>’<< MEDIPOL
UNV s

T.C.
ISTANBUL MEDIiPOL UNIiVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
YUKSEK LiSANS TEZI

ERKEN DONEM UYUMSUZ SEMALAR iLE PSIKOLOJIK iYi OLUS
ARASINDAKI ILISKIiDE BILISSEL CARPITMALAR VE DUYGU
DUZENLEME GUCLUGUNUN ARACI ROLU

BAHAR ESRA AYAN

KLINIK PSIKOLOJi YUKSEK LiSANS PROGRAMI

DANISMAN
PROF. DR. GOKHAN MALKOC

ISTANBUL, 2019



>>Z<< MEDIPO

T.C.
ISTANBUL MEDIiPOL UNiVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTITUSU
YUKSEK LiSANS TEZIi

ERKEN DONEM UYUMSUZ SEMALAR iLE PSIKOLOJIK iYi OLUS
ARASINDAKI ILISKIDE BILiSSEL CARPITMALAR VE DUYGU
DUZENLEME GUCLUGUNUN ARACI ROLU

BAHAR ESRA AYAN

KLINIK PSIKOLOJi YUKSEK LISANS PROGRAMI

DANISMAN

PROF. DR. GOKHAN MALKOC

ISTANBUL, 2019



KABUL ve ONAY SAYFASI

Enstitiimiiz Klinik Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Ogrencisi Bahar Esra AYAN tarafindan
hazirlanan “Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Psikolojik lyi Olus Arasindaki liskide Biligsel
Carpitmalar ve Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Araci Rolii” isimli tez savunma sinavi 09.07.2019
tarihinde Istanbul Medipol Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisiinde yapilmis olup asagida belirtilen

jiiri tarafindan degerlendirilerek,/OY BIRLIGI /- OF-EOREHGT- ile yiiksek lisans tezi olarak kabul
edilmistir.

Prof. Dr. Gokhan MALKOC
Istanbul Medipol Universitesi
Tez Danismani

, s

Dr. Ogr. (fe. Gokgen DUYMAZ SIDAL ~ Dr. Ogr. Uye. Ela ARI
Istanbul Medipol Universitesi [stanbul Ticaret Universitesi
Sinav Jiiri Uyesi Swmav Jiiri Uyesi

[stanbul Medipol Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Y 6netim Kurulu'nun 40 /93 /2049 tarih
ve2019. (26 - Q3. sayili karartyla onaylanmustir.




BEYAN

Bu tez c¢alismasinin kendi ¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin sathalarda etik dis1 olabilecek bir davranigimin olmadigini, bu
tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar gercevesinde elde ettigimi, bu tez
caligmasiyla elde edilemeyen biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gésterdigimi ve bu
kaynaklann da kaynaklar listesine aldifimi, yine bu tez caligmasinda ve yazim
sirasinda patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranmisimin olmadigini beyan

ederim.

Bahar Esra AYAN



TESEKKUR

En basta, her zaman oldugu gibi tez surecimde de bana destek olan ve sevgilerini
esirgemeyen en degerlilerim; annem Nuran Kiligman’a, esim Mustafa Ozgiir Ayan’a

ve tiim aileme ¢ok tesekkiir ederim.

Yiiksek Lisans siirecim boyunca her tiirlii konuda destek olarak gordiiglim, son
asamada da en biiylik destekg¢ilerim olan Gizem Tiizen’e, Zeynep Cakir’a ve Feyza

Aktan’a tesekkiir ederim.

Tez surecimde bilgi ve birikimiyle bana yol gosteren sevgili hocam ve
damigsmanim Prof. Dr. Gokhan Malkog’a ve jlri tyelerim Dr. Ogr. Uye. Gokgen
Sidal’a ve Dr. Ogr. Uye. Ela Arr’ya ayrica tesekkiir ederim.



ONSOZz

Bu tez ¢aligmasinda erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olug arasindaki
iliskide biligsel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme giigliigiiniin araci roliiniin

arastirilmasi1 amacglanmistir.

Arastirmada kullanilan kavramlarla ilgili daha 6nce yeteri kadar ¢alisma olmamasi
nedeniyle yapilan bu calismanin 6znel olmasi ile birlikte siirliliklar olugmasina

neden olmustur.
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OZET

ERKEN DONEM UYUMSUZ SEMALAR iLE PSIKOLOJIK iYi OLUS
ILISKISINDE BILISSEL CARPITMALAR VE DUYGU DUZENLEME
GUCLUGUNUN ARACI ROLU

Yapilan ¢aligmada erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki
iliskide bilissel carpitmalar ve duygu diizenleme giicliigliniin araci rolii incelenmistir.
Aragtirmaya 274 kadin ve 54 erkek olmak {lizere toplam 328 kisi katilmistir.
Caligmada belirtilen degiskenleri 6lgmek amaciyla katilimecilara Demografik Bilgi
Formu, Young Sema Olgegi Kisa Form-3 (YSO-KF3), Psikolojik Iyi Olus Olgegi
(PI0O), Bilissel Carpitmalar Olgegi (BCO) ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi
Kisa Form (DDGO-16) uygulanmistir. Yapilan analiz sonucunda erken ddnem
uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii ve anlamli bir iligki
oldugu sonucuna ulasilmistir. Erken donem uyumsuz semalar ile biligsel ¢arpitmalar
arasindaki iliskiye bakildiginda dogru orantili bir iliski oldugu goriilmiis ve erken
donem uyumsuz semalar ile duygu diizenleme gii¢liigli arasindaki iliskininde dogru
orantili iligkisi oldugu saptanmistir. Psikolojik iyi olus ile biligsel c¢arpitmalar
arasindaki iligki analizine gore degiskenler arasinda negatif yonli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Ayni sekilde, psikolojik i1yi olus ile duygu diizenleme giicliigii
arasinda da ters yonlii bir iligski oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan ¢calisma daha
once konu ile ilgili yapilmis bir ¢alisma olmamasi sebebiyle 6zgiin bir ¢aligma
olmakta ve literatiire katkis1 bulunmaktadir. Ancak yapilmis bir ¢alisma olmamasi
karsilagtirma yapilabilme olasiligin1 ortadan kaldirmaktadir. Daha sonra yapilacak
caligmalarda bu kavramlara yer verilmesi ve genis katilimci kitlesi ile yapilmasi

psikoloji diinyasina biiyiik katki saglayacaktir.

