabilme ve diislincelerini partnerine rahat¢a ifade
edebilme gibi iyi olus dzellikleri ile yakindan ilgilidir. Bununla birlikte bireylerin
kendilerine kars1 takindiklar1 sevecen tavir, partnerlerinin davranislarma karsi
yaklagimlarini da etkilemektedir. Buradan hareketle 6z anlayis1 diisiik bireylerin
kendilerinden farkli diisiinen partnerlerine karsi akilci olmayan diisiincelerle

beslenen bir tavir igerisinde olmalar1 beklenebilir.

Ilgili alanyazinda yurt ici ve yurt disinda romantik iliskilerle ilgili akilci olmayan
inanglar ve 0z anlayis kavramlar1 arasindaki iliskileri inceleyen bir calisma
bulunmamasma ragmen burada bahsedilen c¢alismalarin dolayli olarak bu

arastirmanin sonucunu destekledikleri soylenebilir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER
Bu tezin amaci bireylerin hem bagkalar1 ile olan iligkilerinde hem de kendileri ile
iliskilerinde 6nemli rol oynayan biligsel duygu diizenleme stratejilerinin, romantik
iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglar ve 0z anlayis ile iligkisini incelemektir.
Bunun yami swra calisma kapsaminda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
demografik 6zelliklere gore farklilasip farklilasmadigi da arastirilmistir. Elde edilen
bulgular tartisjma bolimiinde basliklar halinde tartigilmistir. Calismanin  bu
boliimiinde arastirmadan elde edilen sonuglar biitlinciil olarak degerlendirilecek ve
benzer konularda ¢alismak isteyen arastirmacilara fikir vermesi amaci ile Oneriler

paylasilacaktir.

5.1.Arastirmanin Sonuclar

1. Universite  dgrencilerinin  kullandiklar1 ~ bilissel duygu  diizenleme
stratejilerinin  demografik ozelliklere gore farklilasip farklilasmadigi
incelenmis ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin yasa
gore farklilastigi tespit edilmistir. Elde edilen sonuca gore 18-21 yas
grubunda yer alan katilimcilar, 22-25 yas grubu ile 26 ve istii yas grubundaki
katilimcilara kiyasla uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha fazla
kullanmaktadir.

2. Katilimcilarin kullandiklar1 biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyet,
gelir diizeyi ve yasamin biliyiikk ¢ogunlugunun gecirildigi yer bakimimdan
farklilagmadigi tespit edilmistir.

3. Uyumlu ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile romantik iliskilerle ilgili
akile1 olmayan inanglar arasinda pozitif yonde iliski oldugu goriilmiistiir.
Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile sosyal zaman kullanimi, asiri
beklentiler ve fiziksel yakinlik alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde zay1f iliski
oldugu sonucu elde edilmistir. Uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile
farkli diislinme, asir1 beklentiler ve cinsiyet farkliliklar1 arasinda pozitif
yonde ve zayif diizeyde iligki oldugu goriiliirken, zihin okuma, sosyal zaman
kullanim1 ve fiziksel yakmlik arasinda pozitif yonde ve orta diizeyde iliski

oldugu tespit edilmistir.
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4. Universite  dgrencilerinin  kullandiklar1  bilissel ~duygu  diizenleme
stratejilerinin romantik iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglarin yordayicisi
oldugu goriilmiistiir. Digerlerini suglama, felekatlestirme ve bakis agisina
yerlestirme alt boyutlarinin romantik iliskilerle ilgili akilct olmayan
inanclarin %26.1’ini agikladig1 tespit edilmistir.

5. Uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayis arasinda pozitif yonde ve
orta diizeyde, uyumsuz duygu diizenleme stratejileri ile 6z anlayis arasinda
negatif yonde orta diizeyde iliskiler oldugu tespit edilmistir.

6. Universite ogrencilerinin  kullandiklar1  bilissel duygu  diizenleme
stratejilerinin 6z anlayislarini yordadig1 goriilmiistiir. Kendini suc¢lama, kabul
etme, olumlu yeniden odaklanma, plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden
degerlendirme, felaketlestirme ve digerlerini suglama alt boyutlarinin 6z
anlayisin %45.9’unu agikladiklar1 tespit edilmistir.

