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Ve adim1 sayamadigim bu g¢alismanin gerceklesmesinde katkida bulunan 6grenci
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OZET

Bu calismada, lisans Ogrencilerinde duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik
saglamlik diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Calismada korelasyonel
yontem kullanilmistir. Calismaya Gaziantep'te Hasan Kalyoncu Universitesi'nde ve
Istanbul'da Marmara Universitesi'nde birinci, ikinci, iigiincii ve dordiincii siniflarda 6grenim

goren 404 lisans 6grencisi katilmistir.

Verilerin toplanmasinda kisisel bilgi formu, Duygu Diizenleme Olgegi ve Yilmazlik
Olgegi kullanilmistir. Calismada elde edilen veriler iizerinde, siirekli degiskenler arasindaki
iliskiyi degerlendirmek icin Pearson Korelasyon analizi, siirekli verilerden ikili gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz drneklemler t-testi, ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise
ANOVA analizi kullamilmistir. Yilmazlik Olgegi Puanlarinin degerlendirilmesinde Bilissel
Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarmin hangisinin kullamildigini ortaya cikarmak igin
coklu regresyon analizi yapilmistir. Yapilan ¢alismanin sonucunda; psikolojik saglamlik ile

biligsel duygu diizenleme arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Anahtar kelimeler: psikolojik saglamlik, duygu diizenleme stratejileri, tiniversite 6grencileri.



ABSTRACT

This study aimed to investigate the relationship between the emotion regulation
strategies and the psychologic resilience levels in undergraduate students. Correlational
method was used in the study. The study involved first, second, third and fourth grades 404
students at Hasan Kalyoncu University in Gaziantep and at Marmara University in Istanbul,

Turkey.

The emotion regulation questionnaire, the resilience scale and personal information
forms were used for collecting the data. The Pearson Correlation analysis was used for
evaluating the relationship between continuous variables in the data obtained from the study.
The t-test was used for two-group comparisons of continuous data, and the ANOVA analysis
was used for comparing more than two-groups. A multiple regression analysis was performed
to test the resilience scale scores with the cognitive emotion regulation sub scales. The study
results showed that there was a significant relationship between psychologic resilience and

cognitive emotion regulation.

Keywords: psychologic resilience, emotion regulation strategies, undergraduate students.
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Bu boliimde, ¢alismanin problemine, amacina, arastirmanin onemine, arastirmanin

sayiltilarina ve smirliliklarina deginilmistir.
1.1. Calismamin Problemi

Insanlar birbirinden farkl: fiziksel 6zelliklerle diinyaya gelir. Kisiler arasindaki fiziksel
olan bu farkliliklar duygu ve diisiince boyutunda da karsimiza ¢ikar. Bu farkliliklar ayni
zamanda kisilerin davraniglarina da yansir. Bu kisilerin bazilar1 yasamdaki giigliiklerle daha
etkili bir bicimde miicadele ederken bazilarinin ise miicadele etme kapasiteleri daha kisithdir.
Bununla birlikte insanlar ayn1 olaylar1 yasamalarina ragmen farkl tepkiler sergilemektedirler.
Ayrica bu kisilerin yasantilari, kendine giiven diizeyleri, cesurca kararlar alabilmeleri,
cevresine ve olaylara uyum becerileri de ¢ok biiyiik farklilar gosterir. Bireyin hayatinda dogal
afetler, ekonomik sorunlar, sevdigi birisinin kaybi, kronik hastalik gibi stres faktorii yiiksek
olan olaylara zaman zaman maruz kalmasi cevresine uyum becerisini bozabilmektedir.
Kosullarin olumsuz oldugu durumlarda dahi bu farkliliklar nedeniyle bazi bireyler ¢ok kolay
uyum saglayabilmekte ve biiyiik basarilar elde edebilmektedir. Kisilerin hayatlar1 boyunca
karsilastiklar1 olumsuz yasam olaylarinda basa ¢ikma yetenegini géstermesinde bireysel
farkliliklar 6nemlidir (Giirgan 2006). Psikoloji ve psikiyatri bilimi insanlar arasindaki duygu,
diistince ve davranis farklarma sebep olan faktorleri arastirarak bu farkliliklarin kaynagini
anlamaya caligmaktadir.

Psikoloji ve psikiyatri tarihi incelendiginde Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra psikoloji
biliminin giderek artan bir bi¢imde degisme ve gelisme kaydettigi goriilmektedir. Ancak bu
iki alanin literatiire bakildiginda yapilan ¢aligmalarin ¢ogunun psikopatolojiye yogunlastig1 ve
“hastalik modelini” temel alarak olusan hasar1 diizeltilmesine odaklandig1 sdylenebilir. Bu
model insanin giiclii yanlar1 goz ardi edilmesine sebep olmustur. 1940’11 yillardan sonra
psikolojinin odag1 degismeye baslamis patoloji odakli olmaktan ¢ikmis, insanin biricikligini
savunan hiimanist yaklasimlar yayginlagsmaya baslamig, 1990’1 yillara gelindiginde insanin
eksik yanlar1 {izerinde durmak yerine insanin giliglii yonlerini Onemseyen ve insanin

kapasitesini gelistirmeye odaklanan pozitif psikoloji yerini gliclendirmeye baslamistir. Bu



baglamda bireylerin daha iyi diizeyde yasamlarini siirdiirmesini vurgulayan pozitif psikoloji
kisilerin gii¢lii oldugu alanlara odaklanmis ve bireylerin kendi potansiyellerini etkili bir
bi¢cimde kullanmasi gerektigini 6nermistir. Alanda yasanan bu degisimde psikopatolojiyi odak
alan anlayisin yerini pozitif psikolojiyi odak alan yeni bir anlayis almistir (Seligman ve
Csikszentmihalyi, 2000). Ayn1 zamanda bu goriisiin devami olan pozitif psikoloji yaklasimi,
giinimiizde de giiclenerek gelisimini siirdiirmektedir (Eryilmaz, 2013).

Pozitif psikoloji; kisilerin olumlu olarak nitelendirilen 6zelliklerinin gelistirilmesine,
olumlu olarak nitelendirilen deneyimlerinin olusmasinda ve O6znel iyi oluslarini arttiran
programlar yardimi ile bireylerin psikoljik sagliklarinin korunmasini odak alan bir disiplindir
(Seligman ve Csikszentmihalyi, 2000). Pozitif psikoloji, dogum anindan itibaren 6liim anina
kadar kisilerin yasamlarina anlamli baglanti kurmalarina ve kendi yasamlarini daha iyi bir
seviyeye ¢ikarmalarina yardimer olan; kisinin kendi yasaminda karsilastigi durumlardan
hangilerinin olumlu olarak nitelendirilen durumlarla ilgili oldugunu ve bu duruma iliskin
bilgileri ve bulgular1 ortaya koymayi amaglayan bilimsel ¢alisma alanidir (Peterson, 2000).
Kisisel giiclere yapilan vurgu arttikca iyi olus, yasamda anlam, bas etme, umut, kisisel
gelisim, yilmazlik ve psikolojik saglamlik gibi kavramlar psikoloji literatiiriinde yer almaya
ve 0nem kazanmaya baglamistir.

Psikolojik saglamlik kavrami 1970’lerde ilk defa ortaya ¢iktiginda, degismez bir
kisilik 6zelligi olarak degerlendirilmistir. Risklerle saglikli bas edebilen ve normal gelisimini
devam ettirebilen ¢ocuklar zarar gormez/saglam g¢ocuklar olarak nitelendirilmistir (Winders,
2014). Cocuklar bir yasam evresinden diger bir yasam evresine dogru olgunlasirken bazi
degisiklikler meydana gelir. Hem fiziksel hem de psikolojik etkenler yeni bi¢gimler kazanmaya
baslar (Aslan, 2017). Yapilan arastirmalara incelendiginde psikolojik saglamligi, bireyin
dogasindaki icsel bir 6zellikten cok, birey ile c¢evresi arasinda devam eden etkilesimlerin
sonucunda ortaya ¢ikan dinamik bir siire¢ oldugu yoniindedir. Koruyucu ve gelistirici
faktorler desteklendiginde bireyler yasami boyunca karsilasabilecegi risklere karsi daha
donanimli hale gelecektir (Masten, 2014).

Dinamik siiregler igerisinde duygularimiz 6nemli bir yer kaplamaktadir. Duygular
fizyolojik ve bilissel bilesenleri olan ve davranislarin sekillenmesine etki eden duyumlar
olarak agiklanmaktadir (Morgan, 1993).

Duygunun, stres igeren yasam deneyimlerinin psikopatolojinin ortaya ¢ikmasinda
etkili oldugu ve kisilerin bu durumlarla bazi1 basa ¢ikma stratejileriyle karst koyduklar
bilinmektedir (Ataman, 2011). Bu nedenle duygularimizi bilmemiz ve diizenleyebilmemiz

insan gelisimi agisindan biiyiik 6nem arz etmektedir.
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Duygu diizenleme kavrami, duygusal olarak nitelendirilen tepkileri gozlemeyi,
degerlendirmeyi ve degistirmeyi hedef almakla birlikte amaca ulagsmaya saglamada etkili olan
biitiin bireysel ve ¢evresel siiregleri igermektedir (Thompson 1994). Duygu diizenleme
kavraminin en 6nemli parcast kuskusuz bilissel duygu diizenleme siirecidir ve odak noktasi
duygusal tepkilerde rol oynayan bilissel siireglerdir (Ataman-Temizel ve Dag, 2014). Bilissel
duygu diizenleme, deneyimlenen yasantinin nasil yorumlandigi ve nasil diisliniildiigiine gore
sekillenmektedir (Garnefski vd., 2001; Koole, Dillen ve Sheppes, 2010).

Duygu, diisiince ve davranislar i¢ i¢ce bulunan dinamik siirecin bir {iriinii olarak ortaya
cikmaktadir. Bu siireglerin dogru analiz edilmesi bireyin kendini anlamlandirmasinda ve
yonlendirmesinde onem arz etmektedir. Bu nedenle arastirmamizin konusu bu siireglerin
icinde yer alan psikolojik saglamlik ve duygu diizenleme stratejilerinin neler olduklari, diger

faktorlerden nasil etkilendikleri ve birbirlerini nasil etkiledikleridir.

1.2. Problem Ciimlesi

Universite 6grencilerinde duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik saglamlik

arasinda anlamli bir iliski var midir?
1.2.1. Alt Problemler

1. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile sosyoekonomik
diizeyleri arasinda iligki var midir?

2. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile diizenli egzersiz
yapmak arasinda iliski var midir?

3. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile travmatik yasanti
arasinda iliski var midir?

4. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile uyku Kalitesi
arasinda iliski var midir?

5. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile romantik iligki
arasinda iligki var midir?

6. Psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik destek

alma ve psikiyatrik ila¢ kullanma arasinda iligki var midir?



1.3. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada iiniversite Ogrencilerinde duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik
saglamlik arasindaki iliskinin incelenmesi ve duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik

saglamlik iizerine etkisi ve bu etkinin yoniinii saptamak amaglanmaktadir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Universite dénemi geng yetiskinlik diyebilecegimiz bir dénem olup bu dénemde
yasanan problemler literatiirde fazla yer verilen, arastirilan bilimsel ¢alismalarin igerisine
girer. Bu konuda yazilmis birgok tez ve makale olmasina karsin anlatilmasi, yazilmasi gii¢ bir
konudur. Ciinkii her birey ergenlik ve geng yetiskinlik ¢aginda birbirlerinden bagimsiz farkli
ozellikte davraniglar sergilemektedirler. Bu kisilerin bakis agis1 ve tutum bazinda davraniglar
degisiklik gostermektedir. Bu durumu gozlemleyen ve bu konuda bilimsel ¢alismalar yiiriiten
alan da uzman kisiler ergenlik dénemi ve problemleri konusunda daha fazla calisma yapilmasi
gerektigini, glincel ve giivenilir verilerle ¢calismanin desteklenmesi gerektigi goriisiindedirler.

Geng yetiskinlik doneminde hem kendi iginde hem gevresiyle iligkilerinde ¢dzmesi
gereken sorunlarla karsilasan birey giiclii olmak durumundadir. Bireyin psikolojik olarak
giiclii olabilmesi, saglam olabilmesine hangi degiskenlerin katki veriyor oldugu bu acidan
onemlidir. Ergenlikte ve genc¢ yetiskinlikte birey, hangi durumlarda psikolojik olarak daha
saglamdir? Ergenlerin ve gen¢ yetiskinlerin psikolojik saglamlik diizeylerini etkileyecek
faktorlerin bilinmesi gerek ruhsal gelisiminin olumlu yonde olmasina gerekse ruh sagligina

yonelik dnleyici ve koruyucu ¢alismalar yapilmasina yarar saglayacaktir.

1.5. Arastirmanmn Sayiltilar

1. Calisma grubunun, arastirma grubunu temsil ettigi,
2. Calisamaya dahil olan katilimcilarin “Kisisel Bilgi Formu”, “Duygu Diizenleme
Stratejileri Olgegi”, ve “Yilmazlik Olgegi” ne igten, dogru ve objektif cevaplar verdigi,
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3. Arastirmada kullanilan “Duygu Diizenleme Stratejileri Olgegi”nin katilimcilarm

duygular1 diizenleyebilme diizeyini “Yilmazlik Olgegi’nin katilimeilarin psikolojik saglamlik

diizeyini yeterince gecerli ve giivenilir bir sekilde 6l¢tiigli varsayilmistir.



1.6. Arastirmanin Sinirhhiklar:

1. Bu aragtirma, 2018-2019 egitim-6gretim bahar yariyilinda Gaziantep ilinin Hasan
Kalyoncu Universitesi'nde lisans seviyesinde ogrenimleri siirmekte olan ogrencilerle ve
Istanbul ilinin Marmara Universitesi’nde lisans seviyesinde o&grenimleri siirmekte olan
ogrencilerle sinirlidir.

2. Calismadan elde edilen bulgular; lisans 1., 2., 3. ve 4. siniflarinda 6grenimi devam
eden katilimcilardan toplanan veriler ile siirlidir.

3. Calisma sonucunda ulasilan kisiler bilgiler, arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan
kisisel bilgi formunundan elde edilen bulgularla sinirhidir.

4. Aragtirma bulgulari, kullanilan istatiksel analizlerle sinirlidir.



IKiNCi BOLUM

KAVRAMSAL CERCEVE

Bu béliimde psikolojik saglamlik ve bilissel duygu diizenleme stratejileri ile ilgili

Tiirkiye’de ve diinyada yapilmis kuramsal bilgilendirmeyi i¢eren ¢aligmalara yer verilmistir.
2.1. Psikolojik Saglamhik Kavram ve Tarihcesi

“Psikolojik saglamlik” kavrami latince resilience kelime kokiinden tiiretilen esnek
olma anlaminda kullanilan elastikiyet anlamindadir (Hunter ve Chandler, 1999). Ramirez
(2007) hastaliklardan, depresif belirtilerden, olumsuz olarak nitelendirilen durumlardan
kolayca toparlayabilme becerisi; kirildiktan, zorlandiktan sonra hizli bir sekilde eski haline
gelebilme; elastikiyet olarak tanimlamistir. Resilience sézciigiiniin Tiirkgede kullanilan anlam
karsiliklari; Yilmazhk (Ogiilmiis, 2001; Ozcan, 2005; Giirgan 2006b), kendini yeniden
toparlayabilme yetenegi (Terzi, 2006), dayaniklilik (Tasgin ve Cetin, 2006), ve psikolojik
saglamliktir (Gizir ve Aydin, 2006; Karairmak, 2007). Psikolojik saglamlik genellikle bireyin
zorlu yasam olaylar1 karsisinda c¢aba harcayarak iyi olma durumunu devam ettirebilmesi
yetenegi olarak tanimlanabilir (Basim ve Cetin 2011). Bagka bir anlatimla; psikolojik
saglamlik, bireyin yasadigi travma veya stres durumlarina uyum gosterme yetenegi olarak da
ifade edilebilir. Yapilan aragtirmalar sonucunda psikolojik saglamlig: yiiksek olan kisilerin
yasama iligkin olumlu bakis agisina sahip, arastirmaci, yasanan degisikliklere agik ve i¢
goriilerinin iyi oldugu bulunmustur (Tugade ve Frederickson, 2004). Ayni zamanda
bireylerin, zorlu yasam olaylar1 karsisinda eski haline gelmeleri ve devam etmelerini saglayan
olumlu bir bakis acisinmi igsellestirdikleri ¢alismalarla kanitlanmigtir (Parr, Montgomery ve
DeBell, 1998).

Psikolojik saglamlik diizeyleri iyi olan bireylerin anksiyete ve depresyon belirtilerinin
daha az gortildigi (Fredrickson, Tugade, Waugh ve Larkin, 2003) ve travma yaratan yasam
olaylarinda daha pozitif distinebildikleri (Bonanno, Galea, Bucciarelli ve Vlahov, 2007)

sonuglarina ulagilmistir.



2.2. Psikolojik Saglamlikla flgili Risk Faktorleri

Risk alaninda yapilan calismalar psikolojik saglamlikla ilgili risk faktorlerini
tanimlayarak, bu faktorlerin kisilerin davraniglarina etkilerini ve koruyucu faktorler ile
iliskilerini incelemislerdir.

Psikolojik saglamlik iizerine yapilan calismalarda incelenen ve kisiler iizerinde
belirgin negatif etkileri olan risk; zorluk, sikinti ve felaket (adversity) anlaminda
kullanilmaktadir. Risk faktorleri, “olumsuz bir durumun ortaya ¢ikma olasiligini arttiracak ya
da olas1 bir problemin siiregelmesine neden olacak etkiler” olarak tanimlanmistir (Kirby ve
Fraser, 1997). Risk unsurlarindan bazilar1 olumsuz sonuglarin nedeni iken, bazi risk
faktorleriyle olumsuz sonuglar arasinda sadece iliski bulunmaktadir. Risk unsurlar1 genetik,
biyolojik ve sosyokiiltiirel 6zellikleri kapsayabilir (Masten vd., 1990).

Literatiirde, psikolojik saglamlik kavrami alaninda kapsaminda ¢ocuk, ergen ve geng
yetiskin ¢aglarinda bulunan kisileri kapyasan bircok farkli risk unsuru {izerinde arastirmalar
yapilmustir. Psikolojik saglamlilig1 etkileyebilecegi diisiiniilen olasi risk faktorleri; Alkol /
Sigara kullanim1, Olumsuz yasam olaylar1 (travma), kronik hastaliklar, ailede kronik hastalik /
engellilik, ebeveynlerin birbirinlerinden ayri yasamasi, ebevenylerin bosanmasi, anne ya da
baba ile yasamak, ebevenylerden birinin vefati, akademik basarisizlik, diisiik sosyo-ekonomik
diizey ve ekonomik zorluklar seklinde siralanabilir (Gizir, 2007)

Sonuglar incelendiginde risk unsurlarinin bireylerin yilmazlik diizeyine olan negatif
etkileri goriilmektedir. Bu risk unsurlarin1 azaltmayi basaran aile ve toplum; cocuk ve
genglerde psikolojik saglamligin gelisimini saglama asamasinda iyi bir ortam saglamig
olacaklardir. Bazi arastirmacilar, katlanilabilir diizeydeki risk unsurlarin varligi ve bireyin
bununla yiizlesmesi psikolojik saglamlik gelisebilmesi gerekli oldugu goriisiindedirler.

Bireylere bu gibi durumlarla miicadele edilebilecek imkan sunulmasi ve risk
unsurlarindan ¢ocuklar1 ve gengleri olumsuz etkileyen durumlarin kontrol altina alinmasi
psikolojik saglamligin gelisimine katki saglayabilir. Boyle bir imkanin bireylere sunulmasi
sonradan ortaya ¢ikabilecek ve olumsuz olarak aligilanan daha zor durumlarla karsilasilmadan

once bireylerin baz1 becerilerini gelistirmesine imkan saglayacaktir.

2.3. Psikolojik Saglamlikla Ilgili Koruyucu Faktorler

“Koruyucu faktorler” kavrami riskin ya da zorlugun etkisini azaltan ya da sifirlayan,

bireyin saglikli uyum becerilerini ve yeterliklerini gelistirmesini saglayan durumlar olarak



aciklanmaktadir (Masten, 1994). Koruyucu unsurlar kisisel 6zellikler, ¢cevresel unsurlar ya da
bu iki boyutun etkilesiminden olusan durumlar1 kapsayabilir. Bu iki boyuttan hangisinin var
olduguna bakilmaksizin koruyucu unsurlarin riski azalttigina, durdurduguna ve hatta ortadan
kaldirdigina dair olan inangtir (Greene ve Conrad, 1999; akt. Gizir ve Aydin, 2006)

Arastirilan deneysel ve kuramsal calismalar yilmaz bireylerin ¢esitli yaslarda
olmalarma, farkli durumlardan ve kiiltiirlerden gelmelerine, farkli zorluklar yasamalarina
ragmen yilmazlik gelistirebildikleri, basarili yonde uyum ve yeterlik gosterebildikleri yapilan
caligmalar ortaya koymaktadir (Mandleco ve Peery, 2000; Vance, 2001).

Romano ve Hage (2002) koruyucu faktorler, problemlerin ortaya ¢ikma olasiligini
azaltirken bununla birlikte yasanmakta olan problemlerin de olumsuz etkilerini azalttigini
soylemektedirler. Koruyucu unsurlar kisilerin psikolojik ve fiziksel anlamda zorluklara karsi
daha dayanikli olmalarini saglar.

Psikolojik saglamligi pozitif yonde etkileyebilecegi diisiiniilen koruyucu faktorler;
akademik basari, 1yi sosyoekonomik diizey, 6zerklik, diizenli uyku, zeka, diizenli egzersiz,
romantik iliskinin varligi, benlik saygist ve problem ¢6zme becerisi seklinde oldugu
soylenebilir (Gizir, 2007).