Anahtar SozcUkler: Bilissel ¢arpitmalar, duygu diizenleme gii¢liigii, erken donem

uyumsuz semalar, psikolojik iyi olusg
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ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN EARLY MALADAPTIVE SCHEMAS
AND PSYCHOLOGICAL WELL BEING: THE MEDIATOR ROLES ARE
COGNITIVE DISTORTIONS AND EMOTION DYSREGULATION

This study was designed to examine the relationship between early maladaptive
schemas and psychological well being: the mediator role of cognitive distortions and
emotion dysregulation. The sample of the research consisted of 274 women and 54
men, 328 participants in total. Aforementioned variables were assessed by
Demographic Information Form, Young Schema Questionnaire- Short Form 3, The
Turkish Version of Psychological Well-Being Scale, The Turkish Version of
Cognitive Distortions Questionnaire and Turkish Version of Difficulties in Emotion
Regulation Scale-Brief Form (DERS-16). Results revealed that there is a negative
and meaningful relationship between early maladaptive schemas and psychological
well being. A directly proportional relationship was identified between early
maladaptive schemas and cognitive distortions, and between early maladaptive
schemas and emotional dysregulation. According to the analysis of the relationship
between psychological well being and cognitive distortions, there is a negative
correlation between variables. Psychological well being and emotional dysregulation
were also observed to demonstrate a negative correlation. Since there has not been
any previous research conducted in this specific field, this study is a unique research,
and it contributes to literature. However, it cannot be compared to another research
due to the lack of a similar study. If people mention these topics and they do it with

more participants, it contributes to psychological world.

Key Words: Cognitive distortions, early maladaptive schemas, emotion

dysregulation, psychological well-being
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BiRINCi BOLUM
ARASTIRMA BIiLGILERI

Erken dénem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskiyi
inceleyen ¢aligmalara pek rastlanilmamaktadir. Dolayisiyla bu iliski ile ilgili bir 6neri
bulunmamaktadir. Ancak, erken donem uyumsuz semalar kavraminin birey ile ilgili
olumsuz veriler vermesi psikolojik iyi olus kavraminin ise kisinin pozitif yoniinii
belirten veriler igermesi sebebiyle bu degiskenler arasinda negatif yonde ve anlamli
bir iliski oldugu diisiiniilmektedir. Yani, erken donem uyumsuz semalar1 fazla olan
kisilerin psikolojik iyi olug seviyelerinin diisiik olmas1 beklenir ve/ve ya tam tersi bir
durum gecerlidir. Erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iliskisi
arasinda etkili oldugu diisiiniilen kavramlardan bir digeri de bilissel ¢carpitmalardir.
Biligsel ¢arpitmalar bireylerin giindelik hayatlarina kadar etkisi olan derin bir kavram
olmasi nedeniyle saglikli ve islevsel iliskiler i¢in 6nemli bir noktadadir. Bu nedenle
arastiritlmasi 6nemli goriilmiistiir. Aym sekilde, erken donem uyumsuz semalar ile
psikolojik iyi olus iliskisinde etkili oldugu diisiiniilen diger kavram duygu diizenleme
giicliigiidiir. Duygu diizenleme giigliigii, yapilan aragtirmalarda da goriildiigii gibi
cesitli nedenlere dayandirilmakta ve bir ¢ok kiside goriilen bir durum olmaktadir ve

bu sebepden otiirii arastirmada bu kavrama da deginilmistir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin temel amaci erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi
olus iliskisinde bilissel carpitmalar ve duygu diizenleme giicliigiiniin araci roliiniin
incelenmesidir. Ayn1 zamanda katilimcilardan alinan demografik 6zelliklerin (yasam
alanlari, gelir diizeyleri, 6grenim durumlar1 ve psikiyatrik/psikolojik ge¢misleri) rolii
de incelenecektir. Bu amag¢ dogrultusunda katilimcilarin ilk olarak demografik
bilgileri alinacak, erken donem uyumsuz semalar1 6l¢iilecek, daha sonra psikolojik
iyl olus seviyelerinin aragtirmasi yapilacaktir. Bu kavramlar arasindaki iliskide
duygu diizenleme giicliigi seviyeleri ve biligsel carpitmalart Olgiiliip iliskileri

arastirilacaktir.

Yukarida belirtilen amag¢ dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilecektir.



1.2. Arastirma Hipotezleri

H1.Erken donem uyumsuz semalar1 arttikca psikolojik iyi olus seviyelerinin
diismesi beklenmektedir.

Erken donem uyumsuz semalar, birey ile ilgili olumsuz o6zellikleri
belirtir, psikolojik iyi olus ise bireyin daha ¢ok olumlu yonlerini belirtir ve
aralarinda negatif yonli bir iligki oldugu diisiiniilmektedir. Bu nedenle bir
degisken artarken diger degiskenin azalmasi beklenmektedir.

H2.Bilissel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme giicliigii arttikca psikolojik iyi olus
seviyesinin azalmasi beklenmektedir.

Biligsel c¢arpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigii birey ile ilgili
negatif 6zellikler veren kavramlardir. Psikolojik iyi olus ise pozitif 6zellikleri
belirtir. Bu nedenle aralarinda ters oranti oldugu diisiiniilmekte ve biligsel
carpitmalar ile duygu diizenleme giigliigli arttikca psikolojik iyi olus
seviyesinin azalacagi varsanilmaktadir.

H3.Erken dénem uyumsuz semalarn arttikga biligsel carpitmalar ve duygu
diizenleme gii¢liigiinlin artmas1 beklenmektedir.