7. Romantik iliskilerle ilgili akilct olmayan inanglar ile 6z anlayis arasinda
negatif yonde ve dislik diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir. Farkl
diisiinme, zihin okuma, sosyal zaman kullanimi, asir1 beklentiler, fiziksel
yakinlik alt boyutlar1 ile 6z anlayis arasinda negatif yonde zayif diizeyde
iligki oldugu tespit edilirken, cinsiyet farkliliklari ile 6z anlayis arasinda
anlaml bir iligki saptanmamuistir.

8. Romantik iligkilerle ilgili akilct olmayan inanglarin 6z anlayisin yordayicisi
oldugu goriilmiistiir. Asir1 beklentiler ile farkli diistinme alt boyutlarinin 6z

anlayisi %8.6’smi1 agikladigi tespit edilmistir.

5.2. Arastirmanin Onerileri

5.2.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu aragtirma 2019-2020 egitim dgretim yilinda tiniversitede egitimine devam
eden Ogrencilerle yapilmistir. Gelecek arastrmalarda daha glivenilir ve
kapsamli sonuclar elde edilebilmesi i¢in daha biiyiik ¢alisma gruplari ile
caligmanin faydali olabilecegi diigiiniilmektedir.

2. Arastirmanin ana degiskeni olan biligsel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili
yapilan arastirmalar ¢cogunlukla tiniversite 6grencileri ile gerceklestirilmistir.

Farkli gelisim donemlerinde (gocukluk, ergenlik, yetiskinlik, yaslilik)
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bulunan calisma gruplar1 ile yapilacak c¢aligmalarin bu gruplar arasinda
kiyaslama yapilmasina olanak saglayarak alanyazina katki saglayacagi
distiniilmektedir.

Yapilan bu arastirma nicel bir calismadir. ileride yapilacak arastirmalarda
nicel ve nitel yontemin bir arada kullanildigi karma modelli ¢aligmalar
yapilabilir.

Bu arastirma kesitsel tarama modeli kullanilarak yapilmistir. Biligsel duygu
diizenleme stratejileri, romantik iligkilerle ilgili akilc1 olmayan inanglar ve 6z
anlayis arasindaki iliskiler boylamsal tarama modeli kullanilarak
incelenebilir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri, romantik iliskilerle ilgili akilc1 olmayan
inanglar ve 06z anlayis arasindaki iligkileri inceleyen bir calismaya
rastlanmamistir. Bu degiskenlerle ilgili daha fazla arastrma yapilmasi
alanyazina katki saglayabilir.

Yapilan bu calismada romantik iliskilerle ilgili akilci1 olmayan inanglarin 6z
anlayis1 ¢ok diisiik diizeyde yordadigi goriilmiistiir. Oz anlayis kisinin kendisi
ile olan iliskisinde onemli bir yere sahip olmakla birlikte bagkalar1 ile olan
iligkilerin de niteligini etkileyebilir. Bu sebeple 6z anlayisin romantik
iligkilerle ilgili akilci olmayan inanglar iizerindeki etkisinin incelenmesi
faydali olabilir.

Biligsel duygu diizenleme stratejileri ile affetme, anne baba tutumlari, biligsel
esneklik, yasam doyumu, psikolojik iyi olus, teknoloji ve madde bagimliligi

gibi kavramlari iliskisinin ele alindig1 ¢aligsmalar yapilabilir.

5.2.2. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

1.

Oz anlayis diizeyini artirmak i¢in uyumlu biligsel duygu diizenleme
stratejileri merkezli grupla psikolojik danisma ve psiko-egitim caligmalar1
hazirlanabilir.

Okullarda, Rehberlik ve Arastirma Merkezlerinde gdrev yapmakta olan
psikolojik danigmanlarin, Ogrenci ve velilere yonelik biligsel duygu
diizenleme stratejileri temelli atdlye caligmalari, seminerler ve egitimler

vermeleri okulda ve ailede duygu diizenleme konusunda fayda saglayabilir.
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EKLER

EK-1 KiSISEL BiLGi FORMU

Degerli katilimet,
Bu arastrma yiiksek lisans tezi kapsaminda yapilmaktadir. Size verilen soru
listelerini samimi ve eksiksiz bir sekilde doldurmaniz arastirmadan elde edilecek
verilerin giivenilir olmasini saglayacaktir. Cevaplariniz kesinlikle gizli tutulacak ve
toplu olarak degerlendirilecektir. Formlar {iizerine isim yazma zorunlulugunuz
yoktur.

Tesekkiirler.