2.4. Psikolojik Saglamlik Diizeyi Yiiksek Bireylerin Ozellikleri

Psikolojik saglamlik sabit bir ozellik olmayip yasanan zorluklar ya da olaylar
neticesinde ortaya ¢ikan bir durumdur. Ornegin birey psikolojik olarak saglam olmadig1
durumlarda bile olumsuz bir yasam olayinda ya da bu olaym etkisi ile bas edebilecek bir
durus ortaya koyabilmektedir. Bagka bir deyisle bireyin psikolojik saglamligin bir alanda
olumlu bir sekilde kullanabildigi goriilebilirken, diger alanda olumlu bir sekilde
kullanamamag goriilebilmektedir (Herrenkohl, Roy, Herrenkohl ve Egolf, 1994). Yine de
psikolojik yonden saglam bireylerin bazi kisisel 6zelliklerinin ortak oldugu goriilebilmektedir.
Bu 6zellikler dogustan veya sonradan olusabilmektedir. Bazi insanlar dogustan getirdigi sakin
ve esnek bir mizaglar1 var iken bazilari ise rahat sosyal etkilesim kurabilme, samimi olabilme,
insanlarla basarili iletisim kurabilme gibi kisisel farkliliklarla dogmaktadirlar (Connor, 2006).
Bu baglamda psikolojik saglamlik yoniinden degerlendirildiginde bazi insanlarin hayata bir
adim o6nde basladigi sdylenebilmektedir. Iyi bir iletisim yeteneginin olmasi, yasanilan
deneyimlerin katkisiyla sosyal ¢evre ile empati kurabilme yetenegi, kendisine yonelik espri
anlayisinin olmasi, ozgiirce davranabilme yetenegi, olumsuz olarak algilanan ortam ve
bireylerden uzak durabilme becerisi gibi 6zellikler de bireylerin sonradan kazanabilecegi bazi
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ozelliklerdir. Bireylerin bilingli ¢abasi bu yeterliliklerin kazanimi ve psikolojik yonden daha
saglam olmalarin1 saglamaktadir (Benard, 1991).

Psikolojik saglamligi iyi olan ¢ocuklar ve gencler, diger kisilerle olan iliskilerinde
daha aktiftirler ve gevrelerinden pozitif doniisler almaktadirlar (Rutter, 1990; akt. Toprak,
2014). Psikolojik olarak saglam ¢ocuklar ve genglerin diger kisilere gore daha az ¢ocukluk
cag1 hastaligi yasamis ve daha saglikli, fiziksel olarak dayanikli, yeme ve uyku diizenlerinin
daha iyi olduklari goriilmektedir (Mandleco ve Perry, 2000). Psikolojik olarak saglam bireyler
cevresindeki kisilere kiyasla daha mutlu olarak nitelendirilmektedir. Pozitif duygulara sahip
olan bireylerin bilissel olarak olaylara daha esnek yaklasabilecegini diisiiniilmektedir. Bunun
disinda kendilik degerleri ve denetim mekanizmasi iyi olan bireylerin psikolojik
saglamliklarinin da iyi oldugu ifade edilmektedir (Samerof ve Seifer, 1990; Cetinkaya ve
Karairrmak, 2011). Giiloglu ve Karairmak da (2010) kendini yalniz hissetmeyen Kkisilerin
psikolojik saglamliklarimin da iyi oldugu sonucuna ulagilmistir. Digerleriyle degerli iliskiler
kurabilen ve sosyal ¢evre agisindan yeterli olan kisilerin psikolojik saglamligi iyi oldugu
kabul edilmektedir. Bireyler arasi olumlu iliskilerin kurulmasi, bireyin stres yiikli
yasantilarina uyum saglamasinda bireye Onemli Olglide destek olmaktadir (Masten ve
Coastworth, 1998). Sorun ¢6zme becerileri, simdiyi ve gelecegi planlama becerisi, etkin basa
¢ikma stratejileri ve problemlerle dogrudan yiizlesebilme beceri kapasitesi gibi 6zellikler
psikolojik saglamlikla olumlu yonde iliskili bulunurken, yadsima, ¢oziilme ve kagingan
davraniglar gosterme gibi oOzellikler ise psikolojik saglamlikla olumsuz yonde iligkili
bulunmusgtur (Masten, 2001).

Psikolojik anlamda saglam bireylerin bireysel ozellikler, aile ile ilgili 6zellikler ve
sosyal cevre ile ilgili &zellikler olarak siniflandirilmaktadirlar. Ornegin kendine olumlu
bakabilme, 6zgiiven, 6z-yeterlilik, entelektiiel beceri, uyum, ruhsal olarak iyilik hali, olaylara
iyimser yaklasabilme, sosyal alanda yeterlilik, iletisim beceriler, sorunlarla basa g¢ikma
becerileri, atilganlik gibi 6zellikler kisinin kendisiyle ilgili olan o6zelliklerdir. Ozellikle
bireysel o6zellikleri etkileyen genetigin psikolojik saglamlikla iligkili oldugu goriilmektedir.
Ayrica cinsiyet gozetmeksizin kiigiik yasta olan gocuklarin, ergenlere kiyasla tiim risklere
karst daha kolay incinebilir olduklar1 belirtilmektedir. Bolger, Patterson, Thompson ve
Kupersmidt (1995) cinsiyet etkisinin kisilerin yaslariyla iliskili oldugunu savunmaktadir.
Ornegin, ilkokulda &grenim géren erkek ¢ocuklar ekonomik sikintilar karsisinda kiz
cocuklarina kiyasla daha fazla etkilenmektedirler. Yine Bolger vd. (1995) gore aile
parcalanmalarina ve toplumsal yasantilara davranigsal agidan kiz ¢ocuklarina kiyasla daha

olumsuz sekilde tepki vermekte, disa vuran davranig sorunlar1 daha fazla yagsamaktadirlar.
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2.5. Psikolojik Saglamlik ve Basa Cikma

Moss (2002) tarafindan gergeklestirilen calismada yasantilardaki stres kaynaklari,
sosyal degerler ve uyum becerisinin; kisinin fiziksel veya ruhsal hastaliklar yasamasiyla
iliskili oldugu tespit edilmistir (Akt. Bulut, 2016). Psikolojik saglamlik kavrami stresli ve
olumsuz olaylariyla basa c¢ikabilme yetenegine sahip olmak seklinde tanimlandigi gibi
bireylerin yasantiladigr zor ve olumsuz durumlardan kaginmasi olarak da ifade edilebilir
(Luthar ve Cicchetti, 2000; Luther, Cicchett ve Becker, 2000).

Psikolojik saglamligin temelindeki en 6nemli kavramlar basa ¢ikma becerisi ve basa
¢ikma yontemleridir. Kisilerin yasantilarina zor ve giic durumlar bir sekilde girmektedir, bu
olagan bir siire¢ olmasina ragmen kisinin yasadigi zorluklara kars1 durusu, bu durumlarla nasil
basa ¢iktig1 ve ne tiir ¢oziim yollarina gelistirdigi bireyin psikolojik saglamligini sekillendiren

etmenlerdir.

2.6. Psikolojik Saglamhik ve Akademik Basari

Allan, McKenna, Dominey (2014) tarafindan yapilan bir calismada ergenlik ¢agindaki
genclerin psikolojik saglamlik diizeyi ve akademik basari arasindaki iligki irdelenmistir.
Calisma neticesinde psikolojik saglamlik diizeyi iyi olan 6grencilerin karsilasmis olduklari
yeni olaylara yonelik daha direncli oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle bireylerin
iiniversiteninde yeni bir ortam olmasi nedeniyle bu duruma da rahatlikla uyum gosterdigini ve
bagar1 seviyesinin de bu durumla dogru orantili olarak arttig1 sonucuna ulagilmistir.

Bireyin lise ¢agindaki yasamindan iiniversite ¢agindaki yasamina gecis siirecinde bir
takim zorluklar ve problemler de beraberinde gelmektedir (Yorke, 2000). Bunlardan ilki
Ogrencinin iiniversitenin sartlariyla basa ¢ikma hususunda zorluklar yasamasi digeri ise
lisenin bitigiyle birlikte {iniversiteye baglayan ogrencilerin yeni bir ortam i¢in hazir
bulunusluk seviyelerinin istenilen diizeyden diisiik olmasidir. Kisilerin yasamlar1 dikkate
alindiginda 6nemli degisimlerin ve baslangiclarin her biri kisi i¢in yeni bir gelisim firsati
saglamaktadir.

Psikolojik problemler yagamalarina ragmen akademik basarilarini yerine getirebilmek
icin Ogrencilerin yeterli zamanlari vardir (Jimerson, Egeland ve Teo, 1999). Psikolojik
saglamlik kavramina eslik eden bir¢ok kavram vardir. Yeterlilik ve bagarili bir adaptasyon bu

kavramlarin basinda gelmektedir (Luthar, 2006; Masten, Burt ve Coatsworth, 2006).
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Universiteye yeni baslayan &grenciler igin istenmeyen durumlarla karsilasmasi
kagmilmazdir. Fakat bu gibi durumlara psikolojik saglamlik unsuru dahil edilebildiginde,
karsilagilan olumsuz durumlarda 6grencinin basa ¢ikma becerisi gelistirebilir. Bunun gibi
deneyimlerle Ogrencilerin 6z yeterlilik diizeyleri artmakla beraber Ogrenci kendini
karsilagabilecekleri zorluklara kars1 daha giiclii bir hale getirebilir. Boylelikle istenilen olumlu
sonuglara ulagsmak kolaylasabilir (Egeland, Carlson ve Sroufe, 1993).

Okullarda psikolojik saglamlik kavraminin kisisel dayanagi, iliski i¢inde olma
durumu, vyeterlilik duygusu (Kim ve Esquivel, 2011; Prince-Embury, 2011) ve aile ve
ogretmen destegidir (Bryan, 2005; Mullis, Rathge ve Mullis 2003). Tiim bunlar akademik
basariyla iligkilidir (Capella ve Weinsten, 2001; Doll, Jones, Osborn, Dooley ve Turner, 2011;
Esquivel, Doll ve Oades- Sese, 2011; Gonzalez ve Padilla, 1997; Martin ve Marsh, 2006;
Nota, Soresi ve Zimmerman, 2004). Saglamlik kavrami {iniversite egitiminde heniiz 6n plana
cikamamistir. Gelismekte olan bir sistem oldugu icin saglamlik kavraminin kulanimi heniiz
istenilen seviyede degildir.

Psikolojik saglamlik kavramiyla birlikte sosyal etkilesimin var olmasi bireyin
iiniversite yasaminin ilk yillarinda karsilasabilecekleri akademik stresi yOnetebilme
konusunda birey iizerinde olumlu bir etki olusturmaktadir. Bununla birlikte bireylerin
iiniversiteye gecis siirecini daha saglam temeller tlizerine kurmalarini saglamistir (Parker,
Summerfeldt, Hogan ve Majeski, 2004). Psikolojik saglamlik ve sosyal etkilesim olumlu
yonde birbirleriyle baglant1 igerisinde olan kavramlardir. Psikolojik saglamlik seviyesi iyi

olan bireyin sosyal etkilesim diizeyi de ayn1 oran da iyidir.

2.7. Psikolojik Saglamlik Kavraminin Diger Kavramlarla Iliskisi

Psikolojik saglamlik kavraminin gelismesinde hangi siireglerin etkili oldugu, hangi
basa ¢ikma yontemlerinin kisinin psikolojik saglamlik diizeyini yiikselttigini; arastirmacilar
icin merak uyandiran konulardandir. Drapeau, Saint-Jacques, Le pine, Be'gin ve Bernard
(2007) oz-yeterlik duygusunu psikolojik saglamlik diizeyinin yiikselmesi lizerinde énemli bir
etkiye sahip oldugunu ifade etmistir. lyimserlik, i¢ denetim odag1 (Magnus, Cowen, Wyman,
Fagen ve Work, 1999) gibi kisilik 6zelliklerinin psikolojik saglamlik iliskisini pozitif yonde
yordadigi bulgusuna ulasilmistir. Campbell-Sills, Cohan ve Stein (2006), yaptiklar
arastirmada gorev bilincine sahip olan kisilerin daha disiplinli olduklar1 ve oto kontrol
sistemleri daha iyi olmas1 nedeniyle; psikolojik saglamlik seviyeleri tizerinde olumlu bir etki
sagladig1 sonucuna varmislardir. Beasley, Thompson ve Davidson (2003) ise biligsel anlamda
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yeterli olan bireylerin yasamis olduklari stres kaynaklarini daha iyi yonetebildiklerini ve bu

durumunda 6znel iyi olus hallerine katki sagladigini ifade etmektedir.

2.8. Psikolojik Saglamlikla Tlgili Yapilan Arastirmalar
2.8.1. Psikolojik Saglamhkla Ilgili Diinyada Yapilan Arastirmalar

Psikolojik saglamlikla ilgili yapilan en genis Olgekli arastirmada Hawaii Kauai
adasinda yasayan 698 cocuk 40 yil siiresince takip edilmistir, bu cocuklarda yasadigi ¢cevrenin
kendilerinde olusturmus oldugu etkiler incelenmistir. Arastirmada takip edilen ¢ocuklarin
ebeveynlerinin Japon, Portekiz, Filipin ve Havaili olmasi ve giftlikte ¢alisan niteliksiz
is¢ilerinden olusmasi, c¢ocuklarin tutum ve davramisinda farkliliklara neden olmaktadir.
Arastirmaya takip edilen ¢ocuklarin %54 liniin ailesinin gelir diizeylerinin diisiik olmasi; aile
ici catigma, saglik problemleri, asir1 alkol tiikketimi gibi negatif etkenlerin var olmas1 sebebiyle
yiiksek risk grubunda degerlendirilmistir. Bu arastirmada takip edilenler 30 yasina gelinceye
kadar arastirma devam ettirilmistir. Katilimcilar arasinda fakirlik igerisinde biiylimiis, zihinsel
engelli tanist konulmus olan ve 6grenme gligliiglinii tecriibe etmis bireyler mevcuttur
(Seccombe, 2002).

Aragtirmacilar, arasgtirmaya Kkatilanlarin yaklagik %30’unun diger katilimcilarla
karsilastirildiginda psikolojik durumlari degerlendirildiginde normal kabul ettigimiz seviyede
oldugu sonucuna ulasmistir. Arastirmacilar aragtirmaya katilanlarin digerlerine kiyasla farkl
bir seviyede olmasinin nedenlerini incelemislerdir. Sonuglara gore; 6znel iyi olus halleri daha
iyi olan ve psikolojik anlamda normal seviyede olarak kabul edilen katilimcilarin diger
katilimcilara kiyasla daha bagimsiz, sosyal iletisim yetenekleri daha iyi, ¢coziime odaklanma
becerilerinin daha iyi oldugu, hayal etme becerisi ve islevsel olan davranislarinin ise daha iyi
oldugu sonucuna varmiglardir (Seccombe, 2002).

Aragtirmalar; yalmizca bu alanda yetenekli olan kisilerin degil ayni zamanda
yasaminda zorluklar yasamis ve travmatik yasantilar gecirmis olan bireylerin bu riskli
sayllabilecek durumlar1 da psikolojik anlamda “saglamlhiga™ c¢evirebildigini ortaya
koymaktadir. Werner ve Smith (1977; 1989; 1992) tarafindan yapilan boylamsal arastirmada
bu sonuglar desteklenmektedir (Akt. Bulut, 2016). Arastirmanin ortaya koydugu sonuglarina
gore; ruh sagligi bozuk olan ebeveynlerle biiyiiyen cocuklarin; savas, deprem vb. talihsiz
dogal afetleri yasamis olan bireylerin bu olumsuz durumlari olumluya g¢evirebildiklerini ve

boylece psikolojik saglamlik diizeylerinin yiikselmesini sagladigi tespit edilmistir.
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Psikolojik saglamlik ile ilgili biyolojik ve genetik faktorlerin etkisini arastiran
caligmalar yasamin erken donemlerinde yasanan zorluk derecesi yiiksek olaylarin siirekli
gelismeye devam eden beyin yapisini, fonksiyonlarini ve noérobiyolojik sistemleri iizerinde
etkileri olabilecegi sonucuna ulasilmistir (Luthar ve Brown, 2007; Herrman ve Jane-Llopis,
2012).

Katilimeilarim1 84 {iniversite 6grencisinden olusan bir diger arastirma da stresli
durumlar karsisinda gosterilen tepkiler incelenmistir. Arastirmada ulasilan sonuglara gore,
psikolojik saglamlik diizeyi iyi olan kisilerin kendileri i¢in tehdit sayilan durumlar karsisinda
tepkilerinin daha iyi oldugu ve daha sakin olduklar1 ve psikolojik saglamlik becerilerinin stres
seviyeleri kiyaslandiginda orta seviyede etkiledigi sonucuna ulasilmistir (Alfred ve Smith,
1999).

Clark (1995) tarafindan yapilan c¢alismada ise erkeklerin psikolojik saglamlik
diizeyleri, kizlarin saglamlik diizeylerine kiyasla daha iyi oldugu bulgusuna ulasiimistir.

Ergenlik caginda olan bireyler iizerinde psikolojik saglamlik ile ilgili yapilan
aragtirmalarin son yillarda hizli bir sekilde artarak devam ettigi goriilmektedir. Giinitimiize
kadar arastirma yapilan c¢alismalarda, psikolojik saglamligin diger degiskenlerle olan
baglantilar1 agiklanmaya g¢alisilmis olsa da ¢ok az sayida caligma psikolojik saglamlik nasil
isledigini aciklamaya odaklanmistir. Tugade ve Frederickson (2004) psikolojik saglamligin
olumlu duygu kullanabilmeyle alakali oldugunu kabul etmislerdir.

Mak, Ng ve Wong (2011) psikolojik saglamliga iyi olan kisilerin depresyonun etkisini
azaltma ve olumlu duygulari arttirma iglevi olan benlik, diinya ve gelecek konusunda bakis
acilarmin daha olumlu oldugu goriisiinii savunmuslardir. Bagka bir anlatimla, psikolojik
saglamligin, pozitif biligsel liglii olarak nitelendirilen “benlik, diinya ve gelecek” konusunda
olumlu degerlendirmelerin geligsimine katkist oldugu yapilan aragtirmalarla desteklenmistir
(Erarslan, 2014).

2.8.2. Psikolojik Saglamlikla flgili Tiirkiye’de Yapilan Arastirmalar

Tiirkiye’de ise 2000’li yillarin baglarinda incelenmeye baslayan psikolojik saglamlik
arastirmalarinda ise farkli risk gruplar tizerinde ¢alisilmig saglamlik siireci, risk ve koruyucu
faktorleri aragtirillmistir. Ayrica, dayanmikliligi arttirmayr hedefleyen bazi modeller iizerinde
caligma yapilmistir.

Terzi (2005) 395 fniversite Ogrencisi iizerinde stres igeren yasam olaylari ile
karsilaginca etkili basa ¢ikmayr ve 6znel iyi olmalarint saglayan “Psikolojik Dayaniklilik
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Modeli” test edilmistir. Calismalarda ulasilan sonuglar neticesinde, stresli yasam olaylari
karsisinda biligsel degerlendirmenin ve stres igeren yasam olaylar1 karsisinda basa ¢ikma
becerilerinin iyi olmanin iizerinde dolayli olarak etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Giirgan (2006a) yilmazlik egitimi verilerek grupla danisma programinin tniversite
ogrencilerinin dayanilik seviyelerine olan etkileri arastirilmistir. Ankara Universitesi’nin
farkli branglarda egitim goren ve dayaniklik diizeyi diger 6grencilere oranla diisiik olan 20
ogrenciden olusan c¢aligmada, On test-son test, izleme kontrol grubu ve Hawthorne etkisini
kontrol etmek amaciyla plasebo kontrol grubu olusturularak calisma yapilmistir. Arastirma
sonuglari incelendiginde On test saglamlik puanlari ile deney ve kontrol gruplarinin son test
saglamlik puanlart karsilastirildiginda iki Olglim arasinda anlamli diizeyde farklilik elde
edilmigtir. Deney grubunda bulunan o6grencilerin yilmazlik seviyelerinde goriilen artigin
ogrencilere uygulanmis olan saglamlik egitimi ve grup danisma programinin etkisinden
kaynaklandigi sunucuna ulasilmistir.

Yalim (2007) tniversite hayatinin basinda olan 6grenciler ile basa ¢ikma becerileri,
psikolojik saglamlik, iyimserlik ve cinsiyet arasindaki iliski irdelenmistir. Sonuglar bu
degiskenlerin, dgrencilerin liniversiteye uyumunu anlamli diizeyde etkiledigini gdstermistir.
Ogrenim goren erkek ve kiz 6grenciler igin ayri yapilan analizler neticesinde &grencilerin
tiniversiteye uyumunda erkeklerde psikolojik saglamlik, problem ¢6zme becerileri, sosyal
yardim arama; kizlarda ise yilmazlik, iyimserlik ve sosyal yardim arama becerilerinin
aciklayict degiskenler oldugu sonucuna ulagilmistir.

Eminagaoglu’nun (2006) tarafindan yapilan yilmazlik ¢aligmasinda 6rneklem grubu
sokak ¢ocuklarindan olusmustur. 12-16 yas arast olan 27 sokak ¢ocuguna ve kontrol grubu
olarak 27 calisan ¢ocuga, Rorschach Testi uygulamasi yapilarak yilmazlik degiskenleri
arastirllmistir. Caligsma neticesinde, sokak cocuklariin diger kisilerle igbirligi yapmaya ve
duygusal agidan yakinlik kurmaya daha yatkin oldugu sonucuna ulagilmistir. Ayrica sokak
cocuklarinin kendi arkadas gruplan igerisindeki kurulan duygusal baginin saglamliga etki
eden onemli bir degisken oldugu Onerisinde bulunulmustur. Diger taraftan, sokak
cocuklarinda depresif duygudurum daha fazla, orgiitsel davranig daha az etkili ve biligsel
esnekliligin daha az oldugu sonucuna ulasilmistir. Sokak c¢ocuklarinda, saglamlik
becerilerinden bazilar1 bulunsa da, risk sayilabilecek durumlar siirmektedir. Sokak ¢ocuklari
icin yapilacak calismalarda saglamlik faktorlerinin etkisini arttiracak programlarin
eklenmesinin gerektigini vurgulamasi nedeniyle arastimanin sonuglar1 dnem kazanmaktadir.