Erken donem uyumsuz semalarin bireyin ¢ocukluk déneminde olusan
ve bireyin daha ¢ok olumsuz tarafini olusturan bir kavram olmasi ve biligsel
carpitmalar ve duygu diizenleme giigliigii kavramlarininda ayn1 sekilde birey
ile ilgili olumsuz veriler tagimasi sebebiyle aralarinda dogru oranti oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle de erken donem uyumsuz semalar arttikca
biligsel carpitmalar ve duygu diizenleme  giicliiglinlin  artacagi
varsanilmaktadir.

H4.Erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iliskisinde, biligsel
carpitmalar ve duygu diizenleme giigliigliniin aract etkisi oldugu

diisiiniilmektedir (Araci rol, bkz: Sekil 1.).

Erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iliskisinde ¢esitli
faktorlerin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu faktorlerden en 6nemlileri
de bilissel carpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigli olarak goriilmekte ve

belirtilen iliskide arac1 bir roliiniin oldugu varsanilmaktadir.



Duygu Duzenleme
Giicliigii

Bilissel Carpitmalar

Uyumsuz Semalar

[ Erken Dénem ] > [Psikolojikiyi Olus]

Sekil 1. Arastirmanin dizayn
Demografik degiskenlerle ilgili hipotezler asagida verildigi gibidir;

1. Cinsiyet degiskeni ile biligsel carpitmalar ve psikolojik iyi olus arasinda

anlaml bir farklilik yoktur.

Biligsel carpitmalar ve psikolojik iyi olus kavramlari hem erkek hem
de kadinlar icin gecerli ve cinsiyetten ¢ok yasantilar, kisilik yapilar1 gibi
faktorlere bagli olmasi nedeniyle cinsiyet degiskeni ile arasinda anlamli bir

farklilik ¢ikmayacagi varsanilmaktadir.

2. Cinsiyet degiskeni ile duygu diizenleme giicliigli ve duygu diizenleme
giicliigii alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir.

Duygu kavrami kadin ve erkekler arasinda farklilik gosteren ve
kadinlarin daha duygusal varliklar oldugunu ortaya koyan veriler olmasi
nedeniyle duygu diizenleme giicliigli ve alt boyutlarinda cinsiyet agisindan
anlamli bir farklilik olacag: varsanilmaktadir.

3. Cinsiyet degiskeni ile erken donem uyumsuz semalar ile erken dénem

uyumsuz semalarin alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur.



Erken donem uyumsuz semalar ve alt boyutlar1 bireylerin yasadiklari
olaylara gore sekillenen durumlar olmasi sebebiyle erken donem uyumsuz
semalar ve alt boyutlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli br farklilik
olmayacagi varsanilmaktadir.

. Yasam alanlan ile psikolojik iyi olus, biligsel carpitmalar, duygu diizenleme
giicliigii ve erken donem uyumsuz semalar arasinda anlamli bir farklilik
yoktur.

Belirtilen kavramlar bireyin yasam alanindan ¢ok yasadiklariyla ilgili
olmasi nedeniyle aralarinda anlamli bir farklilik olmadig varsanilmaktadir.
Gelir duzeyi ile psikolojik iyi olus, bilissel ¢arpitmalar, duygu diizenleme
giicliigli ve erken donem uyumsuz semalar arasinda anlamli bir farklilik
yoktur.

Belirtilen kavramlarin gelir diizeyinden bagimsiz olarak bireyde
gelisen durumlar olmasi nedeniyle aralarinda anlamli bir farklilik olmadigt

varsanilmaktadir.



IKINCI BOLUM
GIRIS
2.1. Erken Donem Uyumsuz Semalar

Beck tarafindan 1967°de gelistirilen bilissel teoriye gore ¢ocukluk doneminde
edinilen deneyimler 6grenme yolu ile baz1 temel an1, duygu, diisiince ve beden
duyumlarinin olugsmasina yol agmaktadir. Kuram baglaminda bakildiginda bu yapilar
‘sema’ ya da ‘temel inang’ olarak adlandirilmaktadir (Beck, 1967). Bu biligsel
semalar, bireyin ge¢mis yasantilarindan anlam ¢ikararak ve bu deneyimlere

dayanarak karsilastiklar her tiirlii olay ve yasantiy1 anlamlandirmada kullanilir
(Beck, 1967).

Beck’in bilissel modelinde semalar en 6nemli yapilar olup merkezde yer
almaktadir. Kurama gore, semalar bireyin kendisi, ¢cevresi ve diinya ile ilgili olusan
anilari, duygulan, diisiinceleri ve bedensel duyumlarini igerir. Kisacasi, insanlar bu
semalar araciligi ile gelen her tiirlii uyaran1 ve bu uyaranlarin meydana getirdigi
algilan sekillendirmektedir. Bu semalar bizim kim oldugumuzu yada kim
olacagimzi belirlemektedir. Ote yandan, kisinin ¢ocukluk ve ergenlik déneminde
meydana gelen semalar bireyin ilerleyen yasami boyunca karmasiklagarak kisi i¢in
islevsiz bir yap1 haline de gelebilmektedir (Young, Klosko ve Weishaar, 2003).
Erken yasam deneyimleri sonucu olusan semalarin degigsme olasilig1 ¢cok diistiktiir.
Fakat olumsuz islev ve kat1 olmalarina ragmen tek basina herhangi bir psikolojik
bozukluk meydana getirmeleri olas1 degildir. Psikolojik bir problem olarak ortaya
cikabilmesi i¢in semalarla uyumlu bir yasam olayinin yaganmasi ve semalarin aktive
olmasi1 gerekmektedir (Beck, Rush, Shaw ve Emery, 1979). Bir baska deyisle, ilgili
semalar ile uyumlu olarak ortaya ¢ikan stresli hayat kosullari bu semanin aktive
olmasina sebep olur. Kisinin yasam deneyimlerini sekillendirerek onlarin
duygularmi, diisiincelerini ve davranislarini etkiler (Rafaeli, Bernstein ve Young,
2012). Bunun sonunda da psikolojik problemle ortaya ¢ikabilmektedir (Ozbas, Sayin
ve Cosar, 2012).