Zeynep Unal
Psikolojik Danigman

Cinsiyetiniz : ( ) Kadin () Erkek

Yasmiz: ()18-21 () 22-25 () 26 ve iistil

Sosyo-ekonomik diizeyinizi nasil degerlendiriyorsunuz?
( ) Dusik ( )Orta () Yiiksek
Yasamimizin biiyiik cogunlugunu gecirdiginiz yerlesim birimi nedir?

()Koy () Ilge ()11
Su ana kadar hi¢c romantik iliski yasadimiz n?

() Evet () Hayr

Su an ki romantik iliski durumunuz i¢in asagidakilerden hangisi

uygundur?

( )Flort ( )Nisanli () Evli () lliskisi yok
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EK-2 BILISSEL DUYGU DUZENLEME STRATEJIiLERiI OLCEGiI ORNEK

MADDELER

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

Herkes zaman zaman tatli ac1 olaylarla karsilasmakta ve kendine
0zgl tepkiler vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla
karsilastiginizda genelde neler disiindiigiiniizii belirlemeyi
amaclamaktadir.

Hemen Hemen
Hicbir Zaman

Nadiren

Bazen

Sik Si1k

Hemen Hemen
Her Zaman

1. Genelde kendimi suclu hissederim.

I

3. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diistiniiriim.

11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda oldugumu
diistiniiriim.

(BN

N

Wl Wl w

14. Durumla en iyi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi diistiniiriim.

24. Kétii olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu diistiniiriim.

27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklar1 hatalar1 diistiniiriim.

32. Yapabilecegim en iyi planin ne oldugunu diisliniiriim.

33. Sorunun olumlu yanlarmi bulmaya caligirim.

36. Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini diistiniirtim.

I

N N NN NN

Wl Wl W W[ wWw| w

R N N I R~ I

ol o1 o o1 o1 O
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EK-3 ROMANTIK ILISKILERDE AKILCI OLMAYAN INANCLAR
OLCEGIi ORNEK MADDELER
E
Asagida romantik iligkilerle ilgili inanglari igeren ifadeler § § s | E §=
bulunmaktadir. Liitfen bu ifadelere ne derecede katildiginizi ilgili = i S ; E
kutucugu isaretleyerek belirtiniz. g E g = ﬁ
= CHR: )
=|2|%|2) 5
7. llisgki icinde olan insanlar sanki birbirlerinin zihinlerini| 1 | 2 [ 3 | 4 | 5
okuyormusgasina birbirlerinin ihtiyaglarim anlarlar ve duyarhdirlar.
12. Kadin ve erkek arasindaki biyolojik farkliliklar giftler arasindaki| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
sorunlarin temel sebebidir.
15. Yakin fiziksel temas asla evlilikten Once yasanmamali, | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
yasaniyorsa o iligki evlilige gitmez.
18. Birlikte oldugum kisi bensiz serbest zaman etkinliklerinde| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
bulunmak isterse bu beni yeterince sevmedigini gosterir.
23. Birlikte oldugum kisi bana gittigi yerler ve yaptiklar:t hakkinda| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
ben ona sormadan bilgi vermesini beklerim.
27. Birlikte oldugum kisi ben her istedigimde/ihtiya¢ duydugumda | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
benim yanimda olabilmeli.
30. Eger birlikte oldugum kisi iligskiye ciddi yaklasiyorsa aslayakim| 1 | 2 | 3 | 4 | 5
fiziksel temas teklif etmez.
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EK-4 OZ ANLAYIS OLCEGi ORNEK MADDELER

ZORLUKLAR KARSISINDA KENDIME GENEL
OLARAK NASIL DAVRANIYORUM?

Cevaplamadan 6nce her bir ifadeyi dikkatle okuyunuz. Her bir
maddenin saginda takip eden 6lgegi kullanarak, belirtilen
durumda ne kadar siklikla hareket ettiginizi belirtiniz.

Hemen Hemen
Hicbir Zaman

Nadiren

Bazen

Sik Si1k

Hemen Hemen
Her Zaman

3. Yetersizliklerimi diisiinmek kendimi daha yalniz ve diinyadan
kopuk hissetmeme neden olur.

7. Zor zamanlar gecirdigimde kendime daha kat1 (acimasiz) olma
egilimindeyim.

10. Kisiligimin sevmedigim yanlaria karst hosgoriisiiz ve
sabirsizim.

15. Sevmedigim yanlarimi gordiigiimde kendi kendimi {izerim.

19. Bir sey beni lizdiigiinde, duygusal olarak bunu abartirim.

22. Ac1 veren bir sey oldugunda, olayi biiyiitme egilimim vardir.

24. Kisiligimin sevmedigim yonlerine karsi sabirli olmaya
caligirim.

e e

N N NN

Wl Wl Wl w

IR

ol o1 o1 o1

109




EK-5 ETIK KURUL RAPORU

Prof. Dr. Mevliit ERTEN

[
I

- M?yv(\

AgKAN

Prof. Dr. Mustafa OZEN

dHadg

— )