Karairmak (2007) 1999 depremlerini yasamis kisilerde, pozitif duygusal ve bilissel

unsurlar arasindaki baglantilar arastirilarak yilmazligi agiklamayr amaglayan yapisal esitlik
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modelini arastirmistir. Bu arastirmanin en temel varsayimi kendine saygi, iyimserlik, yasam
doyumu, pozitif duygular olmak {izere biligsel ve duygusal unsurlarin yilmazlikla baglantili
olduguydu. Biligsel-davranigs¢1 yaklagimi benimseyen modelde, pozitif biligsel yapilarin
pozitif duygularin ortaya ¢ikmasini ve bu etkilesimin de kisilerdeki yi1lmazlig1 agiklayabilmesi
beklenmistir. Sonuglar incelendiginde, modeldeki pozitif bireysel unsurlarinin tamaminin
psikolojik saglamlikla baglantili oldugu goriilmiistiir. Benlik saygist ve iyimserlik psikolojik
saglamlik ve yasam doyumunun {izerinde etkisinin oldugu sonucuna ulasilmistir.

Gizir (2004) yilmazlik arastirmasinda risk unsuru olarak gordigi yoksullugu
arastirmistir. Bu amagla yoksulluk riski bulunan sekizinci sinifta 6grenim goren ilkégretim
okulu 6grencilerinin akademik anlamda saglamliklarinin gelismesinde etki eden koruyucu
kisisel ve cevresel unsurlar1 arastirmistir. Arastirmanin bulgularina gore, ev igerisindeki
yiiksek beklentiler, okul ortamindaki kisiler arasi iligskilerde yakin ilgi ve daha sevecen
davranislar, arkadas arasi iligskilerde daha yakin ilgi ve sevecen davranislar akademik anlamda
saglamlig1 agiklayan digsal koruyucu unsurlar olarak gosterilmistir. Ayrica, igsel koruyucu
unsurlar olarak 6grencilerin kendi becerileri lizerinde pozitif bakis agilar1, empatik bakis agist,
kendini denetleme ve gelecege dair umutlu besleme ile akademik saglamlik arasinda olumlu
yonde bir iligkinin oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Terzi (2008) iiniversite Ogrencileri ile yaptigi calismada; Ogrencilerin cinsiyet
degiskenine gore yilmazlik seviyelerinin farklilik igerip igcermedigini ve igsel koruyucu
unsurlarin (iyimserlik, 6zyeterlik, sorun ¢ézme odakli basa ¢ikma becerisi) yilmazligi ne
olglide agiklayabildigini belirlemeye ¢alismigtir. Calisma neticesinde, 6grencilerin cinsiyete
gore yilmazlik agisindan anlamli bir fark ortaya koymadigi sonucuna ulasilmistir. Terzi
(2013) tiniversite 6grencilerin ile yaptig1 diger bir calismada ise yilmazlik ile algilanan sosyal
destek degiskenleri arasinda anlamli bir iligki oldugu sonucuna ulagmistir.

Karairmak ve Sivis-Cetinkaya (2009a), yaptiklar1 ¢alismada psikolojik saglamlilikla,
benlik saygisi, olumlu duygular ve denetim odagi ile arasindaki iliskiyi arastirmiglardir.
Aragtirmanin  6rneklem grubu 1999 depremini yasamig 224 erkek ve 138 kadindan
olusmaktadir. Bu modelin ilk boyutunda bireylerin kisisel algilarina ve inanglarinin
bulundugu biligsel boyutu benlik saygisi ve denetim odagina dayanirken, bu modelde yer alan
ikinci  boyutunda, bireyin kendisine yonelen disiincelerinin duygularini  etkiledigi
varsayllmigtir. Bu iki varsayimin bulgularindan hareketle biligsel ve duyussal nitelikler
arasinda etkilesim gergekleserek, farkli bir biligsel degerlendirme gerceklesecegi test
edilmistir. Bu bulgularin yaninda, modelde olan olumlu ve olumsuz duygularin araci rolleri de

incelenmistir. Arastirma neticesinde, biligsel siire¢ olarak benlik saygisi ve denetim odagi
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duygular iizerinde etkilerinin oldugu sonucuna ulasilmistir; hem pozitif, hem de negatif
duygularin yilmazligi agiklayabildigi bulgularina ulagiimistir.

Aydin 2010 yilinda yaptig1 bir caligmasinda; yilmazlik degiskeni, umut ve duygusal
zeka arasinda pozitif bir iliski oldugu sonucuna ulasmis ve buna gore, umut ve duygusal zeka
diizeyleri iyi dgrencilerin yilmazlik diizeylerinin de iyi oldugu yorumunu yapmustir. Benzer
sekilde, 2004 yilinda Deniz ve Yilmaz tarafindan yapilan ¢alismada, duygusal zeka ve ile
yasam doyumu degiskenleri arasindan anlamli, olumlu yonde bir iligki saptanmigtir. Bagka bir
arastirmada ebeveynlerden algilanan duygusal istismar fazlalastik¢ca ergenlerin psikolojik
saglamlik diizeylerinde diislis olmakta ve ergenlerde gozlemlenen problem davranislarda
yiikselis oldugu sonucuna ulasilmistir (Kabasakal ve Arslan, 2014). Cataloglu (2011)
psikolojik saglamlik seviyeleri iyi olan ergenlerin, psikolojik saglamlik seviyeleri diisiik olan
ayni yaslardaki bireylere oranla madde kotiiye kullaniminin daha az oldugu sonucuna
ulasmistir. Ozer ve Deniz (2014) iiniversite dgrencilerinden olusan ¢alismada dgrencilerin
psikolojik saglamlik Ol¢eginden aldiklari puanlari ile duygusal zeka Olgeginin alt
boyutlarindan elde ettikleri puanlar arasinda pozitif yonde anlamli diizeyde bir iligkinin
oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Karairmak (2007) deprem yasamuis bireylerle yaptigi aragtirmada, saglamlik ve giivenli
baglanma arasinda olumlu yonde bir iliskinin oldugu sonucuna varirken; yilmazlik ile korkulu
ve kaygili baglanma degiskenleri arasinda olumsuz yonde iliski oldugu bulgusuna ulasilmistir.
Akga (2012) tarafindan yapilan ¢aligmada saglamligin cinsiyet unsuruna gore erkeklerde ve
kadinlarda birbirine benzer sonuglar ¢iktigini ve Terzi (2008) tarafindan yapilan g¢alismada da
psikolojik saglamlik puanlarmin cinsiyete gore anlamli olacak diizeyde farklilasmadigi
bulgusuna ulagsmistir. Oktan (2008) tarafindan yapilan ¢alismada ise ergenlik ¢agindaki
kizlarin psikolojik saglamlik diizeylerin, ergenlik ¢agindaki erkeklere oranla psikolojik
saglamlik seviyelerinin daha iyi oldugu bulgusuna ulasilmistir. Bahadir (2009) yapmis oldugu
ve 342 kisiyi kapsayan baska bir arastirmada ise erkek 6grencilerin yilmazlik seviyelerinin kiz

ogrencilerin yilmazlik seviyelerinden daha iyi oldugu sonucuna ulagilmstir.

2.9. Bilissel Duygu Diizenleme
2.9.1. Duygu

James (1884) duygular1 biyolojik yapilanma ile iliskili oldugunu ve fiziksel uyaranlar

ile duygunun birbirleriyle bagli oldugunu ifade eder ve duygulari, fiziksel uyaranlara yonelik
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gelistirilen bireysel duyum olarak tanimlamaktadir. Fakat Worcester (1893) duygularin
biliglerden ayr1 degerlendirelemeyecegini ifade etmistir. Goleman (1996) duygunun bir sezgi
oldugunu savunmaktadir. Larsen ve Prizmic (2004) bu sezgi yeterince giiclii ise biling
seviyesinde kabul goriir ve buna bagl olarak olusan durumlari duygu olarak tanimlanmaktadir
(Akt. Riza, 2016). Duygu, bireylerin beklenti, ilgi ve ihtiyaglar1 dogrultusunda olusan bir

yorumlama siireci olarak ta tanimlanabilir.

2.9.2. Duygu Diizenleme

Duygularin diizenlenmesi ise duygulara yonelik olusan durumlar1 hem degerlendirme
hem de degistirme siirecine bagli olarak bireyin kisisel ve g¢evresel tim alanlarini
kapsamaktadir (Thompson, 1994). “Duygu diizenleme” kavrami, bireylerin beklenti ve
ihtiyaglar kapsaminda duygularini kontrol edebileceklerini ve boylelikle duygularini
degistirebilecek siirecleri igermektedir (Kiral, 2011). Duygularin diizenlenmesi biling
seviyesinde ya da bilingalt1 seviyede olusabilir (Gross ve Thompson, 2007). Bireylerin 6nemli
ama¢ ve umutlarina ulagmalarinda katki saglayan motivasyon ile duygular arasinda iliski
vardir. Bu nedenle, birey duygularini sartlara gére diizenleyebildiginde, olaylar karsisinda
uyumu artmaktadir. Catalino ve Frederickson (2011)’¢ gore duygularini pozitif yonde
ayarlayabilen kisiler, negatif duygu yasayabilecekleri olaylar karsisinda daha dayaniklidir.
Folkman ve Lazarus (1980) bilissel basa ¢ikma stratejilerinin duygular1 kontrol etmede
etkisinin 6nemini vurgulamstir, fakat biligsel siire¢lerin hangilerinin duygular diizenleme ile
baglantili oldugunu agiklayan ¢aligmalar kisithidir. Joormann, Yoon ve Siemer (2010)
duygularin da bilissel degerlendirme siireglerini ve bu duygunun deneyimlenmesini etkiledigi
sonucuna varmislardir. Bu nedenle, duygular ve bilisler arasinda etkilesim ¢ift yonlidir. Bir
bagka deyisle, duygu ile bilisleri birbirinden bagimsiz bir sekilde degerlendirilmemesi
gerekmektedir. Lazarus ve Smith (1991) bunlari ayr1 degerlendirme yapmanin bilimsel
olmayacagim ifade etmistir. Bilisler ve duygular otomatik olarak ortaya ¢ikabilmektedir, bu
nedenle duygularin olusmasi ¢ok hizli bir sekilde gergeklesebilmektedir. Zaman zaman birey
biling seviyesine ulasmadan bile duygular olusabilmekte ve biling diizeyinde duygularin
diizenlenmesini etkileyebilmektedir (Mauss, Cook ve Gross, 2007). Arnold (1960) yapmis
oldugu arastirmalarda duygusal siirecleri agiklamada biligsel boyutlar1 incelemistir.
Gergeklesen bu c¢alismada, duygu ve bilisler arasinda olan baglantinin ne kadar giiglii
oldugunu gostermektedir (Akt. Riza, 2016). Duygusal siiregleri aciklamada bilissel boyutun
karmasik olan etkinligi kabul edilmesine ragmen bilissel boyut ve duygu diizenleme
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yeteneklerini aragtiran ¢ok az calisma vardir. Duygusal bozukluklari agiklamada etkilesimin
bu boyutunun incelenmesi son yillarda artis gostermis olmasina ragmen hangi duygu
diizenleme stratejilerinin bu etkilesimle baglantili oldugunu agiklik getiren arastirmalarin

say1s1 ¢ok azdir (Joormann, Yoon ve Siemer, 2010).

2.9.3. Bilissel Duygu Diizenleme Kavrami

“Bilissel duygu diizenleme”, zorluk yasatan sorun ve duygularin zihinsel yollarla
¢oziime kavusturulmas: olarak agiklanabilir (Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001;
Thompson, 1991). Genis manada duygu diizenleme, bireylerin belirli duygulari, etkileri,
zihinsel hali ve stresi i¢inde barindiran duygu yogunluklu durumlart kontrol etmek i¢in aktif
cabasini ifade eder (Koole, 2009). Roemer ve vd. (2009) duygu diizenleme kavramini
duygular1 gozlemleyebilme, anlamlandirabilme, kabul edebilme ve duygusal etkilesim
oldugunda hedefe yonelik harekete gecebilme durumu olarak agiklamislardir.

Duygu diizenleme kavrami, duygusal reaksiyonlar:1 izleyebilme, anlamlandirma ve
degistirebilmenin yaninda hedefe kavusmay1 gergeklestirmekle gorevli olan biitiin kisisel ve
cevresel siiregleri kapsamaktadir (Thompson, 1994). Duygu diizenleme stratejilerin i¢inde
birden fazla diizenleme gerceklesir; kisinin kendi duygularini diizenleyebilmesi, diger kisilere
yonelik olusturulmus olan duygulari diizenleyebilmesi, duygunun kendisini diizenleyebilmesi
ve duygunun derinliklerinde gizlenen o&zellikleri diizenleyebilmesi gibi (Thompson ve
Calkins, 1996). Burada anlatilanlar gergeklesebilmesi i¢in duygu diizenleme; biyolojik,
sosyal, davranigsal, biling diizeyinde ve bilingdis1 diizeyde gerceklesen tiim bu siiregleri
kapsar (Ataman, 2011). Duygu diizenleme bireyin bakis agisina gore duygulari
hareketlendiren uyaranlara yanit vermeden once bir takim kisisel anlamlandirma siirecinden
gecer. Duygu diizenleme i¢in birden fazla bilesenden olustugu sdylenebilir. (Garnefski, Kraaij
ve Spinhoven, 2001; Koole, 2009).

“Biligsel duygu diizenleme”, kisilerin kendi yasantilarinda veya stresli yasantilarinda
duygularin1 kontrol etmede bagvurduklar1 basa ¢ikma becerileri olarak nitelentirilmektedir
(Garnefski ve ark., 2001; Thompson, 1991). Gross ve John (2003) duygularin
diizenlenmesinin istenilen seviyede gerceklestirildiginde iyilik durumunun pozitif yonde
etkileyerek yiikselmesini sagladigint savunmaktir. Buna benzeyen durumlarda istenilen
seviyede gerceklesmeyen diizenlemenin ise fiziksel sorunlara neden olabilecegini ve iyilik
durumunun azalmasina neden olabilecegini belirtmislerdir (Riza, 2016). Bilissel siiregler,
duygular kesfetme, anlama, diizenleme ve yon verme siireglerinde aktiftirler.
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Bilissel duygu diizenleme, duygusal tepkilerde islevsel olan biligsel siireglere odak alir
(Ataman-Temizel ve Dag, 2014). Duygular1 diizenleme stratejileri alaninda bilissel faktorlerin
Onemi alanyazinda 6nemli yer kaplamaktadir. Biligsel duygu diizenleme, gerceklesen olayin
birey tarafindan nasil algilandig1 ve bireyin ne diisiindiigiine gore sekil almaktadir (Garnefski
vd., 2001; Koole, Dillen ve Sheppes, 2010). Garnefski ve arkadaslar1 (2001) tarafindan
biligsel duygu diizenlemenin 9 farkli boyutu oldugunu 6nermislerdir. Bu boyutlarin her biri
kisiye stres veren ve kisiyi tehdit eden durumlara yonelik olusan deneyimlerin nasil
yorumlandig1 ve bu durumlarda gelisen deneyimler ile diisiinceleri igermektedir (Oz, 2017).

Arastirmalar incelendiginde psikiyatrik tani1 alan bireylerin uygun olmayan duygu
diizenleme stratejilerini psikiyatrik alanda sikayeti olmayan bireylere gore daha ¢ok
kullandiklar1 sonucuna ulagilmigtir (Aldao, Nolen-Hoeksema ve Shweizer, 2010; Garnefski ve
Kraaij, 2006; Garnefski ve Kraaij, 2007). Ozellikle uyumsuz duygu diizenleme stratejileri
psikiyatrik hastaliklarla daha fazla iliskilidir (Aldao ve Nolen-Hoeksema, 2010). Kisinin
kullanmis oldugu duygu diizenleme stratejileri ile psikiyatrik anlamda rahatsizlik belirtileri

arasinda bir baglant1 bulunmaktadir (Aldao ve Nolen-Hoeksema 2012; Conklin vd., 2015).

2.9.4. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Gross (2001) belli stratejiler ile duygularin siirekliliginin, azliginin veya ¢oklugunun
diizenlenebilecegini One siirmiistiir. Zihinsel beceri ile diizenlemenin kontrol edilebilecegini
savunmuslardir. Gross ve John (2003) bireylerin duygularinin diizenlenmesini istenilen
seviyede kontrol edilebildiginde iyilik durumunu pozitif anlamda etkileyip ¢ogalmasini
sagladigimi1 savunmaktir. Bununla birlikte istenilen seviyede ger¢eklesmeyen diizenlemenin
ise fiziksel problemlerin yasanmasina ve iyilik durumunun azalmasina neden olabilecegini
savunmuslardir. Farkli siniflandirmalar yapilarak duygularin = diizenlenmesi iizerinde
arastirmalar yapilmistir. Lazarus (1993) ise duyguyu odak noktasi alan basa ¢ikma stratejileri
ile duygularin kontrol edebilecegini dnermislerdir.

Biligsel duygu diizenlemeyi uyumlu ve uyumsuz stratejiler seklinde ele alan galismalar
mevcuttur. Uyumlu stratejiler; “kabul etme”, “plana yeniden odaklanma”, “olumlu tekrar
odaklanma”, “olumlu tekrar degerlendirme” ve “olayin degerini azaltma” olarak
degerlendirilirken; Uyumsuz stratejiler ise, “kendini suglama”, “baskalarini suglama”,
“ruminasyon” ve “felaketlestirme” olarak degerlendirilmektedir (Garnefski vd., 2001).

Bilissel siirecler duygularimizi diizenleyebilmemizi saglar (Garnefski vd., 2001, 2002).

19



Son donemde, duygular1 diizenleyebilmede etkili olan biligsel siireglerin onemini
vurgulayan calismalar mevcuttur (Garnefski ve Kraaij, 2006; Garnefski vd., 2002). Sorias
(1982) bununla birlikte stres igeren yasam olaylart disiiniildigiinde aklimiza ilk gelen
olumsuz olarak degerlendirdigimiz yasam olaylari olmakla birlikte, evlenme, ¢ocuk sahibi
olma gibi olumlu olarak degerlendirilen ve bireyin yasaminda onemli derecede degisimlere
neden olan durumlar da stres i¢eren yasantilar olarak degerlendirilmektedir (Akt. Riza, 2016).
Garnefski vd. (2001) tarafindan dokuz alt boyutu bulunan bilissel duygu diizenleme
stratejileri kurami olusturulmustur. Bu stratejiler;

Kendini Suclama: Negatif olarak degerlendirilen bir durum karsisinda kisinin kendini
sorumlu tutmasi ve suglu hissetmesi olarak agiklanmaktadir. Birey bu durumun yasanmasi ile
ilgili kendini sugluyorsa, bireyin kendisini su¢lu olduguna iligkin diisiincelerinin olduguna
gostermektedir. Janoff- Bulman (1979) bireylerin olumsuz olarak degerlendirilen bir olay
yasadiginda kendilerini degersiz gordiiklerinin ve kendilerini suglayici tavir sergilediklerini
One stirmuslerdir.

Kabul: Yasanmis olan ve negatif olarak degerlendirilen olay1 kabullenmeyi ve olaydan
bagimsiz olarak kendi hakkindaki diisiinebilme becerisinin varligin1 gostermektedir (Carver,
Scheier ve Weintraub, 1989). Faydali bir bas etme stratejisi seklinde degerlendirilir.

Ruminasyon: Yasanmis olan ve negatif olarak degerlendirilen durumla baglantili
olarak bireyin ¢evresini tekrara bigimlendirme veya yeniden diizenlemenin yerine, yasanan
durumla baglantili olan duygularin ve diisiincelerin siirekli olarak zihnini mesgul etmesidir.
Bireyin kendini siirekli olarak olumsuz olayla ilgili yinelenen duygu ve disiince iginde
olmasidir (Ataman-Temizel ve Dag, 2014).

Olumlu Yeniden Odaklanma: Bireyin yasanmis olan olumsuz olarak nitelendirilen
durumu distinmesi yerine durumun olumlu yonlerine odaklanmasidir. Garnefski vd. (2001)
bunu, kisinin duygularini iyi anilara yonlendirebilme olarak tanimlamaktadirlar.

Plan Yapmaya Yeniden Odaklanma: Bireyin yasamis oldugu olumsuz olaylar
karsisinda yapabilecegi ve alabilecegi onlemler ilgili diisiincelerinden olusmaktadir. Carver
vd. (1989) yasanmis olan olayla miicadele edebilmek igin bireyin yapabileceklerini adim adim
belirlenmeye caligsmasidir.

Olumlu Yeniden Degerlendirme: Bireyin yasamis oldugu olumsuz olayda dahi olayin
olumlu yénlerini yeniden arastirmak ve olayin olumlu yonlerine odaklanmaktir.

Olayin Degerini Azaltma: Bireyin yasamis oldugu olaym gergek onemini birbirine
benzer baska bir olaylarla karsilastirmasi1 ve ne derecede onemli veya onemsiz oldugunun

diistinilmesidir. Sosyal karsilagtirma psikopatoloji a¢isindan degerlendirildiginde, olumsuz
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olarak degerlendirilen ge¢mis yasantilarin hatirlanmasi simdilerde yasanmis Olayin dnemini
azaltabilir. Bu nedenle faydali bir strateji olarak agiklanmaktadir. (Garnefski vd. 2001).
Felaketlestirme: Bireyin yasamis oldugu olayin negatif yonlerini odak alarak, bu
durumun kendi basina gelebilecek en kotii seneryo gibi algilamasidir. Birey, bu durumla
miicadele edemeyecegini diistincesine kapilmasi nedeniyle dogru olmayan varsayimlar tiretir.
Digerlerini Sug¢lama: Bireyin yasamis oldugu olaym meydana gelmesinde

kendisinden ¢ok digerlerinin sorumlu oldugunu diistiinmesidir (Onat, Otrar, 2010).