Beck’e gore bu semalar temel inanglar olarak da isimlendirilmekte ve ii¢
kategori altinda toplanarak kisinin benligiyle ilgili bilgi vermektedir. Bu kategoriler
ilk olarak Caresizlik, Sevilmeme ve Degersizlik olarak tanimlanmistir. Caresizlik
kategorisine gore birey, ‘Ben yetersizim’, ‘Gugstizim’, Sevilmeme kategorisine gore,
‘Ben farkliyim’, ‘Kimse beni sevmez’ ve Degersizlik kategorisine gore ise
‘Degersizim’, ‘lyi bir insan degilim’ seklinde diisiinmektedir (Beck,1999). Daha
sonra yapilan ¢alismalarda Sekil 2°de gosterildigi gibi dordiincii kategori eklenmis ve
kisinin kendisiyle ilgili semalar1 disinda kisinin ¢evresi ile ilgili ve yasadig1 diinyaya
iliskin semalar da ‘Diger insanlar giivenilmezdir’, ‘Diinya tehlikelidir’ olarak
tanimlanmistir (Beck, 2011).

((%gersizlik (Semala l) (( Sevilmeme)

Sekil 2. Beck sema kategorileri



Beck’in sema modeli Young ve arkadaslari tarafindan ‘erken donem uyumsuz
semalar’ olarak gelistirilmistir (Young ve ark., 2003). Beck (1967) semalar1 ayni
zamanda temel inanglar olarak tanimlarken Young bunun aksini iddia etmistir.
Young’a gore semalar, bilissel yapilanmanin en derininde yer alan yapilardir ve
erken donem uyumsuz semalardan farklidir. Bunun sebebini ise temel inang¢larin bir
kosula bagli oldugunu fakat erken déonem uyumsuz semalarin herhangi bir kosula

baglanamadigin belirterek aciklamaktadir (Young, 1990).

Young kurami  Bowlby’nin  baglanma  kuramina  dayandirilarak
iligkilendirilmektedir (Bowlby, 1973). Bowlby caligmasinda baglanmay1 bebeklerin
bakim veren ile arzu ettigi yakinlig1r kurmasi ve devam ettirmesi i¢in gosterdigi her
tiir davranis olarak tanimlamistir. Baglanma teorisine gore, ebeveyn yoksunlugu hem
cocukluk hemde yetigkinlik donemlerinde yasanan kaygi ve problemlerin sebebi
olarak gortlebilir. Cunki baglanma sisteminin temeli olan koruyuculuk kavrami
zedelenmektedir, bu nedenle de korunamayan c¢ocuk given duygusunu
hissedememektedir (Bowlby, 1973). Tum bunlarda kuramda belirtilen erken dénem
uyumsuz semalarin olusumuna sebep olmaktadir. Young tarafindan gelistirilmis
erken donem uyumsuz semalar, kisinin kendisi, ¢evresi ve diinya ile ilgili duygu,
diisiince, an1 ve beden duyumlarindan olugmaktadir. Bunlar ¢ocukluk ve ergenlik
donemi boyunca gelisir ve hayatin ilerleyen donemlerinde daha da karmasiklasarak
islevsiz hale gelen modeller olarak tanimlanmaktadir (Young, 1999; Young ve ark.,

2003).

Yukarida ifade edilen erken donem uyumsuz semalarin nasil ve neye
dayandigi, bu semalarin anlagilmasi agisindan 6nemlidir. Erken donem uyumsuz
semalarin olusumunda etkili olan faktorler asagida aciklanmistir. Erken dénem
uyumsuz semalarin olusmasinda etkili olan ii¢ 6nemli faktorden bahsedilmektedir.

Bunlar; erken donem yasantilar, mizag ve ihtiyaglardir (Young ve ark., 2003).
2.1.1. Erken Donem Uyumsuz Semalarin Olusumu

Young ve arkadaslar1 (2003) tarafindan olusturulan modele gore erken dénem
yasantilar, erken donem uyumsuz semalarin olusumunda biiyiik bir role sahiptir.

Erken donem uyumsuz sema taniminda da goriildiigli gibi semalar erken donemde



gelismekte ve bireyin o donemde i¢inde bulundugu ¢evredeki deneyimleri tarafindan
sekillenmektedir. Ornegin, cocukluk doneminde yasanan ihmal, istismar, asir1 duygu
disa vurumlari, terkedilme gibi olumsuz yasantilarda erken donem yasantilar olarak

erken donem uyumsuz semalarin kokenini olusturmaktadir (Young ve ark., 2003).

Diger bir faktorde, onemli bir etken olarak belirtilmekte olan mizag
faktoriidir ve erken donem uyumsuz semalarin gelisimine sebep olarak
gorilmektedir (Young ve ark., 2003). Genellikle mizacin gen ile iliskili oldugu
savunulmaktadir. Ornegin; Rothbart ve Bates, mizaci biyolojik kokenli olarak
tanimlar ve bireyin davraniglarinda goriilen farklilik olarak belirtir (Rothbart ve
Bates, 1998). Fakat bu goriislin yaninda Putman ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢aligma ile
miza¢ ve ebeveyn etkilesiminin birbirinden ayrilmaz kavramlar oldugunu
belirtmislerdir (Putman ve ark., 2002). Bu nedenle mizacin genetik kismiyla birlikte
bebeklikte baslayan ve ¢esitli deneyimlerle sekillenen sabit bir yap1 oldugu yapilan
calismalar ile gosterilmistir. Semalar acgisindan bakildiginda, Young ve arkadaslari
(2003) yaptiklar1 arastirma ile yogun duygusal mizact olan bir ¢ocugun aile
ortaminda olumsuz yetistirilme sekline maruz kalabilecegi ya da i¢inde bulundugu
aile ortaminda daha erken donemlerde bile baskin hale gelebilecegini belirtmistir. Bu
acidan bakildiginda mizag¢ ile erken donem yasantilarinda kendi igerisinde

etkilesimde oldugu goriilmektedir (Young ve ark., 2003).