Prof. Dr. Oktay AKBAS

T.C.
KIRIKKALE UNiVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ARASTIRMALARI
ETIK KURULU TOPLANTISI
KARAR TARIHI :23/10/2019
OTURUM NO 108
TOPLANTI SAATI 1 12.30

Sosyal ve Begeri Bilimler Arastirmalan Etik Kurulu, Kurul Baskam Prof. Dr. Mustafa OZEN
baskanhginda giindemdeki maddeleri gorlismek tizere toplanarak asagidaki kararlari almistir.

GUNDEM 3- Kirikkale Universitesi Egitim Fakilltesi Dr. Ogr. Uyesi Naciye GUVEN’ in danismam oldugu
Zeynep UNAL tarafindan yapilan proje bagvurusunun goriistiimesi.

KARAR 3- Kirikkale Universitesi Egitim Fakiltesi Dr. Ogr. Uyesi Naciye GUVEN’ in danismani oldugu
Zeynep UNAL tarafindan yapilan “Universite Ogrencilerinin Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri,
Romantik iligkilerle iigili Akiler Olmayan inanglar ve Oz Anlayislar Arasindaki liskilerin incelenmesi”
isimli  proje incelenmis olup, Kirikkale Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu
Yonergesinde belirtilmis olan Etik ilkelere uygun olduguna karar verildi.

Ay

Prof. Dr. Ali TAS

LTS

UYE
Prof. Dr. Sevgi Yurt ONCEL

UYE
Dog. Dr&ahin AHMHTOGLU

/
/
/

Qe

110



OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi . Zeynep UNAL
Dogum Yeri ve

Tarihi : KIRIKKALE /25.06.1993

Egitim Durumu
Lisans Ogrenimi : Ahi Evran Universitesi/ Rehberlik ve Psikolojik Danigmanhk

Yilksek Lisans

Ogrenimi : Kirikkale Universitesi / Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk
Bildigi Yabanci

Diller : Ingilizce / B1

Is Deneyimi

Calistigi Kurumlar  : Istiklal Ilkokulu /Karatay / Konya

Unvani : Psikolojik Danigman

Tletisim

E-Posta adresi > z.unall6@gmail.com

Akademik

Cahsmalari : Guven, N. ve Unal, Z. (2020), Universite Ogrencilerinin Biligsel

Duygu Diizenleme Stratejileri, Romantik iliskilerle Ilgili Akilc
Olmayan Inanglar1 ve Oz Anlayislar1 Arasindaki Iliskilerin

Incelenmesi. Researcher: Social Science Studies, 8(2), 148-173.

ORCID : 0000-0001-6877-5185

111


mailto:z.unal16@gmail.com




	ÖN SÖZ
	ÖZET
	ABSTRACT
	SİMGELER VE KISALTMALAR DİZİNİ
	Bu çalışmada kullanılmış simgeler ve kısaltmalar, açıklamaları ile birlikte aşağıda verilmiştir.
	Simgeler  Açıklamalar
	ß  : Beta Değeri
	%  : Yüzde
	f                      : Frekans
	F    : Varyans
	N                    : Kişi Sayısı
	p                    : Anlamlılık
	r            : Korelasyon Katsayısı
	R            : Çoklu Korelasyon Katsayısı
	Sd                  : Serbestlik Derecesi
	Ss                   : Standart Sapma
	t                      : Bağımsız Değişken
	X             : Ortalama
	ZO                 : Zihin Okuma
	FD                 : Farklı Düşünme
	SZK               : Sosyal Zaman Kullanımı
	AB                 : Aşırı Beklentiler
	CF                 : Cinsiyet Farklılıkları
	FY                 : Fiziksel Yakınlık
	Kısaltmalar  Açıklamalar
	Akt.   : Aktaran
	ANOVA  : Analysis of Variance; Varyans Analizi
	Çev.   : Çevirmen
	Ed. : Editör
	BDDSÖ  : Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği
	TABLOLAR DİZİNİ
	GİRİŞ
	BİRİNCİ BÖLÜM
	KURAMSAL ÇERÇEVE VE ARAŞTIRMALAR
	1.1. BİLİŞSEL DUYGU DÜZENLEME STRATEJİLERİ
	1.1.1.Duygu
	1.1.2. Duygu Düzenleme
	1.1.3. Duygu Düzenleme Yaklaşımları
	1.1.4. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri
	1.1.5. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri İle İlgili Yapılan Çalışmalar