2.9.5. Bilissel Duygu Diizenleme ile ilgili Yapilan Calismalar

2.9.5.1. Bilissel Duygu Diizenleme Ile Ilgili Diinyada Yapilan Calismalar

Garnefski ve arkadaslar1 (2002) tarafindan yapilan bir aragtirmada ergenlik diizeyinde
olan kisilerin, yetiskinlik diizeyinde olan kisilere gore daha az biligsel duygu diizenleme
stratejisi kullandiklar1 sonucuna ulasmislardir. Arastirma kapsaminda ergenlik cagindaki
kisilerin negatif bir olay maruz kaldiklarinda, yasana olayin negatif taraflarina daha cok
odaklandiklar1 sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda, ergenlik ¢agindaki kisilerin yetiskinlik
cagindaki kisilere gore olumlu yeniden degerlendirme stratejisine daha az basvurduklari
belirlenmistir. Yapilan arastirmalar incelendiginde, yukarida sozii edilen grublarin her ikisi
icin de bilissel duygu diizenleme stratejilerinin kaygi semptomlari ve depresyon ile baglantili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Garnefski vd. (2002) kendini su¢lama, felaketlestirme ve
olumlu yeniden odaklanma stratejilerinin kullaniminin anlamli diizeyde kisi tizerinde etkili
rolii oldugu sonucuna ulasilmistir. Kraaij, Garnefski ve Vlietstra (2008) c¢ocuk sahibi
olamayan bireyler {izerinde yapilan baska bir calismada, depresyon ile biligsel basa ¢ikma
stratejilerinin birbirleriyle olan baglantis1 irdelenmistir. Calisma neticesinde, “kendini
suclama”, “ruminasyon”, “felaketlestirme” stratejilerini kullanan bireylerin depresif
semptomlarmin daha ¢ok oldugu sonucuna ulagilmigtir. Kraaij, Pruymboom ve Garnefski
(2002) 65 yas istil kisilerden olusan Orneklem grubu iizerinde yaptiklar1 ¢alismada benzer
sonuglar elde etmislerdir.

Alanyazindaki ¢aligmalar incelendiginde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
kullaniminda cinsiyet degiskeni de incelenmistir. Calismaya neticesinde, kadinlarin
felaketlestirme, ruminasyon ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerini daha ¢ok
basvurduklar1 gézlenmistir (Garnefski, Teerds, Kraaij, Legerstee & Kommer, 2004; Garnefski
vd., 2002).
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Martin ve Dahlen, (2005) 6rneklem grubu {iniversite 0grencileri olan arastirmada,
“ruminasyon”, “felaketlestirme” ve “olumlu yeniden gozden gegirme” stratejilerini daha g¢ok
kullanan 6grencilerin, 6tke durumunu daha az kontrol edebildikleri sonucuna ulagsmislardir.
Kring ve Werner (2004) duygularin diizenlenmesinin fiziksel ve ruhsal saglik agisindan
Oonemini vurgulamaktadirlar. Eisenberg, Fabes, Nyman, Bernzweig ve Pinuelas (1994)
bireylerin duygu diizenleme becerileri ile saldirganlik diizeyleri arasinda olumsuz yonde bir
baglant1 oldugu sonucuna ulagsmislardir. Schroever, Kraaij ve Garnefski (2008) kanser tanisi
alan hastalar ile ¢alismasinda duygu diizenleme stratejilerini kullamalar1 olumlu olarak

nitelendirilen duygularinin arttigini bulgulamislardir.

2.9.5.2. Bilissel Duygu Diizenleme Ile Ilgili Tiirkiye’de Yapilan Calismalar

Ongen (2010b) Tiirkiye’de yaptig1 arastirmalarda erkeklerin daha az “ruminasyon”
kullandigi ve “olumlu yeniden odaklanma”, “olumlu yeniden goézden gecirme”, “plana
yeniden odaklanma” stratejilerini daha ¢ok basvurduklarini sonucuna ulagilmistir. Bununla
birlikte cinsiyet degiskenine gore biligsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi ile
depresyon ve anksiyete diizeylerinin puanlari anlamli olarak farklilasmadigi sonucuna
ulagmustir.

Diger bir calismada ise geng yetiskinlik cagindaki erkeklerin digerlerini sugladiklar
zaman daha fazla fiziksel saldirganlikta bulunduklarini bulgulamislardir. Bununla birlikte,
“plana tekrar odaklanma” ve “olumlu yeniden gézden gegirme” stratejilerini basvurduklarinda
ise daha az fiziksel saldirganlik egiliminde oldugu anlasilmistir (Celik ve Kocabiyik, 2014).
Alanyazindaki arastirmalar incelendiginde bilissel duygu diizenleme stratejilerinin daha ¢ok
depresif duygular, anksiyete, stres ve 6fke v.b. negatif degerlendirilen duygular ile baglantili
oldugu sonucuna ulagmislardir (Celik ve Kocabiyik, 2014). Fakat psikolojik acidan iyilik hali
ve evlilik doyumu gibi pozitif degerlendirilen siireglerle baglantisini irdeleyen ¢alismalar ¢ok
azdir.

Gergeklestirilmis olan arastirmalarda, psikolojik stres ile biligsel duygu diizenleme
stratejileri kapsaminda olan “kendini su¢lama”, “basgkalarin1 suglama”, “diisiinceye
odaklanma” ve “plana tekrar odaklanma” arasinda olumlu bir iliski oldugu sdylenebilir.
Bunun tersine, “pozitif tekrar odaklanma™ ve “pozitif yeniden degerlendirme” ile psikolojik
stres arasinda olumsuz yonde bir iligki vardir. Elde edilen sonuglar incelendiginde bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin miidahale edebilmek igin bir amag¢ haline getirilebilecegi

bulgusuna ulagilmistir (Ercan, 2015)
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Duygu diizenleme stratejilerinin bireyin hayatinda 6nemi aragtirilirken, bireyin yasam
boyu gelisim siirecinde duygu diizenleme stratejilerinin nasil ortaya ¢iktigin1 anlayabilmek bu
kurami1 somut delillere ulagsmak bakimindan 6nemlidir. Gergeklestirilen ¢alismalar, duygu
diizenleme stratejileri siire¢ icerisinde adim adim olustugu sonucuna ulasilmistir (Ataman,

2011). Bu siire¢ dogum anindan 6liim anina kadar stirmektedir.

2.10. Universite Ogrencilerinde Psikolojik Saglamhik ve Duygu Diizenleme Stretejileri

Universite yillar1 bireyin ergenlik cagindan yetiskinlik ¢agma gecis donemini
kapsamakta ve Ogrencilerin belirsizlik i¢inde olmalarina, kararsizlik yasamalarina ve her
acidan inisli ¢ikislt bir yasam siirmelerine sahne olmaktadir. Bu dénemde bireyin; duygusal,
davranigsal, cinsel, ekonomik, akademik ve toplumsal agidan karmasa yasamakta oldugu ve
kendisine kimlik olusturma ¢abasi i¢erisinde oldugu goriilmektedir.

Universite cagindaki bireyler, gelecegin yoneticileri konumununda olmalarindan
dolayr toplumun sosyokiiltiirel yapisini olusturan en Onemli bilesenlerinden biridir. Bu
nedenle liniversite egitim goren genclerin psikolojik sagligi, toplumsal sagligin en dnemli
unsurlarindan biri konumundadir.

Nitelikli insan yetistirme sorumlulugunu istlenen tniversiteler 6grencilerine bilgi,
beceri ve olumlu aligkanliklar kazandirma amaciyla birlikte, topluma yon vermeleri beklenen

0 ¢agdaki genclerin kendi kisiliklerini gelistirebilmeleri i¢in katk: saglamaktadirlar.
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

Bu boélimde; arastirmanin modeline, evren ve Orneklemine, arastirma boyunca
kullanilan 6lgeklere ve bu dlgeklerin gelistirilme siirecleri ile elde edilen bulgularin analizine

yonelik bulgulara yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu calisma, duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik saglamlik arasindaki
iliskinin incelenmesine yonelik korelasyonel bir arastirmadir. Arastirmanin bagiml
degiskeni psikolojik saglamlik, bagimsiz degiskeni ise duygu diizenleme stratejileridir.

Degiskenler kisisel bilgi formundaki degiskenler agisindan da ayrica incelenmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmada kullanilan 6rneklem modeli, uygun ve amagli 6rneklem modelidir.
Arastirmaya 295 (%73.0) kadin ile 109 (%27.0) erkek 6grenci toplam 404 iiniversite 68rencisi
dahil olmustur. Katicilimlarin yaglar1 17 ile 25 arasinda degismekte olup yas ortalamasi yas
ortalamast 20.57 + 1.58 olarak hesaplanmistir. Uygulama bilgilendirilmis onam formunda

belirtildigi lizere goniilliiliik esasina dayali bir sekilde yapilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda veri toplamak amaciyla, katilimeilardan kisisel bilgi formunda,

duygu diizenleme stratejileri ve yilmazlik 6lgeginde bulunan sorular1 yanitlamalar1 istenmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirma grubunun, sosyo-demografik o6zellikleri hakkinda bilgi ve veri toplamak

amaciyla, aragtirmaci tarafindan literatiir dogrultusunda hazirlanan, 17 soruluk bir kisisel bilgi
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formu kullanilmistir. Bu formda; katilimcinin cinsiyeti, yasi, sinifi, akademik basar1 tanima,
kardes sayisi, aile yapist ve ekonomik durumu gibi demografik verilerin yani sira; diizenli
egzersiz yapmasi, sigara kullanimi, alkol kullanimi, siiregen hastaligi, ailede kronik
hastalik/engellilik, romantik iliski yasamasi, travmatik yasantisi, psikolojik yardim alinmasi

ve psikiyatrik ila¢ kullanimu ile ilgili sorular yer almaktadir.

3.3.2. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi

Garnefski, Kraaij ve Spinhoven 2002 yilinda stres verici yagsam olaylarinda bireylerin
kullandig1 biligsel duygu diizenleme stratejilerini 6lgmek amaciyla “Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi”ni gelistirmistir. Olgek, dokuz alt boyuttan ve otuzalti maddeden
olusmaktadir. Olgekte yer alan alt boyutlar su sekildedir: “Kendini suglama” (madde 1, 10,
19, 28), “Baskalarini suglama” (madde 9, 18, 27, 36), “Diisiinceye odaklanma” (madde 3, 12,
21, 30), “Felaketlestirme” (madde 8, 17, 26, 35), “Pozitif tekrar odaklanma” (madde 4, 13, 22,
31), “Plana tekrar odaklanma” (madde 5, 14, 23, 32), “Pozitif yeniden gozden gegirme”
(madde 6, 15, 24, 33), “Bakis ag¢isina yerlestirme” (madde 7, 16, 25, 34) ve “Kabul etme”
(madde 2, 11, 20, 29). Olgek, 1 (hemen hemen higbir zaman) ile 5 (hemen hemen her zaman)
aras1 degerlendirilen Likert tipi bir 6l¢ektir. Alt dlcekten alinan yiliksek puan o alt 6lcege ait
stratejinin daha ¢ok kullanildigini1 géstermektedir.

Olgegi gelistiren yazarlar tarafindan yapilan gecerlik giivenirlik ¢alismasi sonucunda
Olgegin Cronbach Alpha degerinin .68 ile .83 arasinda degistigi belirlenmistir (Garnefski vd.,
2002). Onat ve Otrar 2010 yilinda 6lgegin tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapmugtir
ve dlgegin Cronbach Alpha degerini a=.78 olarak bulmuslardir. Olgegin alt boyutlar igin
gerceklestirilen giivenirlik ¢alismasi sonucunda; kendini suglama alt boyutu igin a=.56, kabul
etme alt boyutu i¢cin 0=.56, diislinceye odaklanma alt boyutu i¢in 0=.62, pozitif tekrar
odaklanma alt boyutu i¢in a=.42, plana tekrar odaklanma alt boyutu icin a=.68, pozitif
yeniden gozden gec¢irme alt boyutu icin a=.66, bakis acisina yerlestirme alt boyutu i¢in 0=.51,
felaketlestirme alt boyutu i¢in oa=.71, baskalarimi suglama alt boyutu i¢in oa=.72 olarak
bulunmustur. Olgegin madde ayirt ediciligi yiiksek oldugu ve gegerli ve giivenilir bir 6l¢iim
aract oldugu sonucuna varilmigtir. Mevcut ¢aligma kapsaminda yapilan gilivenilirlik analizi
sonucunda, Olgek toplam puaninin Cronbach Alpha degeri 0=.81 olarak; alt boyutlar
incelendiginde ise kendini suclama alt boyutu i¢in a=.58, baskalarini1 suglama alt boyutu icin
0=.82, diistinceye odaklanma alt boyutu icin a=.73, felaketlestirme alt boyutu i¢in 0=.78,
pozitif tekrar odaklanma alt boyutu i¢in a=.51, plana tekrar odaklanma alt boyutu i¢in 0=.77,
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pozitif yeniden gbzden gecirme alt boyutu i¢in a=.78, bakis a¢isina yerlestirme alt boyutu igin
a=.66, kabul etme alt boyutu i¢in a=.65 olarak bulunmustur.

3.3.3. Yilmazhik Olcegi

Tirk kiltirine 6zgii bir yilmazlik 6lgegi gelistirmek amaciyla Giirgan (2006)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada; yilmazlikla alakali oldugu diistiniilen 228 maddelik bir havuz
olusturulmustur. Bu madde havuzu ilk agamada 419 iiniversite 0grencisineé uygulanmustir.
Analizler sonucunda 50 madde belirlenerek olusan “Yilmazlik Olgegi”, ikinci asamada 112
{iniversite dgrencisinden olusan farkli yeni bir 6rnekleme uygulanmustir. Olgek besli likert tipi
formatinda diizenlenmistir. Derecelendirme, “Hig tanimlamiyor (1), Biraz tanimliyor (2), Orta
diizeyde tanimliyor (3), Iyi tanimliyor (4), Cok iyi tamimliyor (5)” cevaplanmaktadir ve bu
cevaplar dogrultusunda puanlama yapilmaktadir. Olumsuz maddelerin puanlamasi ise olumlu
maddelerin zidd1 seklindedir. Olcekte yer alan olumsuz maddeler; 1, 4, 5, 9, 10, 14, 16, 17,
20, 26, 27, 32, 33, 35, 38, 39, 41, 42, 43, 44, 47, 49 seklindedir. Olcek madde puanlardaki
artis yllmazlik diizeyinin yiiksek oldugunu, azalma ise yilmazlik diizeyinin diisiik oldugunu
gostermektedir. “Yilmazlik Olgegi’nden alinabilecek minimum puan 50, maksimum puan
250°dir.

Olgegin gecerliligini test etmek icin dl¢iit ve yapr gecerligi calismalari yapilmustir.
Olgegin 6lciit gegerligine bakilirken yilmazlik kavrami ile ilgili daha &nceki dénemlerde
yapilmis ¢alismalarda gosterilmis birtakim degiskenlerle iligkileri incelenmistir. Bu
degiskenlerin dl¢iimil ile ilgili daha 6nce gegerlik, giivenirlik ve uyarlama ¢alismasi yapilmisg
olan “Kontrol Odag1 Olgegi” (KOO), “Problem Cézme Envanteri” (PCE), “Rosenbaum’un
Ogrenilmis Giigliiliik Olgegi” (ROGO), “Beck Umutsuzluk Olgegi” (BUO) kullanilmistr.

Olgegin giivenirlik ¢aligmasinda test tekrar test yontemi kullanilmis olup; dlgegin
Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayist hesaplanmustir. Olgek bir ay ara ile uygulanmis olup; ilk ve
son uygulamada elde edilen puanlar arasindaki korelasyon .89 olarak bulunmustur. Yine ayni
grupta i¢ tutarlilik i¢in yapilan ¢alisma sonucunda ilk ve son uygulamada Cronbach Alfa
degeri sirasiyla .78 ve .87 olarak bulunmustur. Gegerlik ¢alismasinda elde edilen Cronbach

Alfa degerleri de i¢ tutarlilik degerlerine olduk¢a yakindir .80.
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3.4. Veri Toplanma Araclarinin Uygulanmasi

Calismanin uygun ve uygulanabilir olduguna dair, Hasan Kalyoncu Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Etik Kurulu'ndan etik kurul onayr alinmistir (EK-5). Arastirmaci
tarafindan tesadiifen secilen ve 2019 yili itibari ile {iniversitede 6grenim gérmekte olan ve
goniillii olarak aragtirmaya katilmayi kabul eden 6grencilerinden olugsmaktadir.

Arastirmada kullanilan veri toplama araglar1 bir araya getirilerek uygulama
materyalleri hazirlanmistir. Uygulamalar, aragtirmaci tarafindan yiiz yiize gergeklestirilmistir.
Uygulamaya baslamadan once katilimcilara, toplanan verilerin ne amagla kullanilacagi
aciklanmistir. Kisilerden kimliklerini belirtecek herhangi bir tanitici bilgi istenmemistir.
Ayrica katilimcilara gercekei yanitlar vermelerinin arastirma agisindan ne denli Onemli
oldugu vurgulanmistir. Olgeklerin puanlanmas: ile ilgili kisa agiklamalarda bulunulmus,
degerlendirmenin toplu olarak yapilacagi belirtilmis ve yanitlama sirasinda takildiklar
sorulara yardimci olunmustur. Katilimcilar sorular1  ortalama 30-35 dk. arasinda
tamamlamiglardir. Daha sonra uygulanan Olgekler incelenmis ve rastgele cevaplandigi
belirlenen, tamami doldurulmamis ve aragtirma Kriterlerine uymayan 47 o6lgek elenmistir.
Toplamda 404 oGlgekte elde edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmig, tiim bu islemler
sonucunda analize hazir hale gelen veriler SPSS istatistik programiyla analize tabii

tutulmustur.

3.5. Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Verilerin analizi 2018- 2019 egitim yilinda iiniversite 6grenim goren 404 grenciden
toplanan veriler dogrultusunda yapilmistir. Verilerin analizi igin SPSS v22.0 istatistik
programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini saptamak amaciyla
“Kolmogorov-Smirnov testi” ve “Shapiro-Wilk testleri” uygulanmistir. Ek olarak Skewness
ve Kurtosis degerlerinede bakilmistir. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi ve Yilmazlik
Olgeginden alinan puanlarin normal dagilim gosterdigi varsayilmistir ve bu yiizden verilerin
analizinde parametrik analiz yontemleri kullanilmigtir. Siirekli degiskenler arasindaki iliskiyi
degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon analizi, siirekli verilerden ikili gruplarin
karsilastirilmasinda bagimsiz drneklemler t-testi, ikiden fazla grubun karsilastirilmasinda ise
“ANOVA analizi” kullamilmistir. Yilmazlik Olgegi Puanlarmin degerlendirilmesinde Bilissel

Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlarinin hangisinin kullanildigini ortaya ¢ikarmak igin
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“coklu regresyon analizi” yapilmistir. Hipotez simmamalarinda anlamli alfa degeri p<0.05

olarak secilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUM

4.1. Ornekleme Ait Sosyodemografik Bilgiler

Calismanin 6rneklem grubunu olusturan toplam 404 katilimciya ait sosyodemografik

bilgilere iliskin frekans ve yiizde dagilimlar1 Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Orneklemin Sosyodemografik Bilgileri

Yas (Y1) 20.57+1.58
N %

Cinsiyet

Kadin 295 73.0

Erkek 109 217.0
Simf

Birinci Sinif 122 30.2
Ikinci Siuf 60 14.9
Ugiincii Stmif 145 35.9
Dérdiincii Sinif 77 19.1
Akademik Basar1
Kati 0 0
Orta 224 55.4
Iyi 180 44.6
Ailenin Algilanan Sosyoekonomik Diizeyi

Kaoti 0 0
Orta 285 70.5
Iyi 119 29.5
Anne-Baba Birliktelik

Birlikte 352 87.1
Ayri 52 12.9
Diizenli Egzersiz Yapma
Evet 91 22.5
Hayir 313 77.5
Sigara Kullanim1
Evet 81 20.0
Hayir 323 80.0
Alkol Kullanimi
Evet 95 235
Hayir 309 76.5
Uyku Kalitesi
Kaliteli 173 42.8
Kalitesiz 231 57.2
Siiregen Hastalik
Evet 48 11.9
Hayir 356 88.1
Ailede Hastalik/ Engellilik
Evet 73 18.1
Hayir 331 81.9

29



Tablo 1. Orneklemin Sosyodemografik Bilgileri (devamu)

Romantik fliski

Evet 232 57.4
Hay1r 172 42.6
Travma Yasantisi

Evet 224 55.4
Hayir 180 44.6
Psikolojik Destek

Evet 84 20.8
Hayir 320 79.2
Psikiyatrik ila¢ Kullanim1

Evet 75 18.6
Hayir 329 81.4

Arastirmaya 295 (%73.0) kadin ile 109 (%27.0) erkek Ogrenci katilmistir ve yas
ortalamast 20.57 £ 1.58 olarak hesaplanmistir. Katilimeilarin 122’°si (%30.2) lisans birinci
siif 0grencisiyken, 60’1 (%14.9) ikinci sinif, 145’1 (%35.9) tgiinct sinif ve 77°si (%19.1)
dordiincii sinif 6grencisi idi. Katilimcilardan higbiri akademik basar1 diizeyini kotii olarak
belirtmez iken, 224’1 (%55.4) orta ve 180’1 (%44.6) iyi bir akademik basaris1 oldugunu
belirtmistir.

Katilimcilardan higbiri ailesinin sosyoekonomik durumunun kétii oldugunu belirtmez
iken 285 (%70.5) katilimci ailesinin sosyoekonomik durumunu orta, 119 (%29.5) iyi
oldugunu belirtmistir. 352 (%87.1) katilimcinin anne-babasi birlikte yasiyorken, 52’sinin
(%12.9) ayr1 yasamaktadir. 91 (%22.5) katilimc1 diizenli egzersiz yaptigini, 81 (%20.0)
katilimer sigara igtigini ve 95 (%23.5) katilimei alkol kullandigini belirtmistir.

Katilimcilarin 173’1 (%42.8) uyku kalitesinin 1yi oldugunu, 48’1 (%11.9) siiregen bir
hastaliginin oldugunu, 73’1 ise ailesinde bir hastalik/engellilik oldugunu belirtmistir. 232
(%57.4) katilime1 romantik bir iliskilerinin oldugunu, 224 (%55.4) katilimc1 gegmis travma
yasantis1 oldugunu, 84 (%20.8) katilimc1 daha 6nce psikolojik destek aldigini ve 75 (%18.6)
katilimc1 daha 6nce psikiyatrik ila¢ kullandigini belirtmistir.