Erken donem uyumsuz semalar etkileyen bir diger onemli faktor ihtiyaclar
olarak belirtilmistir (Young, 1999). Baglanma iizerine caligmalar yapan Bowlby’e
gore de bakim veren kisi ve kisilerle ihtiya¢ temelinde kurulan iliski bireyin semalar
tizerinde 6nemli bir etki olusturmaktadir. Clinkii; anne ile bebek arasindaki iliskide
eksikliklerin olmas1 ya da iliskide kopmalarin meydana gelmesi durumunda kisilik
problemlerinin ve ¢esitli psikolojik hastaliklarin olusabilecegi belirtilmistir. Ornegin;
bebegin anneden yeterli bakim ve sevgiyi alamamasi yani ihtiyaglarinin
kargilanamamasi durumunda kiside nevrotik bir kisiligin gelismesi olasidir (Bowlby,
1988). Young’a (1990) gore de bireyin saglikli bir birey olabilmesi i¢in 6zellikle de
erken ¢ocukluk doneminde ve sonrasinda temel ihtiyaglar cok 6nemli rol
oynamaktadir. Bu ihtiyaclar; giivenli baglanma, kimlik algisi, 6zerklik gibi bireyin

hayatinda 6nemli bir yere sahip ihtiyaglardir. Bu ihtiyaclarin karsilanamamasi



durumu bireyin psikolojik sagligmi tehdit eder ve psikopatolojik zeminin

hazirlanmasina katki saglar (Young, 1990).
2.1.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar ve Sema Alanlari

Yukarida kokenleri belirtilen erken donem uyumsuz semalarla ilgili olarak,
Young ve arkadaglarinin olusturduklar1 modele gore, erken donem uyumsuz semalar

bes ana sema ve on sekiz alt semadan olusmaktadir (Young ve ark.,2003).
Asagidaki boliimde bu ana ve alt semalar agiklanmaktadir.

Ik ana sema kopukluk ve reddedilmislik sema alanidir. Bu semaya sahip olan
kisiler, gliven, huzur, sevgi gibi ihtiyaclarinin karsilanamayacagini diisliniirler ve
giivenli baglanma olusturamazlar. Bu ana sema 5 alt semadan olusmaktadir.
Bunlardan ilki terk edilme/istikrarsizliktir. Bu alt semaya gore bireyler,
cevrelerindeki kisi yada kisilerin bir sekilde kendilerinden ayrilacagini diisiintirler.
Bu, ayrilma, bagka biriyle olma ya da 6liim gibi farkli sekillerde algilanabilir. Diger
alt sema giivensizlik/suistimal edilmedir. Bu semanin goriildiigii bireyler, diger
insanlarin zarar verecegi, istismar edecegi, kiiciik diislirecegi, yalan sOyleyecegi
seklinde diisiintirler. Bir diger alt sema duygusal yoksunluktur. Bu semada normal
diizeydeki duygusal ihtiyaglarin ¢evre tarafindan karsilanamayacag diisiincesi
mevcuttur. Bu; ilgi, empati ve korunma yoksunlugu olarak goriilebilmektedir.
Dérdiincii alt sema ise kusurluluk/utang semasidir. Bu semaya sahip olan bireyler
tam ifade edemedikleri sekilde baskalar1 tarafindan bir sekilde kusurlu
gortleceklerini diisiiniirler. Kopukluk ve reddedilmislik ana semasinin son alt semasi
ise sosyal izolasyondur. Bu sema alanina gore birey kendisini ¢evreden soyutlar ve

diger insanlardan farkli oldugunu, sevilmeyecek birisi oldugu diisiincesine hakimdir.

Diger ana sema zedelenmis otonomi ve kendini ortaya koymadir. Bu semaya
gore bireyler kendi kimliklerini olusturmakta problem yasarlar, yetersizlik hisleri
mevcuttur. Bu ana sema 4 alt semadan olusmaktadir. Ilki bagimlilik/yetersizlikdir.
Bu semaya sahip olan kisiler giindelik islerini dahi tek baglarina yerine getiremezler.
Diger alt sema alam1 dayaniksizlikdir ve her an bir felaketle karsilasacaklar

diisiincesi hakimdir. Abartili bir korku mevcuttur. Bir diger alt sema alam



yapisiklik/gelismemis benliktir. Bu semaya sahip olan bireyler bagkalari olmadan
mutlu olamayacaklarina inanirlar. Bu sema alani altinda bulunan son alt sema ise
basarisizliktir ve bu semaya sahip bireyler akranlarina gore kisi kendisinin basarisiz

olduguna ve bundan sonrada basarisiz olacagina inanmaktadir.

Erken dénem uyumsuz semalardan {igiinciisii ise zedelenmis sinirlardir. Bu
semaya sahip bireyler 06z disiplin konusunda simirlarin1 = bilememektedir.
Cevrelerindeki insanlara karsi da saygi duymamaktadir. Bu ana sema 2 alt semadan
olusmaktadir. Ilk alt sema hak gdérmedir ve diger insanlardan daha {istiin ve ozel
olduklar1 inanci hakimdir. Diger alt sema ise yetersiz 6z denetimdir ve bireyler
duygu ve durtulerini kontrol etmekte zorlanirlar. Tim olumsuzluklardan kag¢inma

egilimindedirler.

Bir diger ana sema ise digerleri yonelimliliktir ve bu sema alanindaki bireyler
kendi ihtiyaclarindan ¢ok c¢evresindeki kisilerin ihtiyaclarini 6nemser ve bu
ihtiyaclar1 karsilamaya calisir. Digerleri yonelimlilik sema alant 3 alt semadan
olusmaktadir. ilk alt sema boyun egiciliktir ve bu semaya sahip bireyler tiim kontrolii
karsisindakine verir. Boylece terk edilmeyecegine inanir. Diger alt sema ise kendini
fedadir. Kendisinin ne duruma diisecegini dnemsemeden kisi karsisindakinin istek ve
ihtiyaclarmi ilk siraya koyar ve bu ihtiyaglar1 karsilayabilmek icin elinden geleni
yapar. Son alt sema alani ise onay aramadir. Bu kisiler bagkalar1 tarafindan

onaylanma, kabul gérme ihtiyacini asir1 derecede hissederler.