	1.2. ROMANTİK İLİŞKİLERLE İLGİLİ AKILCI OLMAYAN İNANÇLAR
	1.2.1. Romantik İlişkilerle İlgili Akılcı Olmayan İnançlar ile İlgili Yapılan Araştırmalar

	1.3. ÖZ ANLAYIŞ
	1.3.1. Öz Eleştiriye Karşı Öz Nezaket
	1.3.2. Soyutlanmaya Karşı Ortak Paydaşım
	1.3.3.  Aşırı Özdeşleşmeye Karşı Bilinçli Farkındalık
	1.3.4. Öz Anlayış ile İlgili Yapılan Araştırmalar

	İKİNCİ BÖLÜM
	YÖNTEM
	2.1. Araştırmanın Modeli
	2.2. Araştırmanın Çalışma Grubu
	2.3. Çalışma Grubuna Ait Demografik Bilgiler
	2.4. Veri Toplama Araçları
	2.4.1. Kişisel Bilgi Formu
	2.4.2. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği ( BDDSÖ)
	2.4.3. Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançlar Ölçeği (RAİNÖ)
	2.4.4. Öz Anlayış Ölçeği

	2.5. İşlem
	2.6. Verilerin Analizi
	ÜÇÜNCÜ BÖLÜM
	BULGULAR
	3.1. Üniversite Öğrencilerinin Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği, Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançlar Ölçeği ve Öz Anlayış Ölçeği için Betimleyici İstatistikler
	3.2. Üniversite Öğrencilerinin Demografik Özelliklerine Göre Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği Puanlarına Dair Bulgular ve Yorumlar
	3.3. Üniversite Öğrencilerinin Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği ve Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançlar Ölçeği Puanları Arasındaki İlişkiye Dair Bulgular ve Yorumlar
	3.4. Üniversite Öğrencilerinin Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejilerinin Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançları Üzerindeki Etkisine İlişkin Regresyon Analizi Sonuçları
	3.5. Üniversite Öğrencilerinin Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri Ölçeği ve Öz Anlayış Ölçeği Puanları Arasındaki İlişkiye Dair Bulgular ve Yorumlar
	3.6. Üniversite Öğrencilerinin Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejilerinin Öz Anlayışları Üzerindeki Etkisine İlişkin Regresyon Analiz Sonuçları
	3.7. Üniversite Öğrencilerinin Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançlar Ölçeği ve Öz Anlayış Ölçeği Puanları Arasındaki İlişkiye Dair Bulgular ve Yorumlar
	3.8. Üniversite Öğrencilerinin Romantik İlişkilerde Akılcı Olmayan İnançlarının Öz Anlayışları Üzerindeki Etkisine İlişkin Regresyon Analiz Sonuçları
	DÖRDÜNCÜ BÖLÜM
	TARTIŞMA VE YORUM
	4.1. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejilerinin Demografik Değişkenler Bakımından İncelenmesine İlişkin Bulguların Tartışılması ve Yorumu
	4.2. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ile Romantik İlişkilerle İlgili Akılcı Olmayan İnançlar Arasındaki İlişkilerin İncelenmesine İlişkin Bulguların Tartışılması ve Yorumu
	4.4. Bilişsel Duygu Düzenleme Stratejileri ile Öz Anlayış Arasındaki İlişkilerin İncelenmesine İlişkin Bulguların Tartışılması ve Yorumu
	4.5. Romantik İlişkilerle İlgili Akılcı Olmayan İnançlar ile Öz Anlayış Arasındaki İlişkilerin İncelenmesine İlişkin Bulguların Tartışılması ve Yorumu
	BEŞİNCİ BÖLÜM
	SONUÇ VE ÖNERİLER
	5.1.Araştırmanın Sonuçları
	5.2. Araştırmanın Önerileri
	5.2.1. Araştırmacılara Yönelik Öneriler
	5.2.2. Uygulayıcılara Yönelik Öneriler
	KAYNAKÇA
	EKLER
	EK-1 KİŞİSEL BİLGİ FORMU
	Boş Sayfa