4.2. Arastirmada Kullanilan Ol¢me Araclarindan Elde Edilen Puanlara Ait Betimleyici
Istatistikler

Calisma grubunda yer alan katilimcilarin 6lgme araglarina verdikleri yanitlarin

dagilimlarina ait betimleyici istatistiklere Tablo 2°de yer verilmistir.
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Tablo 2. Olgme Araglarindan Elde Edilen Puanlar Dagilimlari

Min Maks X Ss  Carpiklik Basiklik

Yilmazlik Olgegi 91 250 186.91 28.70 -0.38 -0.05
Giiglii Olma 23 90 64.19 11.63 -0.30 0.12
Girisimci Olma 12 45 33.69 6.31 -0.60 0.35
[yimser Olma 5 45 19.74 4.21 -0.28 1.17
Tletisim/fliski Kurma 5 20 15.96 3.25 -0.61 -0.43
Ongorii 3 15 11.14 2.11 -0.35 -0.05
Amaca Ulasma 6 20 1551 3.06 -0.61 -0.10
Lider Olma 8 48 18.76 3.64 1.03 1.43
Arastirict Olma 3 10 7.92 1.71 -0.63 -0.16
Kendini Suglama 4 20 11.52 2.74 0.19 0.57
Kabul Etme 4 19 12.35 2.82 -0.13 -0.10
Distinceye Odaklanma/Derin g 20 1461 284  -032 039
Diistinme

Pozitif Tekrar Odaklanma 4 19 12.53 2.57 -0.06 0.04
Plana Tekrar Odaklanma 5 20 15.08 2.72 -0.47 0.41
Pozitif Yeniden Segggn 4 20 1466 304 048 020
Gegirme

Bakis Acisina Yerlestirmek 4 20 12.95 2.63 0.08 0.75
Yikim 4 20 9.37 3.36 0.58 -0.05
Digerlerini Suglama 4 20 10.68 2.78 0.26 0.25

Yapilan calismada iiniversitesi 6grencisi katilimcilarin Yilmazlik dlgeginden (YO)
elde ettikleri puanlar 91 ile 250 arasinda degismektedir (X=186.91, Ss=28.70). Yilmazlik
Olgeginin (YO) Giiglii olma alt boyutundan alinan puanlar 23 ile 90 arasinda (X=64.19,
Ss=11.63); Girisimci Olma alt boyutundan alinan puanlar 12 ile 45 arasinda (X=33.69,
Ss=6.31); Iyimser Olma alt boyutundan alinan puanlar 5 ile 45 arasinda (X=19.74, Ss=4.21);
Iletisim/iliski Kurma alt boyutundan alinan puanlar 5 ile 20 arasinda (X=15.96, Ss=3.25);
Ongorii alt boyutundan alinan puanlar 3 ile 15 arasinda (X=11.14, Ss=2.11); Amaca Ulasma
alt boyutundan alinan puanlar 6 ile 20 arasinda (X=15.51, Ss=3.06); Lider Olma alt
boyutundan alman puanlar 8 ile 48 arasinda (X=18.76, Ss=3.64); Arastirict Olma alt
boyutundan alinan puanlar 3 ile 10 arasinda (X=7.92, Ss=1.71); Bilissel Duygu Diizenleme
Olgegi (BDDO) Kendini Suglama alt boyutundan alian puanlar 4 ile 20 arasinda (X=11.52,
Ss=2.74); Kabul Etme alt boyutundan alman puanlar 4 ile 19 arasinda (X=12.35, Ss=2.82);
Diisiinceye Odaklanma/Derin Diislinme alt boyutundan aliman puanlar 5 ile 20 arasinda
(X=14.61, Ss=2.84); Pozitif Tekrar Odaklanma alt boyutundan alinan puanlar 4 ile 19 arasinda
(X=12.53, Ss=2.57); Plana Tekrar Odaklanma alt boyutundan alinan puanlar 5 ile 20 arasinda
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(X=15.08, Ss=2.72); Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt boyutundan alian puanlar 4 ile 20
arasinda (X=14.66, Ss=3.04); Bakis Acisina Yerlestirmek alt boyutundan alinan puanlar 4 ile
20 arasinda (X=12.95, Ss=2.63); Yikim alt boyutundan alman puanlar 4 ile 20 arasinda
(X=9.37, Ss=3.36) ve Digerlerini Suglama alt boyutundan alman puanlar 4 ile 20 arasinda
degismektedir (X=10.68, Ss=2.78).

4.3. Psikolojik Saglamlik ve Duygu Diizenleme Stratejileri Arasindaki liski

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki olup olmadigini sinamak amaciyla “Pearson

korelasyon analizi” yapilmistir. Analiz sonuglar1 Tablo 3°de verilmistir.

Tablo 3. Yilmazlik Olgegi (Y.O) ve Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) Alt

Olgekleri Arasindaki liskiye Dair Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

KS KE DO POTO PTO PYGG BAY YKM DS
Yo S -0.341% 0178  -0.013  0.372" 0498~ 0552 0.247" -0436" -0.221"

0.000  0.000 0788  0.000 0.000 0000 0.00 0.000  0.000
Giiglii R 0200" .0198° 0014 0402° 0541 05657 0266" -0.348" -0.169"
Olma P 0000 0050 0771 0.000 0.000 0000 0.000 0000  0.001
Girisimei [ 033" -0279" -0.173" 0312% 0327° 0458" 0.125° -0510" -0.319"
Olma P 0000 0000 0000  0.000 0000 0000 0012 0000  0.000
fyimser N -0320" -0224"  -0097 0312" 0271% 0416” 0215" -0.513" -0.288"
Q'ma P 0000 0000 0050  0.000 0.000 0.000 0.000 0.000  0.000
iIl‘iesﬁkfi“‘/ : 0215 -0008° 0059 0194~ 0312% 0344" 0179~ -0.301" -0.145"
Kurma 0.000  0.049 0233 0000 0.000 0000 0.000 0.000  0.004
Ongiri E -0.296™  -0.127°  0.055  0.185" 0422 0.376" 0.162" -0.253" -0.124"

0.000  0.010 0272 0.000 0.000 0000 0001 0000  0.013
Amaca R -0205% -0.060 0078 0.240% 0390" 0362" 0165 -0233" -0.115"
Ulasma P o000 0226 0417 0000 0.000 0.000 0.001  0.000  0.020
Lider RO 0103" .0133" 0038 0209” 0293 0201” 0132" -0.184"  -0.020
Olma P 0000 0007 0442  0.000 0000 0000 0008 0000  0.692
All'a§t1r1c1 RO 0108 0009 -0155" 0124 0362" 0320% 0227 -0104"  -0.005
Olma P

0.030 0.858 0.002 0.013 0.000 0.000  0.000 0.037 0.920

Not. YO: Yilmazlik Olgegi, KS: Kendini Su¢lama, KE: Kabul Etme, DO: Diisiinceye Odaklanma, POTO: Pozitif
Tekrar Odaklanma, PTO: Plana Tekrar Odaklanma, PYGG: Pozitif Yeniden Gézden Gegirme, BAY: Bakis
Acisia Yerlestirmek, YKM: Yikim, DS: Digerlerini Suglama

** < 0.01
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Yilmazlik Olgegi toplam puani ile “Kendini Suglama” (r=-0.341, p<0.001), “Kabul
Etme” (r=-0.178, p<0.001), “Yikim” (r=-0.436, p<0.001) ve “Digerlerini Suglama” (r=-
0.256, p<0.001) arasinda ters yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
bulgulanmistir. Yilmazlik Olgegi toplam puami ile “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.372,
p<0.001), “Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.498, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden
Gegirme” (r=0.552, p<0.001) ve “Bakis ag¢isina Yerlestirmek” (r=0.247, p<0.001) arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu bulgulanmistir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Giiglii Olma” ile “Kendini Suglama” (r=-0.299,
p<0.001), “Kabul Etme” (r=-0.198, p<0.05), “Yikim” (r=-0.348, p<0.001) ve “Digerlerini
Suglama” (r=-0.169, p<0.01) arasinda ters yonlii, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.402,
p<0.001), “Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.541, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden
Gegirm”e (r=0.565, p<0.001) ve “Bakis agisina Yerlestirmek” (r=0.266, p<0.001) arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu bulgulanmustir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Girisimci Olma” ile Kendini Suglama” (r=-0.336,
p<0.001), “Kabul Etme” (r=-0.279, p<0.001), “Diisiinceye Odaklanma” (r=-0.173,
p<0.001), “Yikim” (r=-0.510, p<0.001) ve “Digerlerini Suglama” (r=-0.319, p<0.001)
arasinda ters yonli, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.312, p<0.001), “Plana Tekrar
Odaklanma” (r=0.327, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden Gegirme” (r=0.458, p<0.001) ve
“Bakis acisina Yerlestirmek” (r=0.125, p<0.05) arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki oldugu bulgulanmustir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Iyimser Olma” ile “Kendini Suglama” (r=-0.320,
p<0.001), “Kabul Etme” (r=-0.224, p<0.001), “Y1ikim” (r=-0.513, p<0.001) ve “Digerlerini
Suglama” (r=-0.288, p<0.001) arasinda ters yonlii, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.312,
p<0.001), “Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.271, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden
Gegirme” (r=0.416, p<0.001) ve “Bakis agisina Yerlestirmek” (r=0.215, p<0.05) arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Iletisim/Iliski Kurma” ile “Kendini Su¢lama” (r=-0.215,
p<0.001), “Kabul Etme” (r=-0.098, p<0.05), “Yikim” (r=-0.301, p<0.001) ve “Digerlerini
Suglama” (r=-0.145, p<0.01) arasinda ters yonlii, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.194,
p<0.001), “Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.312, p<0.001), “Pozitif Yeniden Goézden
Gegirme” (r=0.344, p<0.001) ve “Bakis agisina Yerlestirmek” (r=0.179, p<0.05) arasinda
pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulanmustir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Ongérii ile Kendini Suglama” (r=-0.296, p<0.001),
“Kabul Etme” (r=-0.127, p<0.05), “Yikim” (r=-0.253, p<0.001) ve “Digerlerini Suglama”
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(r=-0.124, p<0.05) arasinda ters yonli, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.185, p<0.001),
“Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.422, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden Gegirme”
(r=0.376, p<0.001) ve “Bakis agisina Yerlestirmek” (r=0.162, p<0.01) arasinda pozitif yonli
ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu bulgulanmistir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Amaca Ulasma” ile “Kendini Suglama” (r=-0.205,
p<0.001), “Yikim” (r=-0.233, p<0.001) ve “Digerlerini Suglama” (r=-0.115, p<0.05)
arasinda ters yonli, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.240, p<0.001), “Plana Tekrar
Odaklanma” (r=0.390, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden Geg¢irme” (r=0.362, p<0.001) ve
“Bakis acisina Yerlestirmek” (r=0.165, p<0.01) arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlaml1 bir iligki oldugu bulgulanmistir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Lider Olma” ile “Kendini Suclama” (r=-0.193,
p<0.001), “Kabul Etme” (r=-0.133, p<0.01) ve “Yikim” (r=-0.184, p<0.001) arasinda ters
yonli, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.209, p<0.001), “Plana Tekrar Odaklanma” (r=0.293,
p<0.001), “Pozitif Yeniden Gozden Gegirme” (r=0.291, p<0.001) ve “Bakis agisina
Yerlestirmek” (r=0.132, p<0.01) arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir
iligki oldugu bulgulanmistir.

Yilmazlik Olgegi alt boyutu “Arastirict Olma” ile “Kendini Suglama” (r=-0.108,
p<0.05), “Diisiinceye Odaklanma” (r=-0.155, p<0.01), ve “Yikim” (r=-0.104, p<0.05)
arasinda ters yonli, “Pozitif Tekrar Odaklanma” (r=0.124, p<0.05), “Plana Tekrar
Odaklanma” (r=0.362, p<0.001), “Pozitif Yeniden Gézden Gegirme” (r=0.329, p<0.001) ve
“Bakis agisina Yerlestirmek™ (r=0.227, p<0.001) arasinda pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki oldugu bulgulanmustir.

4.4. Duygu Diizenleme Stratejilerinin Psikolojik Saglamhg Yordamasmna iliskin

Bulgular

Katilimcilarin Yilmazlik Olgegi (Y.O) puanlarinin Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi
(BDDO) alt 6lgekleri puanlar tarafindan yordanip yordanmadigini stnamak amaciyla “goklu

regresyon analizi” yapilmigtir. Yapilan analiz sonuglar1 Tablo 4’de verilmistir.
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Tablo 4. Yilmazlik Olgegi (Y.O) puanlariin yordayicisi olarak Bilissel Duygu Diizenleme

(BDDO) alt dlgeklerine iliskin coklu dogrusal regresyon analizi sonuglari

Model R | R B SH B T P Il;'l‘ K‘:m‘

Sabit 0.672 | 0.451 | 149.008 | 9.818 15.178 | 0.000
Kendini Suglama -2.338 | 0.464 | -0.223 | -5.044 | 0.000 | -0.246 | -0.188
Kabul Etme -0.971 | 0.448 | -0.096 | -2.167 | 0.031 | -0.109 | -0.081
Diisiinceye
Odaklanma/ Derin 0.294 | 0.455 | 0.029 | 0.646 | 0.519 | 0.033 | 0.024
Diislinme
Pozitif Tekrar

0.487 | 0506 | 0.044 | 0.962 | 0.337 | 0.048 | 0.036
Odaklanma
Plana Tekrar
2.407 | 0575 | 0.228 | 4.186 | 0.000 | 0.206 | 0.156

Odaklanma
Pozitif Yeniden
. . 2.653 | 0538 | 0.281 | 4.932 | 0.000 | 0.241 | 0.184
Gozden Gegirme
Bakig Agisina

. 0.375 | 0.494 | 0.034 | 0.759 | 0.449 | 0.038 | 0.028
Yerlestirmek
Yikim -1.171 | 0.429 | -0.137 | -2.733 | 0.007 | -0.136 | -0.102
Digerlerini Suglama -0.247 | 0.455 | -0.024 | -0.543 | 0.588 | -0.027 | -0.020

Bagimli Degisken: Yilmazlik Olcegi Puanlari

Yapilan analiz sonuglarina gore Kendini Suglama (B=-0.223, t=-5.044, p<0.001),
Kabul Etme (f=-0.096. t=-2.167, p<0.05), Plana Tekrar Odaklanma (B=0.228. t=4.186,
p<0.001), Pozitif Yeniden Gozden Gegirme (f=0.281, t=4.932. p<0.001) ve Yikim (f=-0.137,

t=-2.733, p<0.01) alt &lgekleri puan ortalamalari katilimeilarin Yilmazlik Olgegi puanlarmi

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordadigir bulunmustur. Buna gore, “Kendini Suglama”,

“Kabul Etme”, “Plana Tekrar Odaklanma”, “Pozitif Yeniden G6zden Gegirme” ve “Yikim”

alt lgekleri puan ortalamalar1 Yilmazlik Olgegi puanlarinin %45’ini acikladigi bulunmustur
(R?=0.451, F(9,394)= 36.011, p<0.001).
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4.5. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamhgin Aile Sosyoekonomik

Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri ve Yilmazlik Olgegi (Y.O)
puan ortalamalarmin kisilerin ailelerinin sosyoekonomik diizeyine goére anlamli diizeyde
farklilik gosterip gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi”

yapilmistir. Analiz sonuglari asagida Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5. Bilissel Duygu Diizenleme Olcegi (BDDO) alt dlgekleri ve Yilmazlik Olgegi (Y.O) puan

ortalamalarimin Aile SED degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin t-testi sonuglari

Aile SED N ott.  Ss. Sd T P dopor
] Orta 285 18449  28.00

Yilmazlik Olgegi iyi 119 192.71 2964 402  -2644 0.009 -0.289
YO-Giiglii Olma ?yrita ﬁ: 2?32 i;jg 402  -1.861 0.063 -0.203
YO-Girisimci Olma IC;rita ﬁ: gj;g 233 402 2434 0015 -0.266
YO-Iyimser Olma ?yrita ﬁg ;2:‘31; ggé 402 -2.004 0046 -0.219
YO-iletisim/iliski Kurma gita ﬁg 1221 2;? 402 -3413 0001 -0.372
YO-Ongrii iC;rita ﬁg ﬁgi ;E 402 -1.058 0290 -0.116
YO-Amaca Ulagma ?yrita ﬁg 1235 ggé 402 2003 0046 -0.219
YO-Lider Olma ?yrita ﬁ: igi 2;; 402 -2.053 0041 -0.224
YO-Arastiric1 Olma g?a ii: ;?é i;g 402 -1.968 0.052 -0.215
Kendini Suglama iC;rita ifg ﬂgé ;;i 402 1030 0304 0.112
Kabul Etme ?yrita ﬁg Eig ;2; 402 1.037 0301 0113
gﬁzﬁﬁfgge Odaklanma/ Derin iC;rita ﬁg ﬁg; ;:; 402 2201 0028  -0.240
Pozitif Tekrar Odaklanma iC;rita ifg Eg; ;gi 402 -1463 0144 -0.160
Plana Tekrar Odaklanma gita ﬁ: 122; ;gg 402 -2.402 0017 -0.262
Pozitif Yeniden Gozden Gegirme g}rita i?g ﬂgg ggg 402  -1.259 0.209 0.137
Bakis Agisina Yerlestirmek g rita ﬁg ggé ;gi 402 -0.368 0713  -0.040
Yikim g rita ﬁg Z:gz 222 402 1122 0263 0.122
Digerlerini Suglama %rita ﬁg 18?2 ggi 402 0403 0687 -0.044
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Yapilan analiz sonucuna gore aile sosyoekonomik durumu orta ve iyl olan
katilimcilarin Yilmazlik Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [t@o2)=-2.644, p<0.05, d=-0.289]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan
katilimcilardan toplanan Yilmazlik Olgegi puan ortalamalar1 (¥=192.71, Ss=29.64) aile
sosyoekonomik diizeyi orta olan katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan
(x=184.49, Ss=28.00) daha yiiksek oldugu bulgulanmaistir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarin YO-Girisimei Olma alt
Olgegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2)= -2.434,
p<0.05, d=-0.266]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan YO-
Girisimci Olma puan ortalamalar1 (X¥=34.87, Ss=5.97) aile sosyoekonomik diizeyi orta olan
katilimeilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (¥=33.20, Ss=6.39) daha yiiksek oldugu
bulgulanmastir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarin YO-Iyimser Olma alt
0lcegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [to2)= -2.004,
p<0.05, d=-0.219]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan YO-Iyimser
Olma puan ortalamalar1 (x¥=20.39, Ss=3.86) aile sosyoekonomik diizeyi orta olan
katilimeilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (¥=19.47, Ss=4.32) daha yiiksek oldugu
bulgulanmastir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimeilarin YO-Iletisim/iliski Kurma
alt d0lcegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [twaoz2)= -
3.413, p<0.01, d=-0.372]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan YO-
Iletisim/Iliski Kurma puan ortalamalar1 (¥=16.81, Ss=2.91) aile sosyoekonomik diizeyi orta
olan katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (¥=15.61, Ss=3.33) daha yiiksek
oldugu bulgulanmustir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarin YO-Amaca Ulagma alt
Olcegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2)= -2.003,
p<0.05, d=-0.219]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan YO-Amaca
Ulagma puan ortalamalart (x¥=15.98, Ss=3.36) aile sosyoekonomik diizeyi orta olan
katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (x¥=15.32, Ss=2.91) daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarm YO-Lider Olma alt dlgegi
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)= -2.053, p<0.05,

d=-0.224]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan YO-Lider Olma puan
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ortalamalar1 (x=19.34, Ss=3.27) aile sosyoekonomik diizeyi orta olan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (X=18.52, Ss=3.77) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarin Biligsel Duygu Diizenleme
Olgegi (BDDO) alt 6lgeklerinden olan Diisiinceye Odaklanma/Derin Diisiinme puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t402)=-2.201, p<0.05, d=-
0.240]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyt olan katilimcilardan toplanan Diisiinceye
Odaklanma/Derin Diigiinme puan ortalamalar1 (x=15.09, Ss=2.87) aile sosyoekonomik diizeyi
orta olan katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (x=14.41, Ss=2.81) daha
yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarin “Biligsel Duygu
Diizenleme Olcegi” (BDDO) alt &lgeklerinden olan “Plana Tekrar Odaklanma” puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t402)=-2.402, p<0.05, d=-
0.262]. Aile sosyoekonomik diizeyi iyi olan katilimcilardan toplanan “Plana Tekrar
Odaklanma” puan ortalamalar1 (¥=15.58, Ss=2.82) aile sosyoekonomik diizeyi orta olan
katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (x¥=14.87, Ss=2.66) daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir.

Aile sosyoekonomik durumu orta ve iyi olan katilimcilarm “Yilmazlik Olgegi” (YO)
alt boyutlar1 Giiglii Olma, Ongoérii ve Arastirict Olma; “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
(BDDO) alt odlgeklerinden olan “Kendini Suclama”, “Kabul Etme”, “Pozitif Tekrar
Odaklanma”, “Pozitif yeniden Gozden Gegirme”, “Bakis Agisina Yerlestirmek”, “Yikim” ve
“Digerlerini Suglama” puan ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamaistir (p>0.05).