Erken donem uyumsuz semalarin sonuncusu ise asir1 tetikte olma ve
bastirtlmighktir. Bu kisilerin duygu ve diirtiileri lizerinde asir1 bir kontrol vardir.
Oyun ihtiyaglar1 giderilememistir. Bu sema alan1 4 alt semadan olusmaktadir. Ilk
sema karamsarlik/olumsuzluktur. Hayatin hep kotii gidecegine inanirlar ve sadece
olumsuzluklara odaklanirlar. Diger alt sema ise duygular1 bastirmadir. Bu Kkisiler,
elestirilme, kabul gérmeme korkular: ile kisi dogal duygu ve diirtiilerini bastirma
egilimindedir. Yiiksek standartlar ise bir diger alt semadir. Bu semaya sahip kisiler,
miikemmeligin imkansiz oldugunu bilmelerine ragmen bu semaya sahip olan bireyler
kabul gorebilmek i¢in mikemmele wulasma istegindedirler. Son alt sema

cezalandiriciliktir ve bireyler higbir yanlisin cezasiz kalmamasi gerektigini savunur.
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Young tarafindan olusturulan ve gelistirilen erken déonem uyumsuz semalar

dleegi Avustralya, Ispanya, Fransa ve Kore gibi iilkelerde psikometrik ¢alismalari

yapilmistir. Ayni sekilde iilkemizde de sema terapi modeline biiyiik katkis1 olacagi

diisiintildiiginden Soygiit ve arkadaslar tarafindan Tiirk toplumu ig¢in gecgerlilik ve

giivenirlik ¢aligmast yapilarak uyarlanmistir. Young tarafindan olusturulan modelde

5 ana sema ve 18 alt alan yer alirken Soygiit ve arkadaslar1 tarafindan Tiirk

toplumuna adaptasyonu yapilan Olgekte ana semalardan birisinin adi degistirilmis

fakat yine 5 ana sema olarak kalmistir. Ayn1 sekilde alt semalardan 4’1 giivensizlik,

bagimlilik/yetersizlik, hak gérme ve boyun egicilik alt semalar1 ¢ikartilarak diger 14

alt sema kullanilmistir. Sekil 3°de goriildiigii gibi ana semalar ve alt semalar yeniden

yapilandirilmistir (Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009).
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Yukarida agiklanan ve olduk¢a da onemli olarak gorilen erken dénem

uyumsuz semalarin psikolojik bozukluklarin temelini olusturdugu diistiniilmektedir

(Young, 1999). Yapilan calismalarda bu goriisii kanitlar niteliktedir. Calismalardan
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elde edilen sonuca gore psikolojik problemleri olan kisilerin erken donem uyumsuz
sema seviyeleri psikolojik problemi olmayan gruba gore daha yiiksektir. Buradan da
anlagildig1 iizere erken donem uyumsuz semalarin ¢oklugu veya siddeti psikolojik
problemlerin olusumu iizerinde Onemli bir etkiye sahiptir (Waller, Ohanian, Meyer

ve Osman, 2000).

Sonug olarak, erken donem uyumsuz semalarin seviyesi ile birlikte kisilerin
psikolojik iyi oluslarmin arasinda bir iliski oldugunu séylemek miimkiindiir. Bu
nedenden dolayi ilk olarak asagida psikolojik iyi olus kavramini agiklayarak iligkinin

nasil olabilecegi konusu iizerinde durulacaktir.
2.2. Psikolojik Iyi Olus

Insanlik tarihi boyunca bakildiginda her bireyin mutlu olma, iyi olma istegi
oldugunu gorebilmekteyiz. Tipki felsefe ve ahlak konulariinda 6nemli
kavramlarindan biri oldugu gibi insanoglunun da aradigi, bulmaya calistigi ve

pesinden gittigi bir kavram olmustur (Ryff ve Singer, 2006).

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore 1940’lardan énce saglik, herhangi bir hastalik
belirtisine sahip olmamak iken 1947°den sonra saglik, sadece zayiflik ve hastaligin
bulunmamas1 olarak degil tam anlamiyla fiziksel, ruhsal ve sosyal iyi olus olarak
tamimlanmaya baglamigtir ve giiniimiizde de bu hali ile kabul edilmektedir

(International Health Conference, 2002).

Iyi olma kavraminin giindeme gelmesi, insan1 anlamak iizerine calismalar
yapan Freud’un insani neyin mutlu edecegi {izerine de ¢alismalar yapmasina sebep
olmustur. Freud ile baslayan bu arastirmalar psikoloji diinyasina daha da yayilarak
iyi olma flizerine daha detayli arastirmalar yapilabilmesini saglamistir (Linley ve

Joseph, 2005: 5-6).

Psikoloji literatiiriine bakildiginda iyi olma durumunun pozitif ve negatif
duygularin dengelenmesi olarak ifade edildigi goriilmektedir. Diger bir tarafdan iyi
olus kavrami, soyut, c¢ok yonli, karmasik ve sosyolojik bir olgu olarak

tanimlanmaktadir (Dodge, Daly, Huyton ve Sanders, 2012).
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Iyi olma hali igin yapilan arastirmalara bakildiginda arastirmacilar iyi olus
kavraminin iki ana konseptden olustugunu belirtmektedir (Huta ve Ryan, 2010). Bu
iki farkli bakis acis1 haz (hedonic) ve psikolojik islevsellik (eudaimonic) olarak
adlandirilmaktadir (Keyes, Shmotkin ve Ryff, 2002). Hazc1 bakis agis1 iyi olus
kavramini, mutluluk ve doyum ile baglantili olarak agiklar. Bu bakis acis1 iyi olus
icin gerekli tek olgiitlin kisi ve kisinin degerleri oldugunu belirtmektedir. Psikolojik
islevsellik bakis acisinda ise hazc1 bakis acisina gore daha farkli bir
kavramsallastirma yapilmis ve iyi olus kuramini kendini gergeklestirme durumu ve

islevselligin tam olarak yerine getirilmesi olarak tanimlamistir (Waterman, 1993).