4.6. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamhik Diizeyinin Diizenli Egzersiz

Yapma Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri ve Yilmazlik Olgegi (YO)
puan ortalamalarmin kisilerin diizenli egzersiz yapip yapmadiklarina goére anlamli diizeyde
farklilik gosterip gostermedigini test etmek amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi”

yapilmistir. Analiz sonuglar1 asagida Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri ve Yilmazlik Olgegi (Y.O)

puan ortalamalarinin Diizenli Egzersiz yapma durumuna goére karsilastirilmasina iliskin

t-testi sonuglari

D. Egzersiz N Ort. S.s. Sd t P donen
Evet 91 199.02 28.24
Yilmazlik Olgegi Hayir 313 183.39 2701 402 4.690 0.000 0.559
Evet 91 69.57 11.56
YO-Giiglii Olma 62.62  11.19 402 5177 0.000 0.617
Hayir 313
. Evet 91 35.60 6.35
YO-Girigsimci Olma Hayir 313 33.13 6.20 402 3.329 0.001 0.396
. Evet 91 20.41 3.72
YO-lyimser Olma Hayir 313 1955 4.32 402 1722 0.086 0.205
.. - Evet 91 16.92 2.99
YO-Iletisim/Iliski Kurma Hayir 313 15.68 3.08 402 3.236 0.001 0.385
. Evet 91 11.77 2.04
YO-Ongorit A 313 10.96 210 402 3.270 0.001 0.390
i Evet 91 16.49 3.09
YO-Amaca Ulagsma Hayir 313 1523 3.00 402 3.523 0.000 0.420
- Evet 91 19.74 3.35
YO-Lider Olma Hayir 313 18.48 3.68 402 2924 0.004 0.348
. Evet 91 8.52 1.68
YO-Aragtirict Olma Hayir 313 774 1.68 402 3.856 0.000 0.459
o Evet 91 11.57 285 402 0.204 0.838 0.024
Kendini Suglama Hayur 313 1150 271
Evet 91 12.44 270 402 0.338 0.736 0.040
Kabul Etme
Hayir 313 12.33 2.86
Diisiinceye Odaklanma/ Derin  EVet 91 14.90 292 ypp 1097 0273 0131
Diisiinme Hayir 313 1453 2.81
. Evet 91 13.26 263 402 3.111 0.002 0.371
Pozitif Tekrar Odaklanma
Hayir 313 12.32 251
Evet 91 16.30 253 42 4988 0.000 0.594
Plana Tekrar Odaklanma Hayir 313 14.73 268
Pozitif Yeniden Gézden Evet 91 15.81 3.01 402 4.180 0.000 0.498
Gegirme Hayir 313 14.33 2.97
) Evet 91 13.44 283 42 2.021 0.044 0.241
Bakis Agisina Yerlestirmek Hayir 313 12.81 256
Evet 91 8.82 295 40p -1780 0.076 -0.212
Yikim
Hayir 313 9.53 3.45
. . Evet 91 10.47 277 402 -0.800 0.424 -0.095
Digerlerini Suglama Hayir 313 10.74 579
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Yapilan analiz sonucuna gore diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin
Yilmazlik Olgegi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
[ta02)=4.690, p<0.001, d=0.559]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan Yilmazlik
Olgegi puan ortalamalar1 (¥=199.02, Ss=28.24) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan
toplanan puanlarin  ortalamalarindan (¥=183.39, Ss=27.91) daha yiiksek oldugu
bulgulanmaistir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin YO-Giigli Olma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)=5.177, p<0.001,
0d=0.617]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Giiclii Olma puan ortalamalari
(x=69.57, Ss=11.56) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan puanlarin
ortalamalarindan (¥=62.62, Ss=11.19) daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gére katilimcilarmn YO-Girisimci Olma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02)=3.329, p<0.01,
0=0.396]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Girisimci Olma puan
ortalamalar1 (x¥=35.60, Ss=6.35) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (¥=33.13, Ss=6.20) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimeilarin YO-Iletisim/iliski Kurma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02)=3.236, p<0.01,
0=0.385]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-iletisim/iliski Kurma puan
ortalamalar1 (x¥=16.92, Ss=2.99) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (¥=15.68, Ss=3.28) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin YO-Ongérii puan ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02)=3.270, p<0.01, d=0.390]. Diizenli
egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Ongérii puan ortalamalar (¥=11.77, Ss=2.04)
diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan puanlarin ortalamalarindan (x=10.96,
Ss=2.10) daha yiiksek oldugu bulgulanmuistir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarm YO-Amaca Ulagsma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@2)=3.523, p<0.001,
d=0.420]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Amaca Ulasma puan
ortalamalar1 (x¥=16.49, Ss=3.09) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (x¥=15.23, Ss=3.00) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin YO-Lider Olma puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t4o2)=2.924, p<0.01,
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d=0.348]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Lider Olma puan ortalamalari
(¥=19.74, Ss=3.35) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan puanlarin
ortalamalarindan (x¥=18.48, Ss=3.68) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gére katilimcilarmn YO-Arastirici Olma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)=3.856, p<0.001,
d=0.459]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan YO-Arastirict Olma puan
ortalamalar1 (X=8.52, Ss=1.68) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan puanlarin
ortalamalarindan (¥=7.74, Ss=1.68) daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin Pozitif Tekrar Odaklanma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)=3.111, p<0.01,
d=0.371]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan Pozitif Tekrar Odaklanma puan
ortalamalar1 (¥=13.26, Ss=2.63) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (¥=12.32, Ss=2.51) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimeilarin Plana Tekrar Odaklanma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@2)=4.988, p<0.001,
d=0.594]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan Plana Tekrar Odaklanma puan
ortalamalar1 (x¥=16.30, Ss=2.53) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (x=14.73, Ss=2.68) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin Pozitif Yeniden Gozden
Gecirme puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2)=4.180,
p<0.001, d=0.498]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan Pozitif Yeniden G6zden
Gegirme puan ortalamalar1 (¥=15.81, Ss=3.01) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan
toplanan puanlarin ortalamalarindan (¥=14.33, Ss=2.97) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimcilarin Bakis Acisina Yerlestirmek
puan ortalamalar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [tuo2)=2.021, p<0.05,
d=0.241]. Diizenli egzersiz yapan katilimcilardan toplanan Bakis Agisina Yerlestirmek puan
ortalamalar1 (x=13.44, Ss=2.83) diizenli egzersiz yapmayan katilimcilardan toplanan
puanlarin ortalamalarindan (x¥=12.81, Ss=2.56) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Diizenli egzersiz yapma durumuna gore katilimeilarin “Yilmazlik Olgegi” (YO) alt
boyutu Iyimser Olma; “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi” (BDDO) alt dlgeklerinden olan
“Kendini Suglama”, “Kabul Etme”, “Diisiinceye Odaklanma / Derin Diisiinme”, “Yikim” ve
“Digerlerini Suglama” puan ortalamalar1 arasinda ise istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamuistir (p>0.05).
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4.7. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamhik Diizeyinin Travma Yasantisi

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri

puan ortalamalarmin travma yasantisi degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gosterip

gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi” yapilmistir. Analiz

sonuglar1 asagida Tablo 7’°de verilmistir.

Tablo 7. Yilmazlik Olgegi (Y.0) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri

puan ortalamalarinin Travma Yasantis1 degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin t-testi

sonugclari

Travma N Ort. S.s. sd t P diohen
Yilmazlik Olgegi El‘a’;tlr iég 122:;2 ggﬁ 402 -1266 0206 -0.127
YO-Giiglii Olma EI‘:;L igg 22:3 ﬁgi 402 -1127 0228  -0.121
YO-Girisimei Olma EI‘:;tlr igg gjg? 2;‘1‘2 402 -1473 0142  -0.147
YO-lyimser Olma EI\:;tlr iég ;ggg ggg 402 -3.743  0.000 -0.375
YO-Hletigimy/iliski Kurma EI‘;‘;tlr igg }g%g gg; 402 1148 0251 0115
YO-Ongorii El‘a’étlr igg ﬁgg g:g; 402 -1615 0107 -0.162
Y®-Amaca Ulasma EI‘:;H i;g 122’; 282 402 0646 0519  -0.065
YO-Lider Olma EI\;;tlr igg 1222 ggg 402 0.528 0.598 0.053
YO-Arastiric1 Olma Evet 224 8.02 L72 402 1.306  0.192 0.131

Hayir 180 7.79 1.70
Kendini Suglama EI‘:;H igg 15;2 ;2? 402 5427 0000 0544
Kabul Etme EI‘:;IH c2a 1208 20T A2 umg 0000 g4
Diisiinceye Odaklanma/ Derin ~ Evet 224 15.06 2.74 402 3597 0.000 0359
Diisiinme Hay1r 180 14.06 2.87
Pozitif Tekrar Odaklanma El\gir igg 153;‘ gig 402 -1.671 0.09 -0.168
Plana Tekrar Odaklanma EI\;;IH igg 1222 ggg 402 -0.321 0.400 -0.032
G B 342 S W g 08
Bakis Agisina Yerlestirmek IEI\;;tlr i;g 13(8)3 g;é 402 -0.985 0.429 -0.099
I AT Rl
Digerlerini Suglama EI\:;H i;g 13(2)(8) 222 402 2.610 0.009 0.262
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Yapilan analiz sonucuna gore; travma yasantist olan ve olmayan o&grencilerin
“Yilmazlik Olgegi” alt boyutlarindan Iyimser Olma puan ortalamalari arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur [t4oz)=-3.743, p<0.001, d=-0.375]. Travma yasantisi olan
ogrencilerin lyimser Olma alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=19.05, Ss=4.36)
travma yasantist olmayan dgrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=20.60, Ss=3.85)
daha diisiik oldugu bulgulanmustir.

Travma yasantis1 olan ve olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt dlgeklerinden “Kendini Su¢lama” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark bulunmustur [tuo2)=5.427, p<0.001, d=0.544]. Travma yasantis1 olan Ogrencilerin
Kendini Suglama alt dlgeginden toplanan puan ortalamalart (¥=12.16, Ss=2.68) travma
yasantisi olmayan Ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=10.72, Ss=2.61) daha
yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Travma yasantisi olan ve olmayan dgrencilerin “Biligsel Duygu Diizenleme” Olgegi
alt 6lgeklerinden “Kabul Etme” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [tuo2)=4.318, p<0.001, d=0.430]. Travma yasantisi olan 6grencilerin Kabul Etme
alt Ol¢eginden toplanan puan ortalamalar (¥=12.88, Ss=2.67) travma yasantis1 olmayan
ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=11.69, Ss=2.88) daha yiiksek oldugu
bulgulanmastir.

Travma yasantis1 olan ve olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme” Olgegi
alt oOlgeklerinden “Diislinceye Odaklanma/Derin Diigsiinme” puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@2=3.597, p<0.001, d=0.359]. Travma
yasantis1 olan 6grencilerin Diisiinceye Odaklanma/Derin Diigsiinme alt 6lgeginden toplanan
puan ortalamalar1 (¥=15.06, Ss=2.74) travma yasantis1 olmayan &grencilerden toplanan puan
ortalamalarindan (x¥=14.06, Ss=2.87) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Travma yasantist olan ve olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt Olceklerinden “Yikim” puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [t@o2)=4.273, p<0.001, d=0.430]. Travma yasantisi olan 6grencilerin Yikim alt
Olgeginden toplanan puan ortalamalari (x¥=10.00, Ss=3.44) travma yasantisi olmayan
ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=8.59, Ss=3.08) daha yiiksek oldugu
bulgulanmistir.

Travma yasantist olan ve olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt 6lgeklerinden “Digerlerini Suglama” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur [t@o2)=2.610, p<0.01, d=0.262]. Travma yasantis1 olan Ogrencilerin
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Digerlerini Suglama alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=11.00, Ss=2.86) travma
yasantist olmayan Ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x¥=10.28, Ss=2.64) daha
yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Travma yasantisi olan ve olmayan ogrencilerin Yilmazlik Olgegi ve alt boyutlart
“Giiclii Olma”, “Girisimci Olma”, “letisim/Iliski Kurma”, “Ongérii”, “Amaca Ulasma”,
“Lider Olma”, “Arastirici Olma”; Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt lceklerinden “Pozitif
Tekrar Odaklanma”, “Plana Tekrar Odaklanma”, “Pozitif Yeniden Go6zden Geg¢irme” ve
“Bakis Acisimna Yerlestirmek™ puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamuistir (p>0.05).

4.8. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamhk Diizeyinin Uyku Kalitesi

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlcekleri
puan ortalamalarmin Uyku Kalitesi degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gdsterip
gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz orneklemler “t-testi analizi” yapilmistir. Analiz

sonuglar1 asagida Tablo 8’de verilmistir.

Tablo 8. Yilmazlik Olgegi (Y.0) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlgekleri

puan ortalamalarinin Uyku Kalitesi degiskenine gore karsilastirilmasina iligkin t-testi

sonuglar1
Uyku
Kalitesi N Ort. S.s. Sd t P diohen
i . Iyi 173 19342  27.77 402
Yilmazlik Olgegi fyi Degil 231 182.04 28.48 4.014 0.000 0.404
) Iyi 173 66.53 11.18
YO-Giiglii Olma iyi Degil 231 62.44 11.66 402 3548 0.000 0.357
. Iyi 173 35.31 5.85
YO-Girigsimci Olma fyi Degil 231 3048 6.38 402 4581 0.000 0461
L Iyi 173 20.69 3.64
YO-Iyimser Olma fyi Degil 231 19.03 446 402 4017 0.000 0.404
L . Iyi 173 16.31 3.09
YO-Iletigim/Iliski Kurma iyi Degil 231 15.71 335 402 1.842 0.066 0.185
L Iyi 173 11.42 1.94
YO-Ongorii iyi Degil 231 10.93 299 402 2295 0.022 0.231
) Tyi 173 15.97 3.00
YO-Amaca Ulasma iyi Degil 231 1517 307 402 2.623 0.009 0.264
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Iyi 173 19.11 411

YO-Lider Olma fyi Degil 231 18.50 3.24 402 1.662 0.097 0.167

] fyi 173 808 156
YO-Arastirict Olma fyi Degil 231 780 181 402 1.658 0.098 0.167
Iyi 173 11.20 2.86 402 -2.023 0.044 -0.202

Kendini Suclama fyiDegil 231 1176  2.63
Iyi 173 12.01 3.01 402 -2.102 0.036 -0.209

Kabul Etme fyi Degil 231 1261 266
Diisiinceye Odaklanma/ Derin 11 173 1424 279 402 2322 0021 -0.234

Diisiinme Iyi Degil 231 14.90 2.84
Iyi 173 13.03 2.58 402 3433 0.001 0.344

Pozitif Tekrar Odaklanma fyi Degil 231 12.16 250
Iyi 173 15.40 2.86 402 2.088 0.037 0.208

Plana Tekrar Odaklanma fyi Degil 231 14.84 259
Pogitif Yeniden Gézden iyi 173 1538 297 402 4155 0.000 0.418

Gegirme Iyi Degil 231 14.13 2.99
Iyi 173 13.41 2.70 402 3.070 0.002 0.307

Bakis Acisina Yerlestirmek fyi Degil 231 1261 254
Iyi 173 8.67 3.09 402 -3.702 0.000 -0.375

Yikim fyiDegil 231 990 346
Iyi 173 10.06 2.79 402 -3.945 0.000 -0.396

Digerlerini Suglama fyiDegil 231 1114 2,69

Yapilan analiz sonucuna gore; uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan Ogrencilerin
Yilmazlik Olcegi puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur
[to2)=4.014, p<0.001, d=0.404]. Uyku kalitesi iyi olan 6grencilerin Yilmazlik Olgeginden
toplanan puan ortalamalar1 (¥=193.42, Ss=27.77) uyku kalitesi iyi olmayan 6grencilerden
toplanan puan ortalamalarindan (¥=182.04, Ss=28.48) daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan dgrencilerin YO-Giiglii Olma puan ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t402)=3.548, p<0.001, d=0.357]. Uyku
kalitesi iyi olan &grencilerin YO-Giiglii Olma alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalari
(¥=66.53, Ss=11.18) uyku kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan
(x¥=62.44, Ss=11.66) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Uyku Kkalitesi iyi olan ve iyi olmayan oOgrencilerin YO-Girisimei Olma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)=4.581, p<0.001,
d=0.461]. Uyku kalitesi iyi olan 6grencilerin YO-Girisimci Olma alt &lgeginden toplanan
puan ortalamalar1 (¥=35.31, Ss=5.85) uyku kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan

ortalamalarindan (¥=32.48, Ss=6.38) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.
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Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan dgrencilerin YO-Iyimser Olma puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t402=4.017, p<0.001, d=0.404]. Uyku
kalitesi iyi olan &grencilerin YO-Iyimser Olma alt dlgeginden toplanan puan ortalamalari
(x=20.69, Ss=3.64) uyku kalitesi iyi olmayan &grencilerden toplanan puan ortalamalarindan
(¥=19.03, Ss=4.46) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan ogrencilerin YO-Ongérii puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2=2.295, p<0.05, d=0.231]. Uyku
kalitesi iyi olan dgrencilerin YO-Ongorii alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=11.42,
Ss=1.94) uyku kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=10.93,
Ss=2.22) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan &grencilerin YO-Amaca Ulasma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [tso2)=2.623, p<0.01,
d=0.264]. Uyku Kkalitesi iyi olan dgrencilerin YO-Amaca Ulasma alt 6lgeginden toplanan
puan ortalamalar1 (¥=15.97, Ss=3.00) uyku kalitesi iyi olmayan &grencilerden toplanan puan
ortalamalarindan (¥=15.17, Ss=3.07) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan 6grencilerin” Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt 6l¢eklerinden “Kendini Suglama” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur [tuo2)=-2.023, p<0.05, d=-0.202]. Uyku kalitesi iyi olan Ogrencilerin
Kendini Suglama alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=11.20, Ss=2.86) uyku kalitesi
iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=11.76, Ss=2.63) daha diisiik
oldugu bulgulanmustir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan dgrencilerin “Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt dlgeklerinden “Kabul Etme” puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [tuo2)=-2.102, p<0.05, d=-0.209]. Uyku kalitesi iyi olan 6grencilerin Kabul Etme
alt Ol¢eginden toplanan puan ortalamalari (¥=12.01, Ss=3.01) uyku kalitesi iyi olmayan
ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=12.61, Ss=2.66) daha diisik oldugu
bulgulanmaistir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan 6grencilerin “Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt oOlgeklerinden “Diislinceye Odaklanma/Derin Diisiinme” puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [tuo2)=-2.322, p<0.001, d=-0.234]. Uyku kalitesi
iyl olan 6grencilerin Diisiinceye Odaklanma/Derin Diigsiinme alt dlgeginden toplanan puan
ortalamalar1 (x¥=14.24, Ss=2.79) uyku kalitesi iyi olmayan o6grencilerden toplanan puan

ortalamalarindan (¥=14.90, Ss=2.84) daha diisiik oldugu bulgulanmistir.
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Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt dlgeklerinden “Pozitif Tekrar Odaklanma” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur [t402)=3.433, p<0.005, d=-0.344]. Uyku kalitesi iyi olan 6grencilerin
Pozitif Tekrar Odaklanma alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=13.03, Ss=2.58) uyku
kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x¥=12.16, Ss=2.50) daha
yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan dgrencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt olgeklerinden “Plana Tekrar Odaklanma” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur [t@02)=2.088, p<0.05, d=-0.208]. Uyku kalitesi iyi olan 6grencilerin
Pozitif Tekrar Odaklanma alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=15.40, Ss=2.86) uyku
kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x¥=14.84, Ss=2.59) daha
yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan grencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt olgeklerinden “Pozitif Yeniden Gozden Gegirme” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2)=4.155, p<0.001, d=-0.418]. Uyku kalitesi iyi olan
ogrencilerin Pozitif Yeniden Gozden Gegirme alt dlgeginden toplanan puan ortalamalar
(¥=15.38, Ss=2.97) uyku Kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan
(¥=14.13, Ss=2.99) daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Uyku kalitesi iyi olan ve iyi olmayan grencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi”
alt dlgeklerinden “Bakis A¢isina Yerlestirmek” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur [t402)=3.070, p<0.005, d=-0.307]. Uyku kalitesi iyi olan dgrencilerin
Bakis Acisina Yerlestirme alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=13.41, Ss=2.70) uyku
kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=12.61, Ss=2.54) daha
yiiksek oldugu bulgulanmaistir.

Uyku kalitesi iyi olan ve olmayan grencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi” alt
Olgeklerinden “Yikim” puan ortalamalart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur [t@oz)=-3.702, p<0.001, d=-0.375]. Uyku kalitesi iyi olan dgrencilerin Yikim alt
Olgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=8.67, Ss=3.09) uyku Kkalitesi iyi olmayan
ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x¥=9.90, Ss=3.46) daha diisiik oldugu
bulgulanmistir.

Uyku kalitesi iyi olan ve olmayan grencilerin “Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi” alt
Olceklerinden “Digerlerini Suglama” puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmustur [tuo2)=-3.945, p<0.001, d=-0.396]. Uyku kalitesi iyi olan &grencilerin
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Digerlerini Suglama alt dlgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=10.06, Ss=2.79) uyku
kalitesi iyi olmayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x¥=11.14, Ss=2.69) daha
diisiik oldugu bulgulanmustir.

Uyku Kkalitesi iyi olan ve olmayan &grencilerin Yilmazlik Olgegi alt boyutlar:
Iletisim/fliski Kurma, Lider Olma ve Arastirict Olma puan ortalamalari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05).

4.9. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamlik Diizeyinin Romantik iliski

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlcekleri
puan ortalamalarinin romantik iliski degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi” yapilmistir. Analiz

sonuclar1 agagida Tablo 9°da verilmistir.

Tablo 9. Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt 6lgekleri

puan ortalamalarinin Romantik Iliski degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin t-testi

sonuglari
Romantik

1liski N Ort. S.s. Sd T P diohen

i Evet 232 188.63  26.83
Yilmazlik Ol(;egi Haylr 172 184.59 30.98 402 1.401 0.162 0.141

. Evet 232 64.59 11.00
YO-Gii¢lii Olma Hayir 172 63.65 12.43 402 0.808 0.420 0.081

. Evet 232 33.90 5.99
YO-Girisimei Olma Hayir 172 3341 6.72 402 0.762 0.447  0.077

L Evet 232 19.86 4.16
YO-lyimser Olma Hayir 172 1958 428 402 0.676 0.499 0.068

L . Evet 232 16.45 3.06
YO-lletisim/Iliski Kurma Hayir 172 1531 339 402 3.532 0.000 0.355

L Evet 232 11.16 2.09
YO-Ongorii Hayir 172 11.10 215 402 0.278 0.781  0.028

. Evet 232 15.48 2.94
YO-Amaca Ulagsma Hayir 172 15.56 393 402 -0.258 0.796 -0.026

. Evet 232 19.28 3.63
YO-Lider Olma Hayir 172 18.06 356 402 3.359 0.001 0.338

. Evet 232 7.91 1.74
YO-Arastirict Olma Hayir 172 792 167 402 -0.062 0.951 -0.006
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Evet 232 11.57 2.52

Kendini Suglama Hayir 172 11.45 3.02 402 0.455 0.649 0.046
Evet 232 12.48 2.82

Kabul Etme Hayir 172 1218 283 402 1.049 0.295 0.106
- . Evet 232 14.82 2.81

gﬁzﬁﬁfﬁg e Odakdanmal Derln Hayir 172 14.34 2.86 402 1691 0092 A0
Evet 232 12.47 2.55

Pozitif Tekrar Odaklanma Hayir 172 12,62 260 402 -0.550 0.583 -0.055
Evet 232 15.05 2.72

Plana Tekrar Odaklanma Hayir 172 15.12 273 402 -0.235 0.814 -0.024
e : . Evet 232 14.59 2.99

lc)}(;zlitrl;\e{emden Gorden Hayir 172 14.76 312 402 0526 0599 -0.053
Evet 232 12.91 2.59

Bakis Agisina Yerlestirmek Hayir 172 13.01 270 402 -0.401 0.688 -0.040
Evet 232 9.37 3.28

Yikim Hayir 172 938 347 402 -0.021 0.983 -0.002
Evet 232 10.98 2.76

Digerlerini Suglama Hayir 172 10.27 277 402 2534 0.012 0.255

Yapilan analiz sonucuna gore; romantik iliskisi olan ve olmayan O&grencilerin
Yilmazlik Olgegi alt boyutu Iletisim/iliski Kurma puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur [ts02)=3.532, p<0.001, d=0.355]. Romantik iligkisi olan
ogrencilerin Iletisim/iliski Kurma alt 6lceginden toplanan puan ortalamalari (X=16.45,
Ss=3.06) romantik iliskisi olmayan &grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x=15.31,
Ss=3.39) daha yiiksek oldugu bulgulanmuistir.