Bu yaklasimlar iizerine 6znel iyi olma ve psikolojik iyi olma kavramlari
ortaya atilmistir. Diener ve arkadaslari, 6znel iyi olus lizerine ¢alismalar yapmis ve
bireyin yagaminin nasil degerli olduguna kendisinin karar vermesine 6znel iyi olus
demistir (Diener, 1984). Ryff ve Keyes’e gore ise psikolojik iyi olma; bireyin
mutlulugu ile birlikte ger¢cek potansiyelini gerceklestirme ¢abasinida igerir. Bu bakis
acisina gore mutluluk, temel amag degildir, iyi ve huzurlu yasanan bir yasamin
bireyin psikolojik olarak saglikli olmasinin sonucu olarak gosterilir (Ryff ve Keyes,

1995).

Psikoloji tarihine bakildiginda onceleri basarizlik, tiikkenmislik, ¢aresizlik ve
patoloji gibi olumsuz taraflarla ilgilenilmis ve bireylerin bu yonlerini iyilestirmeye
calisilmis oldugunu goérmekteyiz. Fakat daha sonralar1 iyi olma iizerine ¢aligmalar
psikoloji literatiiriine girmistir. Ornegin; Freud haz ilkesiyle, Jung insan teorisi ve
bireysellesme iizerine, Maslow kendini gergeklestiren kehanet ile bireyin nasil iyi
olacagin1 anlamaya ve iyilestirmeye ¢alismistir (Ryff, 1995). Aristoteles tarafindan
ortaya atilan ‘iyi yasam’ kavraminin cevabini bulmak {izerine yapilan g¢alismalar
1998 yilinda pozitif psikoloji adi altinda birlesmistir ve Seligman ilk kez ‘Pozitif
Psikoloji’ tanimini olusturmustur. Bu alana gore; psikoloji bilimi bireylerin hasarl
yonlerini iyilestirmeye c¢alistigt kadar giiglii yanlartyla da ilgilenmelidir. Ayni
zamanda bireylerin en iyi taraflariyla ilgilenilmeli ve normal insanlarin hayatlarini
tatmin olacaklar1 hale getirilmesi gerekliligi pozitif psikoloji alami ile birlikte

literatlire gegmistir (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).
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Seligman’a gdére mutluluk ‘sey’, iyi olus ise ‘yap1’ olarak tanimlanmaktadir.
Yapi olarak adlandirilan kavram ise tek bir kavram degil farkli birlesenlerin bir araya
gelmesi ile olusan yap1 olarak belirtilmektedir. Bu nedenden dolay1 da Seligman, tek
bir 6l¢lim ile bu kavrami tanimlamanin miimkiin olmayacagini ve farkli birlesenlerin
bir araya geldigi 6l¢iim modellerinin gerekli oldugunu belirtmistir (Seligman, 2011).
Bu gereklilik {izerine bes bilesenden olusan bir model gelistirmistir. Bunlar; olumlu

duygular, baglanma, olumlu iligkiler, anlam ve basar1 olarak adlandirilmistir.

Pozitif psikoloji alanindaki calismalar devam ederken bu alanda 6nemli
calismalar1 olan Carol Ryff ise iyi olus kavramini psikolojik iyi olus olarak yeniden
yapilandirmistir. Psikolojik iyi olus kavramini sadece olumlu duygulanim, olumsuz
duygulanim ve yasam doyumundan olusan basit bir yap1 olarak degil tiim yasam
tutumlarin1 igeren daha karmasik bir yapi olarak tanimlamistir (Ryff, 1989). Bu
alanda yapilan calismalarin eksikligine de dikkat ¢ekerek Ryff 1980’ler de yaptigi
caligmalarda psikolojik saglik ile ilgili calismalar1 da gz Oniinde bulundurarak
Psikolojik iyi Olus modelini olusturmustur (Ryff, 1989). Bu modeli olustururken de
Maslow, Rogers, Erikson ve Seligman gibi isimlerin 6nemli ¢alismalarindan da

veriler toplayarak iyi olma kavramini agiklamaya ¢alismistir (Ryft,1989).

Ryff tarafindan olusturulan Psikolojik Iyi Olus modeli alti boyuttan
olugmaktadir ve Sekil 4’de gosterilmektedir.
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« Oz Kabul

* Yasam Amaci

* Cevresel Hakimiyet
» Olumlu fliskiler

* Bireysel Gelisim

» Ozerklik

Psikolojik Iyi Olusun

Boyutlar

Sekil 4: Psikolojik Iyi Olusun Boyutlar

Psikolojik 1yi olus boyutlarindan ilki 6z kabuldiir ve kisinin kendisi ve gegmis
yasamu ile ilgili olumlu degerlendirmelerini igerir. Bu boyuta gore birey, olumlu ve
olumsuz biitlin 6zellikleriyle kendini kabul eder. Diger boyut yasam amacidir yani
birey kendi yasamiin anlaml1 ve amag dogrultusunda olduguna inanir. Ozerklik
boyutuna gore ise bireyin kendi kendine karar verebilme duygusu hakimdir. Buna
gore; kisi kendi kriterlerini olusturur, hayatini olusturdugu bu kriterler tizerine
diizenler ve kendi kararlarini verir. Bir diger boyut ise olumlu iligkilerdir. Bu boyuta
gore birey, diger insanlarla kaliteli ve nitelikli iliskiler kurar. Giivenli ve yakin
iligkiler gelistirir, siirdiiriir ve insanlarin huzuru ve mutlulugu bu boyuttaki bireyler
i¢cin 6nemli bir yere sahiptir. Boyutlardan biri de bireysel gelisimdir. Bu boyuta gore
birey, devamli olarak biiyiidiigii ve gelistigi duygusunu hisseder. Kisi potansiyelinin
farkindadir, yeteneklerini gelistirme ¢abasi vardir ve yeni yasantilara agiktir,
uyumludur. Son boyut ise ¢evresel hakimiyettir. Bu boyut, kisinin hem yasamini hem
de ¢evresini idare edebilme becerisinin olmasi olarak adlandirilmaktadir (Ryff ve

Keyes, 1995).