Romantik iliskisi olan ve olmayan &grencilerin YO-Lider Olma puan ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02=3.532, p<0.001, d=0.338].
Romantik iliskisi olan dgrencilerin YO-Lider Olma alt dlgeginden toplanan puan ortalamalari
(2=19.28, Ss=3.63) romantik iliskisi olmayan &grencilerden toplanan puan ortalamalarindan
(x¥=18.06, Ss=3.56) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Romantik iligkisi olan ve olmayan 6grencilerin Digerlerini Su¢lama puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2=2.534, p<0.001, d=0.255].
Romantik iligkisi olan ogrencilerin Digerlerini Sug¢lama alt 06l¢eginden toplanan puan
ortalamalar1 (¥=10.98, Ss=2.76) romantik iliskisi olmayan Ogrencilerden toplanan puan
ortalamalarindan (¥=10.27, Ss=2.77) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Romantik iliskisi olan ve olmayan 6grencilerin Yilmazlik Olcegi ve alt boyutlari
“Giiglii Olma”, “Girisimci Olma”, “Iyimser Olma”, “Ongérii”, “Amaca Ulasma”, “Arastirict

Olma”; Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi alt dlgekleri “Kendini Suglama”, “Kabul Etme”,
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“Diisiinceye Odaklanma/Derin Diisiinme”, “Pozitif Tekrar Odaklanma”, “Plana Tekrar
Odaklanma”, “Pozitif Yeniden G6zden Gegirme”, “Bakis Agisina Yerlestirmek” ve “Yikim”

puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).

4.10. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamlik Diizeyinin Psikolojik Destek

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt Slcekleri
puan ortalamalarinin psikolojik destek degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik gosterip
gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi” yapilmistir. Analiz

sonuclart asagida Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt
oOlgekleri puan ortalamalarinin Psikolojik Destek degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin t-

testi sonuglari

Psikolojik
Destek N Ort. S.s. Sd T P deohen
) Evet 84 184.92 32.22
Yilmazlik Olgegi Hayir 320 187.44 2774 402 -0.716 0.474 -0.088
. Evet 84 63.61 13.14
YO-Gii¢lii Olma Hayir 320 64.34 1191 402 -0.514 0.607 -0.063
. Evet 84 32.15 7.47
YO-Girisimei Olma Hayir 320 34.09 591 402 -2.204 0.030 -0.309
L Evet 84 18.65 4.72
YO-Iyimser Olma Hayir 320 20.03 402 402 -2.678 0.008 -0.328
o ) Evet 84 16.27 3.48
YO-lIletigim/Iligki Kurma Hayir 320 15.88 319 402 0.984 0326 0.121
L Evet 84 11.45 2.06
YO-Ongorii Hayir 320 11.06 212 402 1530 0.127 0.188
. Evet 84 15.60 2.92
YO-Amaca Ulagma Hayir 320 15.49 311 402 0.278 0.781 0.034
. Evet 84 18.95 3.39
YO-Lider Olma Hayir 320 18.71 371 402 0536 0.592  0.066
. Evet 84 8.23 1.69
YO-Arastirict Olma Hayir 320 784 171 402 1860 0.064 0.228
Evet 84 12.00 3.07
Kendini Su¢lama Hayir 320 11.39 264 402 1810 0.071 0.222
Evet 84 13.14 2.90
Kabul Etme Hayir 320 12.14 277 402 2911 0.004 0.357
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Diisiinceye Odaklanma/ Derin Evet 84 15.14 3.15

402 1926 0.055 0.236

Diistinme Hayir 320 14.48 2.74
Evet 84 12.24 2.89

Pozitif Tekrar Odaklanma Hayir 320 12,61 247 402 -1.190 0.235 -0.146
Evet 84 15.04 3.12

Plana Tekrar Odaklanma Hayir 320 15.09 261 402 -0.164 0.870 -0.020
e : . Evet 84 14.36 3.38

Ic)}(;zlitrl;\e{emden fioeden Hayir 320 1474 295 402 1037 0300 -0.127
Evet 84 12.68 2.79

Bakis Agisina Yerlestirmek Hayir 320 13.02 259 402 -1.064 0.288 -0.130
Evet 84 10.24 3.70

Yikim Hayir 320 915 393 402  2.672 0.008 0.328
Evet 84 11.44 3.12

Digerlerini Suclama Hayir 320 10.48 266 402 2.844 0.005 0.349

Yapilan analiz sonucuna gore; psikolojik destek alan ve almayan 6grencilerin
Yilmazlik Olgegi alt boyutu Girisimei Olma puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur [tuo2)=-2.204, p<0.05, d=-0.309]. Psikolojik destek almayan
ogrencilerin Girisimci Olma alt dlgeginden toplanan puan ortalamalari (x¥=34.09, Ss=5.91)
psikolojik destek alan 6grencilerin 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (x=32.15,
Ss=7.47) daha yiiksek oldugu bulgulanmustir.

Psikolojik destek alan ve almayan grencilerin YO-Iyimser Olma puan ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@2)=-2.678, p<0.01, d=-0.328].
Psikolojik destek almayan &grencilerin YO-Iyimser Olma alt dlgeginden toplanan puan
ortalamalar1 (¥=20.03, Ss=4.02) psikolojik destek alan 06grencilerden toplanan puan
ortalamalarindan (x¥=18.65, Ss=4.72 daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.

Psikolojik destek alan ve almayan 6grencilerin Kabul Etme puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02=2.911, p<0.01, d=0.357]. Psikolojik destek
alan 6grencilerin Kabul Etme alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=13.14, Ss=2.90)
psikolojik destek almayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=12.14, Ss=2.77)
daha yiiksek oldugu bulgulanmaistir.

Psikolojik destek alan ve almayan Ogrencilerin Yikim puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@02)=2.672, p<0.01, d=0.328]. Psikolojik destek
alan oOgrencilerin Yikim alt o6l¢eginden toplanan puan ortalamalar1 (¥=10.24, Ss=3.70)
psikolojik destek almayan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=9.15, Ss=3.23)

daha yiiksek oldugu bulgulanmastir.
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Psikolojik destek alan ve almayan 6grencilerin Digerlerini Suglama puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2=2.672, p<0.01, d=0.349].
Psikolojik destek alan Ogrencilerin Digerlerini Suglama alt 06l¢eginden toplanan puan
ortalamalar1 (¥=11.44, Ss=3.12) psikolojik destek almayan ogrencilerden toplanan puan
ortalamalarindan (¥=10.48, Ss=2.66) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Psikolojik destek alan ve almayan ogrencilerin Yilmazlik Olgegi ve alt boyutlari
“Giiglii Olma”, “Iletisim/iliski Kurma”, “Ongérﬁ”, “Amaca Ulasma”, “Arastirict Olma”;
Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt 6lgekleri “Kendini Suglama”, “Kabul Etme”,
“Diisiinceye Odaklanma/Derin Diisiinme”, “Pozitif Tekrar Odaklanma”, “Plana Tekrar
Odaklanma”, “Pozitif Yeniden Goézden Gegirme” ve “Bakis Agisina Yerlestirmek™ puan

ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

4.11. Duygu Diizenleme Stratejileri ile Psikolojik Saglamlik Diizeyinin Psikiyatrik ila¢

Kullanma Durumuna Goére Karsilastirilmasi

Yilmazlik Olgegi (Y.O) ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi (BDDO) alt dlcekleri
puan ortalamalarinin psikiyatrik ila¢ kullanma degiskenine gore anlamli diizeyde farklilik
gosterip gostermedigini sinamak amaciyla bagimsiz 6rneklemler “t-testi analizi” yapilmistir.

Analiz sonuglart asagida Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Yilmazlik Olgegi ile Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi alt dlgekleri puan ortalama-

larmin Psikiyatrik Ilag Kullanma degiskenine gore karsilastirilmasina iliskin t-testi sonuclari

Psikiyatrik
lla¢ Kullanma N Ort. S.s. Sd T P diohen
) _ Evet 75 181.05 32.84 402
Yilmazlik Olgegi Hayir 329 188.25 2755 -1.966 0.050 -0.252
) Evet 75 63.05 13.04
YO-Giiglii Olma Hayir 329 64.45 11.28 402 -0.937 0.350 -0.120
. Evet 75 31.31 7.69 0471
YO-Girisimci Olma Hayir 329 3423 583 402  -3.683 0.000
. Evet 75 17.97 5.01
YO-lyimser Olma Hayir 329 2014 390 402  -4.110 0.000 -0.526
. ) Evet 75 15.55 3.60
YO-lIletisim/Iliski Kurma Hayir 329 16.06 317 402 -1.228 0.220 -0.157
L Evet 75 11.24 2.03
YO-Ongorii Hayir 329 11.12 514 402 0460 0.646  0.059
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Evet 75 15.17 3.13

YO-Amaca Ulagsma Hayir 329 1559 305 402 -1.062 0289 0059
. Evet 75 18.39 3.71
YO-Lider Olma Hayir 329 18.85 363 402 -0.989 0.323 -0.127
. Evet 75 8.37 1.65
YO-Arastirict Olma Hayir 329 781 171 402 2571 0.010 0.329
o Evet 75 11.97 315 402
Kendini Suglama Hayir 329 11.42 263 1592 0.112 0.204
Evet 75 12.95 325 402
Kabul Etme Hayir 329 1292 270 1.808 0.074  0.260
Diisiinceye Odaklanma/ Evet £ 14.95 3.14 402 1126 0.261 0.144
Derin Diistinme Hayir 329 14.54 2.77 ' ' '
N Evet 75 11.75 2.89 40
Pozitif Tekrar Odaklanma Hayir 329 1271 246 -2.974 0.003 -0.381
Evet 75 14.99 291 409
Plana Tekrar Odaklanma Hayir 329 15.10 268 -0.326 0.745  -0.042
Pozitif Yeniden G6zden Evet £ 14.33 331 402 1041 0298  -0.133
Gegirme Hayir 329 14.74 2.98 ' ' '
Bakis Acisina Evet 75 12.95 262 40 0014 0989 0,002
Yerlestirmek Hayir 329 12.95 2.64 ' ' '
Evet 75 10.40 373 402
Yikim Hayir 329 9.14 323 2.963 0.003 0.379
. o Evet 75 11.55 312 o2
Digerlerini Suglama Hayir 329 10.48 267 3.023  0.003 0.387

Yapilan analiz sonucuna gore; psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan 6grencilerin
Yilmazlik Olgegi alt boyutu Girisimci Olma puan ortalamalar: arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmustur [tso2)=-3.683, p<0.001, d=-0.471]. Psikiyatrik ila¢ kullanmayan
ogrencilerin Girigimci Olma alt 6lgeginden toplanan puan ortalamalari (¥=34.23, Ss=5.83)
psikiyatrik ila¢ kullanan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=31.31, Ss=7.69)
daha yiiksek oldugu bulgulanmastir.

Psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan 6grencilerin Yilmazlik Olgegi alt boyutu
Iyimser Olma puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml fark bulunmustur [t(oz)=-
4.110, p<0.001, d=-0.526]. Psikiyatrik ila¢ kullanmayan o6grencilerin Iyimser Olma alt
Olgeginden toplanan puan ortalamalar1 (X¥=20.14, Ss=3.90) psikiyatrik ila¢ kullanan
ogrencilerden toplanan puan ortalamalarindan (¥=17.97, Ss=5.01) daha yiiksek oldugu
bulgulanmaistir.

Psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan 6grencilerin Yilmazlik Olgegi alt boyutu
Arastirict Olma puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur

[toz)=-2.571, p<0.05, d=0.329]. Psikiyatrik ila¢ kullanmayan 6grencilerin Arastirict Olma alt

53



Olgeginden toplanan puan ortalamalar1 (x=7.81, Ss=1.71) psikiyatrik ilag kullanan
ogrencilerin puan ortalamalarindan (¥=8.37, Ss=1.65) daha diisiik oldugu bulgulanmustir.

Psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan 6grencilerin Pozitif Tekrar Odaklanma puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2)=-2.974, p<0.005, d=-
0.381]. Psikiyatrik ila¢ kullanmayan 6grencilerin Pozitif Tekrar Odaklanma alt dlgeginden
toplanan puan ortalamalart (x¥=12.71, Ss=2.46) psikiyatrik ilag kullanan O6grencilerden
toplanan puan ortalamalarindan (¥=11.75, Ss=2.89) daha yiiksek oldugu bulgulanmstir.

Psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan &grencilerin Yikim puan ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t@o2=2.963, p<0.005, d=0.379].
Psikiyatrik ila¢ kullanmayan 6grencilerin Yikim alt 6l¢ceginden toplanan puan ortalamalari
(x=9.14, Ss=3.23) psikiyatrik ila¢ kullanan 6grencilerden toplanan puan ortalamalarindan
(%=10.40, Ss=3.73) daha diisiik oldugu bulgulanmstir.

Psikiyatrik ila¢ kullanan ve kullanmayan Ogrencilerin Digerlerini Suglama puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur [t02)=3.023, p<0.005,
d=0.387]. Psikiyatrik ila¢ kullanmayan O6grencilerin Digerlerini Suglama alt &lgeginden
toplanan puan ortalamalart (¥=10.48, Ss=2.67) psikiyatrik ila¢ kullanan O6grencilerden

toplanan puan ortalamalarindan (¥=11.55, Ss=3.12) daha diisiik oldugu bulgulanmustir.
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BESINCI BOLUM

SONUC VE ONERILER

5.1. Sonuclar

Calismanin bu boliimiinde bulgulardan edinilen sonuglar tartisilmis ve sonuglara dair
onerilerde bulunulmustur.

Calismada psikolojik saglamlik ile biligsel duygu diizenleme arasinda anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistiir. Psikolojik saglamlik ile biligsel duygu diizenlemenin “kendini suglama”,

2 (13

“kabul etme”, “yikim” ve “digerlerini suglama” alt boyutlar1 i¢in negatif iliski bulunurken
diger alt boyutlar olan “pozitif tekrar odaklanma”, “plana tekrar odaklanma”, “pozitif yeniden
gozden gecirme” ve “bakis acisina yerlestirmek” arasinda pozitif iliski oldugu goriilmiistiir.
Bu sonu¢ dogrultusunda psikolojik saglamlik puanmi diistiikkge “kendini suglama”, “kabul
etme”, “yikim” ve “digerlerini suglama” puani artacaktir. Su hélde kisinin psikolojik
saglamliginin azalmasina bagl olarak kendisini ve digerlerini suglayacak ve duygusal yikim
yasayacaktir. Biligssel duygu diizenlemenin diger boyutlariyla; “pozitif tekrar odaklanma”,
“plana tekrar odaklanma”, “pozitif yeniden gézden gegirme” ve “bakis agisina yerlestirme”
bulunan pozitif iliski psikolojik saglamlik puani arttikca olumlu biligsel duygu diizenleme
becerileri puanindaki artigi gostermektedir. Yapilan regresyon analizi de korelasyon analizi
bulgularin1 desteklemektedir. Analiz sonucunda “kendini suglama”, “kabul etme”, “plana
tekrar odaklanma”, “pozitif yeniden gozden gec¢irme” ve “yikim” puanlariin psikolojik
saglamlik puanin1 anlamli sekilde yordadigini gostermistir.

Mak, Ng ve Wong (2011) c¢aligmalarinda psikolojik saglamligin pozitif bilissel
diisiincelerin  gelismesinde katkida bulunarak kisinin iyi olusuna katkida bulundugunu
belirtmistir. Psikolojik saglamlig: yiiksek bireyler bu sayede pozitif duygular gelistirmektedir.
Biligsel diinyada yasanan bu degisim duygusal ¢iktilarda da kendini gostermekte ve duygu
diizenleme noktasinda pozitif etkilerde bulunmaktadir. Collins (2007) psikolojik saglamligin
pozitif ve optimistik duygularin gelistirilmesinde, duygularin kontrol edilmesinde ve
diizenlenmesine pozitif yonde bir etkisinin oldugunu belirtmistir.

Adrian, Zeman, Erdley, Lisa ve Sim (2011) duygu diizenleme giigliigiiniin psikolojik
ve sosyal ciktilarini incelemistir. Duygu diizenlemede sorun yasayan bireyler ikili iligkilerde

sorunlar yasamakta ve bu kisilerde Ofke-saldirganlik gibi disavurum bozukluklar
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gortiilmektedir. Genis kapsamda kendini yaralama ve suisid diisiinceler tespit edilmektedir.
Diger taraftan duygu diizenleme giicliigli yasayan bireylerde stres ve kaygi ile basa ¢ikmada
madde kullanim bozuklugu gelismektedir. Bu bozukluklar psikolojik saglamligi olumsuz
yonde etkilemektedir (Bonn-Miller, Vujanovic ve Zvolensky, 2008). Atalar ve Atalay (2018)
ise duygu diizenleme gii¢liigliniin psikolojik olarak kirilganlig1 beraberinde getirdigini
belirtmistir. Psikolojik kirilganlik olumsuzluklara karsi bireyin daha savunmasiz olmasina
neden olmakta ve psikolojik saglamligin azalmasina neden olmaktadir.

Tugade ve Fredrickson (2007) bilissel duygu diizenleme becerilerinin psikolojik iyi
olus tlizerindeki etkisini belirtmistir. Bilissel duygu diizenleme becerileri ile olumsuz yasam
olaylar1 sonucunda olusan olumsuz veya yikict duygularin etkisi azaltilabilir ve kisinin
psikolojik saglamligir korunabilir. Diger taraftan keyif verici olaylar sonucunda da pozitif
duygularin kontrollii yasanmasi psikolojik saglamlig ylikselten bir durumdur. Troy ve Mauss
(2011) biligsel duygu diizenleme becerilerini, psikolojik saglamlik i¢in koruyucu faktor olarak
gormiistiir. Olumlu biligsel duygu diizenleme becerileri kaygi ve stres gibi olumsuz yasam
olaylart i¢in kisinin duygusal reaksiyonlarini diizenlenmesinde ve iizerinde kontrol sahibi
olmasina olanak tanimakta ve kisinin psikolojik dayanikliligini artirmaktadir. Aldao Nolen-
Hoeksema ve Schweizer (2010) duygu diizenlemenin psikolojik bozukluklarin olusumunda
etkili Onleyici roliiniin bulundugunu belirtmistir. Bu oOnleyici rol kisilerin psikolojik
saglamliklarini artirmakta ve sorunlarla basa ¢ikmada ve problemlerin ¢oziilmesinde yardimci
oldugu belirtilmistir.

Sosyoekonomik diizey degiskeni i¢in, sosyoekonomik durumu iyi olan katilimeilarin
psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme puan ortalamalari anlaml sekilde ytiksek
bulunmustur. Sosyoekonomik durumu iyi olan katilimcilarin giinliik ve sosyal hayatta
karsilastiklar1 sorunlarinin az olmasi, benlik saygilarinin yiiksek olmasi, kendilerine giivenli
olmalari, problem ¢dzme becerilerin yeterli olmasi, olumlu basa ¢ikma becerileri gelistirmis
olmalari, olumlu ve olumsuz duygular1 diizenleme becerinin sosyoekonomik durumu orta ve
kotlii olanlara oranla daha iyi olmasi gibi nedenler sosyoekonomik durumu iyi olan
katilimcilarda elde edilen yiiksek psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme puan
ortalamalarin1 agiklar niteliktedir (Cizel, Giizeller ve Miitevellioglu, 2001; Kurt, 2006).

Diizenli egzersiz yapan katilimcilarin psikolojik saglamlik ve biligsel duygu
diizenleme puan ortalamalari anlamli sekilde yiliksek bulunmustur. Bedensel saglik ve
psikolojik saglik arasindaki dogrusal iliski bilinmektedir. Bedensel saglikta pozitif ilerleme
ruhsal saglikta da pozitif etkiye sebep olurken bedensel sagligin bozulmasi bireyin

psikolojisini de olumsuz yonde etkilemektedir (Horozcu, 2010). Yapilan bir calismada
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ylirime ve egzersizin problemlerle basa ¢ikma becerisini arttirdigl, pozitif duygu duruma
katkida bulundugu, kendilik degerini arttirdigini bu yolla psikolojik saglamligin ve duygu
diizenleme becerilerinin olumlu yonde ilerledigi ve depresif belirtilerin azaldigi goriilmiistiir
(Aylaz, Giilli ve Giines, 2011).

Travmatik yasantisi olan katilimecilarin psikolojik saglamlik ve biligsel duygu
diizenleme puan ortalamalarinin anlamli sekilde diisiik oldugu goriilmiistiir. Travmatik
deneyimler kisilerin psikolojik ve bedensel sagliklarini olumsuz yonde etkileyen olaylardir.
Travmaya ugrayan kisi olumsuz bilisler gelistirmekte, degersiz olduklarini ve baslarina
geldiklerini hak ettiklerini diisiinmektedir. Bu diistinceler sonucunda olumsuz duygularda artis
goriilmekte ve psikolojik saglamlik azalmaktadir. Istismar ve ihmal gibi travmatik
deneyimleri olan bireyler madde kullanim bozuklugu gelistirmekte, uyku sorunlari1 yasamakta,
istahlar1 azalmakta, 6fke nobetleri ve aglama krizleri yasamaktadir (Goren ve Tirasci, 2007).
Travmatik deneyimler sonucunda biyolojik etkilerde goriilmektedir. Travmatik deneyimi olan
kisilerde kortikal modiilasyonda azalma, limbik sistem ve beyin sapi etkinliginde artig
goriilmektedir. Bu durum duygusal diizensizligi beraberinde getirmekte ve psikolojik
bozukluklar i¢in de zemin hazirlamaktadir (Shin, McNally, Kosslyn, Thompson, Rauch,
Alpert ve Pitman, 1999). Travmatik deneyimler travma sonrasi stres bozuklugu, bozulan
benlik, disosiyatif kimlik bozuklugu, uyku bozukluklari, yemek bozukluklari, kisiler arasi
iliski bozukluklar1 gibi bir¢ok patolojinin etiyolojisinde bulunmaktadir ve psikolojik
saglamlik olumsuz yonde etkilenmektedir (Yahi ve Tamish, 2001).

Uyku durumu i¢in, uyku kalitesi iyi olmayan katilimecilarin psikolojik saglamlik ve
bilissel duygu diizenleme puan ortalamalari anlamli sekilde diisiik bulunmustur. Uyku hem
metabolizmanin dinlenmesi ve rahatlamasi i¢in bir aktivite hem de bilissel kurama gore
giinliik stres ve kaygidan yorulan biligsel yapilarin tekrar degerlendirilmesi ve diizenlenmesi
icin bir aktivite olarak goriilmektedir. Dahl (1996) uygun bir uyku yasayamayan, dinlenmis
uyanamayan, uykusunda béliinmelerin goriildiigii, uykuyu siirdiirmede sorunlarin gorildiigi
kisilerin giinliik biligsel aktivitelerinde sorunlar yasadigini belirtmistir.

Ohayon ve Vecchierini (2005) uyku kalitesinin 1iyi olmamasiin biligsel
fonksiyonlarda yavaglamaya, giinliik aktiviteleri gergeklestirmekte bedensel yorgunlugun
goriilmesine neden oldugunu belirtmistir. Tim bu durumlar kisilerin psikolojik
saglamliklarint olumsuz yonde etkilerken duygu diizenleme becerilerinde sorunlarin
goriilmesine neden olmaktadir.

Romantik iligkisi olan katilimcilarin biligsel duygu diizenleme iletisim/iliski kurma ve

lider olma alt boyut puan ortalamalarinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Romantik iliskinin bulunmasi kisinin pozitif duygular hissetmesi ve yasamasinda, 0z
giiveninin yiikselmesinde ve sosyal ¢evre desteginin artmasinda etkili oldugu bilinmektedir.
Bu durumlar kisinin psikolojik saglamligina pozitif etkilidir (Grover ve Nangle, 2007).
Bayhan ve Isitan (2010) romantik iliski varligimin kisideki benlik gelisimine, rol kavraminin
saglamlasmasina ve ikili iliskilerdeki basarili etkilesimlerin gercekleserek sosyal ¢evrenin
cesitlenmesine olanak sagladigini belirtmistir. Romantik iliski varligi bu yonleri ile kisinin
psikolojik saglamliginin yiliksek olmasinda rol oynamaktadir.

Psikolojik destek alan ve psikiyatrik ila¢ kullanan katilimcilarin psikolojik saglamlik
ve bilissel duygu diizenleme puan ortalamalar1 anlamli sekilde diisiik bulunmustur. Elde
edilen bu bulgular beklenen diizeydedir. Psikolojik saglamligi diisiik olan ve duygu
diizenlemede sorunlar yasayan kisilerde psikolojik bozukluklarin goriilme riski ytiksektir.
Celik ve Biyik (2014) olumsuz duygu diizenlemenin sonucunda psikolojik bozukluklar
olustugu gibi psikolojik bozuklugu olan kisilerde duygu diizenlemede sorunlar oldugunu
gostermistir. Ayrica duygu diizenlemenin; depresyon, anksiyete, stres ve ofke gibi olumsuz
duygular ile negatif iligskisi oldugu belirtilmistir. Mak, Ng ve Wong (2011) psikolojik
saglamligin psikolojik bozukluklar i¢in koruyucu bir faktér oldugunu belirtmis ve olumlu

biligsel yapilar gelistirdiklerini belirtmistir.

5.2. Oneriler

Bu arastirmadaki sonuglar; Istanbul ilinde faaliyet gosteren Marmara Universitesi ile
Gaziantep ilinde faaliyet gosteren Hasan Kalyoncu Universitelerinde lisans diizeyinde
ogrenim goren 295 kadin ve 109 erkekten olusan toplam 404 6grenciden elde edilen verilerle
smirhidir. Bu konuyla 1ilgili yapilacak aragtirmalarin genis bir Orneklem grubuyla
gergeklestirilmesinin daha faydali olacag: diistiniilmektedir.

Zorlu yasam olaylarina kars1 koruyucu bir 6zelik olan psikolojik dayaniklilik 6grenilen
bir siirectir. Egitimin her asamasinda 6zellikle de liniversitede egitim goren genglerin maruz
kalabilecekleri olasi risk faktorlerinin olumsuz olarak degerlendirilen durumlardan etkilenme
diizeylerini minimum seviveye indirmek amaciyla; egitim uzmanlar1 ve psikologlar tarafindan
ogrencilerin egitim siirecleri boyunca biligsel duygu diizenleme ve psikolojik saglamligi
arttirtlacag diislintilen egimlerin verilmesinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.

Sosyoekonomik durumu iyi olan bireylerin psikolojik saglamlik ve bilissel duygu

diizenleme becerilerinin de yiiksek oldugu bulunmustur. Buradan hareketle 6grenim goren
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bireylerin fiziksel ve kisisel ihtiyaglarinin karsilanmasinin, bireyi gelecege daha saglikli bir
bi¢cimde hazirlayacag: diisiiniilmektedir.

Diizenli egzersiz yapan bireylerin psikolojik saglamlik ve bilissel duygu diizenleme
becerileride yiiksek bulunmustur. Bedensel saglik ve psikolojik saglik arasinda dogrusal iliski
oldugu bilinmektedir. Bu nedenle bireylerin egzersizi yasamlarinin bir pargasi haline
getirmeleri, onlar1 karsilasacaklari sorunlara karsi daha dayanikli hale getirebilecegi
distiniilmektedir.

Travmatik yasam olaylarima maruz kalan bireylerin psikolojik ve bedensel sagliklari
olumsuz yonde etkilendigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda travmatik yasam deneyimleri olan
bireylerin psikolojik saglamlik ve biligsel duygu diizenleme becerilerilerinin de disiik oldugu
goriilmiistiir. Bu nedenle travmatik deneyimleri olan bireylerin, duygu diizenleme becerilerini
ve psikolojik dayanikligi artiracak egitimlerin verilmesinin kisilerin gelisimine katk1
saglayacagi diistiniilmektedir.

Uyku kalitesi iyi olmayan bireylerin psikolojik saglamlik ve bilissel duygu diizenleme
becerilerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. Bireylerin diizenli uyku uyumalarini saglayacak
fiziksel ve psikolojik uygun ortamlarin saglanmasi kisilerin gelisimine katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Romantik iligkisi olan katilimcilarin biligsel duygu diizenleme iletisim/iliski kurma ve
lider olma alt boyut puan ortalamalar1 anlamli sekilde yiiksek bulunmustur. Buna bagl olarak;
kisilerin kendi duygusal ihtiyaglarmin farkinda olmasmin, bu konuya yonelik egitimler
verilmesinin ve bireyin duygusal ihtiyaglarinin karsilanmasinin iletisim becerilerini
tyilestirebilecegi diistiniilmektedir.

Psikolojik destek alan ve psikiyatrik ilag kullanan bireylerin psikolojik saglamlik ve
biligsel duygu diizenleme becerileri disik bulunmustur. Elde edilen bu bulgular
dogrultusunda psikolojik destek alan ve psikiyatrik ilag kullanan bireylere bu siiregte
psikolojik saglamlik ve bilissel duygu diizenleme becerilerini gelistirebilecegi egitimlerin
verilmesinin kisilerin gelisimine katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Giirgan’in 2006 yilinda tiniversite 6grencilerine iliskin hazirladigi “Yilmazlik Egitimi
Grup Programi”nin psikolojik saglamlik diizeyinin iyilestirilmesinde katki sagladig:
bulgulanmistir. Bu programin dgrenimin her asamasinda egitim goren 6grencilere uygun bir
tarzda hazirlanarak ve bu alanda calisan bireyelere bu programin uygulanmasina yonelik
egitimler verilerek tiim tilkede yayginlastirilmasinin fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yapilan bu calismada psikiyatrik anlamda herhangi bir bozukluk tanisi almamis

orneklem grubunda gergeklestirildiginden, bu dogrultuda yapilacak olan baska bir
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arastirmanin psikiyatrik anlamda klinik tan1 almis bireylerden olusan bir 6rneklem iizerinde

gerceklestirerek sonuglarin anlamli olarak farklilagip farklilasmadigi kontrol edilebilir.
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EK 2. Riza Formu
Degerli Katilimet,

Hasan Kalyoncu Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek
Lisans programi kapsaminda yapilmakta olan ve Hiiseyin Oztiirk tarafindan yiiriitiilen
“Universite dgrencilerinde duygu diizenleme stratejileri ile psikolojik saglamlik arasindaki
iligkinin incelenmesi” isimli tez ¢alismasina davet ediyoruz.

Bu amagla, ilisikteki 3 ayr1 ankette verilen sorulari cevaplamaniz istenmektedir.
Arastirmada grup sonuglar {izerinde durulacagi i¢in kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Arastirmada sizden yaklasik 40-45 dakika ayirmaniz istenmektedir. Arastirmaya sizin
disinizda tahminen 600 kisi katilacaktir.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Arastirmanin
amacina ulagsmasi ve dogru sonuglar alinabilmesi i¢in sizden beklenen; tarafiniza yoneltilen
sorular1 size en uygun olan cevaplar1 baski altinda kalmaksizin, i¢tenlikle yanitlamanizdir. Bu
formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak;
caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da
sahipsiniz.

Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup
kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler
disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz, arastirmaciya simdi sorabilir
veya e-posta adresinden ulasabilirsiniz.

Yardimlarimiz ve sorular1 samimiyetle cevaplayacagmiz icin simdiden tesekkiir
ederim.

Damisman:

Prof. Dr. Levent SUTCIGIL

Arastirmaci:

Psikolog Hiiseyin OZTURK

Hasan Kalyoncu Universitesi Psikoloji Boliimii
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
E-Posta: psik.oz@hotmail.com

Tel: 0 545 896 41 88

Imza: ........
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EK 3. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz:

1. Erkek () 2.Kadin ()
2. Yasimz:
3. Sinifiniz:

1 () 2.() 3.() 4.()
4. Akademik basarimizi nasil tanimlarsiniz?

1. Kotii () 2.0rta () 3.1yi ()
5. Ailenizin sosyoekonomik durumu:

1. Kot () 2.0rta () 3.1yi ()
6. Ailenizin Yapisi:

1. Anne-Baba birlikte yasiyor ( )

2. Anne-Baba ayr1 yastyor ()

3. Bosandilar ()

4. Anne vefat etti ()

5. Baba vefat etti ( )
7. Siz dahil ka¢ kardessiniz?

1. 1() 2. 2() 3. 3() 4. 4vefazla ()
8. Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?
1. Evet () 2. Hayir ()
9. Sigara kullaniyor musunuz?
1. Evet () 2. Hayir ()
10. Alkol kullaniyor musunuz?
1. Evet () 2. Hayir ()
11. Uyku kalitenizin iyi oldugunu diisiiniiyor musunuz?
1. Evet () 2. Hayir ()
12. Herhangi bir siiregen hastaliginiz var n?
1. Evet () 2. Hayir ()
13. Aile iiyelerinizin herhangi birinde kronik bir hastalik veya engellilik durumu var
mi?
1. Evet() 2. Hayir ()

14. Hi¢ romantik bir iliskiniz oldu mu?

1. Evet() 2. Hayir ()
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15. Sizi duygusal veya fiziksel olarak etkilediginizi diisiindiigiiniiz bir travma

yasantimz var m?

1. Evet() 2. Hayir ()

16. Hayatimzin herhangi bir doneminde profesyonel olarak psikolojik destek aldiniz
m?
1. Evet() 2. Hayir ()

17. Hayatimzin herhangi bir doneminde psikolojik destek i¢in ila¢ kullandiniz m?

1. Evet() 2. Hayir ()
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EK 4. Bilissel Duygu Diizenleme Ol¢egi (BDDO)

OLAYLARLA NASIL BASA CIKARSINIZ?

Herkes zaman zaman tath ac1 olaylarla karsilasmakta ve kendine 6zgii tepkiler
vermektedir. Asagidaki sorular, olumsuz durumlarla karsilagtiginizda genelde
neler diisiindiigiinilizii belirlemeyi amaglamaktadir.

Hemen Hemen

Hicbir Zaman

Hemen Hemen
Her Zaman

. Genelde kendimi su¢lu hissederim.

. Olanlar1 kabul etmek zorunda oldugumu diistiniirum.

. Yasadiklarim hakkinda neler hissettigimi sik sik diisiiniiriim.

. Yasadiklarimi diistinmekten ziyade daha iyi seyler diisiinmeyi tercih ederim.

. Elimden gelenin en iyisinin ne oldugunu disiintirim.

. Icinde bulundugum durumdan bir seyler dgrenebilecegimi diisiiniiriim.

. Hersey daha da kétii olabilirdi diye diisiiniiriim.

O N O O | W N -

. Yasadiklarimin, digerlerinin yasadiklarindan ¢ok daha kétii oldugunu
diistiniirtim.

RlR R R R R R

| ol rol nol nof o no| no[Nadiren

Wl W w| Wl w| wl wl wBazen

sl s ]| 2SIk SIK

o1 o1 o1 o1 o1 o1 O1] O1

9. Olaylarda digerlerinin suclu oldugunu diistintiriim.

10. Olaylardan sorumlu olan kisinin ben oldugumu diisiiniiriim.

11. Durumu (olanlar1) kabullenmek zorunda oldugumu diisiintiriim.

12. Yasadiklarim hakkinda ne diigiindigiime ve ne hissettigime takilirim.

13. Yasadigim olumlu olaylarla ilgili yapacak bir seyimin olmadigini
diistintirim.

PR R R e

NN DNDNDN

W Wl W Wl w

EE S N R

ol o1 o1 o1 O1

14. Durumla en 1yi sekilde nasil basa ¢ikabilecegimi diistintiriim.

15. Olaylardan sonra daha giiclii bir kisi haline geldigimi diistintiriim.

16. Digerlerinin daha kotii olaylarla karsilastiklarini diigtintiriim.

17. Siirekli olarak, yasadiklarimin ne denli kotii seyler oldugunu diistiniiriim.

18. Olanlardan digerlerinin sorumlu oldugunu hissederim.

19. Bu olayda yaptigim hatalar1 diisiiniiriim.

20. Olayla ilgili olarak birseyleri degistiremeyecegimi diigtintiriim.

21. Yasadiklarimdan dolayi hissettiklerimin sebebini anlamaya ¢aligirim.

22. Olanlardan ziyade iyi seyler diisinmeyi yeglerim.

23. Durumu nasil degistirebilecegimi diistiniiriim.

24. Kétii olaylarin iyi yonlerinin de oldugunu diisiiniiriim.

25. Son yagsadigimin, diger yasadiklarim kadar kotii olmadigini diistintiriim.

26. Bagima gelenlerin, bir kisinin bagina gelebilecek en koétii seyler oldugunu
diisiiniiriim.

RlRr R R RP R R R R PR PR
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27. Bu sorunda, digerlerinin yaptiklar1 hatalar diigtiniiriim.

SN

28. Asil sorunun benden kaynaklandigimi diigiiniiriim.

Wl w

i

o1 o1
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29.

Olumsuz durumlarla yasamay1 6grenmek zorunda oldugumu diigiiniiriim.

30.

Olayin bende uyandirdigi hisleri derinlemesine irdelerim.

31

. Yasadigim giizel olaylan diisiintirtim.

32.

Yapabilecegim en 1yi planin ne oldugunu diistiniiriim.

33.

Sorunun olumlu yanlarini bulmaya ¢aligirim.

34.

Hayatta daha kotii seylerin de oldugunu diisiintiriim.

35.

Devamli olarak, sorunun ne denli kétii oldugunu diisiintirtim.

36.

Sebebin, temelde digerlerinden kaynaklandigini diigiiniirim.

I G

NN NN DN

W W W W W w w w
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EK 5. Yilmazhk Olgegi (YO)

ACIKI.AMA Liitfen asagidaki maddeleri dikkatle okuyarak her maddede yer alan ifadenin
size ne derece uygun olduguna (sizi ne derece tanimladigina) karar veriniz. Verdiginiz karara
gore asagidaki ifadeleri dikkate alarak yanindaki bosluklardan bir tanesine c¢arp1 (X) isareti
koyunuz. Ornegin ifadelerden bir tanesi size hi¢ uygun degilse “hi¢ tammlamiyor”, size

olduk¢a uygunsa “¢ok iyi tammmliyor” segeneklerini isaretleyiniz. Liitfen biitiin ifadeleri

cevaplayimmz Yrd. Do¢. Dr. Ugur

Giirgan

Tanmimmlama diizeyi

YILMAZLIK OLCEGI

P
=)
=
E
< ] A
£ |E |2 |E
. . . ) = = &
OLCEKLE ILGILI IFADELER E g _E S E
S N < g o
e = ) = o
= 2 S |= |
Genel olarak olaylara kotiimser bakarim (Y| C)Y )Yy )y o)
Giigliikler karsisinda yilmadan, sabirla miicadele ederim ()L Y)Yy Loy )
Kimsenin fark edemedigi yaratici ¢oziim yollarini gérebilirim (Y1 Y)Yy pCa)Yylp @)
Atilgan bir kisi degilim (Y[ C)YreH)Yy[eH) o)
fyi liderlik yapamam (Y| )Y )y )| O)
Kararlarimin sonuglarina baktigimda genellikle isabetli kararlar | ( ) | ( ) | ( ) | ( ) | ()
verdigimi gorlirim
Cevremdeki olanak ve firsatlar1 kolay goriip degerlendiririm ()YreH)yr1eH)1eH)Y1 o)
Basari i¢in olabildigince yiiksek ama ulasilabilir hedeflerimvar | ( ) | ( ) | ( ) | ( ) | ()

80




Inandigim dogrular icin ¢aba gdstermek zor geliyor

10

Kendi yagamim {istiinde kontrol sahibi degilim

11

Parlak bir gelecege sahip olma duygusu ve umudu i¢indeyim

12

Cevremdekiler lizerinde olumlu izlenimler birakarak onlarin

giivenini kazanirim

13

Merakliyim, sorular sorar, bilmedigim seyleri 6grenmek icin

arasgtiririm

14

Kendimi yasama pek bagli hissetmiyorum

15

Icinde yer aldigim gruplarda etkin rol oynarim

16

Zorluklar karsisinda dayanaksizim

17

Sokulgan (arkadas canlisi, sicakkanli) degilim

18

Baskalarmin iistesinden gelemeyecegi olumsuz yasam kosullari

ile bas etmeyi bilirim

19

Kendime her zaman gilivenirim

20

Sorumluluklar iistlenmek bana zor geliyor

21

En zor sartlarda bile kendi kendimi iyilestirme yetisine sahibim

22

Hedeflerime ulasmak i¢in kendimi giidiileyebilirim

23

Inandigim seyler igin sonuna kadar miicadele ederim
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Tanimlama diizeyi
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24 | Zor olan durumlari bile lehime ¢evirmekte hiinerliyim ( ()| ( ( (
25 | Cikabilecek problemleri 6nceden kestirerek 6nlemlerimi alirim ( ()|« ( (
26 | Sahip oldugum o6zellikleri degerli bulmuyorum ( ()| ( ( (
27 | Catismalarimi ¢ozmekte sikintilar yasiyorum ( ()| ( ( (
28 | Zor bir durumda kaldigimda genellikle o durumdan ¢ikis ( ()| ( ( (
yolumu bulabilirim
29 | Cozlim yollarin1 hemen gorerek uygulamaya koyarim ( () ( ( (
30 | Planlar yaptigim zaman, onlar1 sonuna kadar gotiiriirim ( ()| ( ( (
31 | Genellikle giilecek bir seyler bulabilirim ( ()| ( ( (
32 | Olaylar karsisinda genellikle ¢aresiz kaldigimi1 hissediyorum ( () ( ( (
33 | Rahat ve kolay iletisim kuramam ( ()| ( ( (
34 | Kendi biricikligimi i¢inde yasadigim toplumla ¢atismadan ( ()| ( ( (
ortaya koyabilirim
35 | Yeni insanlarla tanigmak, yeni yasantilar beni tirkiitiir ( ()|« ( (
36 | Kendimle barigigim ( ()] ( ( (
37 | Genellikle bir duruma bir¢ok yonden bakabilirim ( ()|« ( (
38 | Yasamimi anlamsiz buluyorum ( ()] ( ( (
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39

Yapmak zorunda oldugum seyler icin yeterli enerjiyi

bulamiyorum

40

En zor durumlarda bile kendime inancimi kaybetmem

41

Yasamimda azimli bir insan olmay1 beceremedim

42

Kendimi giiclii hissetmiyorum

43

Yasamimda iistlendigim rollerimden zevk almiyorum

44

Anlatim ve ifadelerimle karsimdakileri ikna edemem

45

Sozlii ve yazili olarak kendimi ifade etmeyi basaririm

46

Diger insanlardan gelen sinyalleri 1yi okurum

47

Problemlerin kaynagini saptayamiyorum

48

Dertlerimi unutabilmek i¢in yaraticiligimi kullanabilirim

49

Neyin dogru neyin yanlis olduguna karar veremem

50

Inandigim seyler igin tehlikeleri géze almak zor geliyor
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