Bu bilgiler ¢ercevesinde bakildiginda erken donem uyumsuz semalar ile
psikolojik iyi olus arasinda bir iliski olabilecegi ve bu iliskinin ters yonlii olabilecegi

varsanilmaktadir. Ciinkii erken donem uyumsuz semalar, erken yasta olusan ve birey

15



hakkinda daha ¢ok olumsuz 6zellikleri gosteren bir yap1 iken psikolojik iyi olus
bireyin olumlu, saglikli taraflarini ifade etmektedir. Bu nedenle, erken donem
uyumsuz semalarin seviyesi ile psikolojik iy1 olus seviyesi arasinda bir iligki
olabilecegi goriilmektedir. Dahasi bu iki olgu arasindaki iliskiyi etkileyen bazi
degiskenlerinde olma ihtimali yiiksektir. Bu arac1 degiskenler arasinda en olast
degiskenlerin biligsel carpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigii oldugu
diisiiniilmektedir. Bundan dolayidir ki bu ¢alismada bir yandan erken dénem
uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iligkisi incelenirken ayn1 zamanda bu iliskide

biligsel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci rolii de ele alinmistir.
2.3. Bilissel Carpitmalar

Biligsel uyumsuzluk ve bilissel ¢arpitma kavramlar1 genellikle birbirleri ile
karigtirilmaktadir. Ancak bu iki kavram birbirinden farklidir. Biligsel uyumsuzluk ya
da bilissel ¢eliski, Festinger (1957) tarafindan ortaya atilmis ve Biligsel Uyumsuzluk
Teorisi olarak adlandirilmistir. Kuramda birbiri ile iligkili iki bilissel durum
arasindaki uyumsuzluga odaklanilmaktadir ve bu iki biligsel durum birbirleriyle
celiserek kiside psikolojik rahatsizlik hissine yol agmaktadir (Festinger, 1957).
Ancak, olaylar1 oldugundan farkli olarak yani ¢arpitarak yorumlamaya ise bilissel
carpitma denilmektedir. Ornegin; snavdan 100 degilde 95 alan bir kisinin kendisini

hi¢ olarak gérmesi ‘hep ya da hi¢’ biligsel ¢arpitmasina 6rnek olarak gosterilebilir.

Bilissel carpitmalar kavrami ¢alismanin 6nemli igeriklerinden biri olmasi

nedeniyle asagida daha detaylandirilarak anlatilacaktir.

Beck (1990) biligsel modeline gore, birey cocukluk ¢agindan itibaren
Ogrenerek temel diislince ve inanglar gelistirir. Bu diisiince ve inanglar ise sema
olarak adlandirilmaktadir. Yasamin ilerleyen doneminde bireyde mevcut olan
semalarla uyumlu olarak yasanilan olaylar sessiz halde duran semalarin aktive
olmasina ve olumsuz otomatik diigiincelerin yiizeye ¢ikmasina sebep olmaktadir.
Otomatik diisiinceler ise karsilagilan durumla ilgili olarak olusan ‘bilissel hatalar’

sonucunda ortaya ¢ikmaktadir (Beck, 1990).
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Otomatik diisiincelerin dogru oldugu zamanlar olsa bile genellikle yanlis bir
sekilde karsimiza ¢ikmaktadir. Sebebi incelendiginde, genellikle bireyde islevsel
olarak gorev alan ve saglikli goriinen biligsel ¢arpitmalarin algidaki sistematik

mantik hatalar1 olarak belirlenmistir (Freeman ve Dattilo, 1992).

Fair (1986), bilissel ¢arpitmalari agiklarken Beck’in kognitif tiglii modelini
temel alarak, ‘bireyin kendisi, gelecegi ve dis diinyasini algilamadaki gercekei
olmayan degerlendirmelerle birlikte yasadigi duygusal, diisiinsel ve davranigsal
sorunlar1 ele almistir’ seklinde tanimlamistir (Fair, 1986). Bu tanimlamaya gore
birey, kendisi, ¢evresi ve gelecegi ile ilgili biligsel hatalara sahiptir ve giindelik
hayatinda dahi sahip oldugu bu bilissel ¢carpitmalar yolu ile hareket etmektedir.

Kendisi

Beck
_ Kognitif
Uclt Modeli

Gelecegi

Sekil 5: Beck Kognitif Ucli Modeli

Bireyin giindelik hayatina kadar etkisi olan biligsel carpitmalar kavrami
biligsel terapinin kurucusu olan Beck tarafindan onerilmistir. Beck, biligsel hatalar
ilk olarak depresyon ile birlikte aciklamis ve baslica ¢arpitmalari; kisinin kendisine

saygisinin azalmasi, yoksunluk diisiincesi, kendini elestirme, kendisini yeme ve
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suclama, ayn1 zamanda intihar diislinceleri olarak belirtmistir (Beck ve ark., 1979).
Burns ise yaptig1 caligsmada bilissel ¢arpitmalar listesini genigletmis ancak Beck gibi
depresyonda sik¢a goriildiiglinii yinelemistir (Burns, 1980). Depresif bireylerde
bilissel ¢arpitmalarin daha fazla olmasi nedeniyle normal bireylere gore stresli bir
durumu, bir kayb1 daha olumsuz ve abartili sekilde algiladiklari Leahey (2007)
tarafindan yapilan ¢alisma ile literatiire gegmistir (Leahey, 2007).

Bununla birlikte, bilissel ¢carpitmalar iizerine ¢alismalarin sadece depresyonda
degil borderline gibi diger patolojilerde de goriilebilecegi Griffin (2003) tarafindan
belirtilmistir (Griffin, 2003).

Cesitli patolojilerde etkisinin goriildiigli bilissel carpitmalar normal bireylerde
de goriilebilmektedir. Ornegin; yolda gordiigii bir arkadasmin kendisine selam
vermemesi iizerine kisi o arkadasinin kendisini sevmedigini diisiinebilmektedir.
Ancak arkadas1 kendisini gormemis olabilir, kendisi ile ilgili sorunlar1 olabilir ve bu
olasiliklar ¢esitlendirilebilmektedir. Bilissel c¢arpitmalara sahip bireyler ise bu

olasiliklar1 gormezden gelerek kendi algiladiklarinin dogru olduguna inanirlar.

Diger tarafdan kisilik Ozelliklerininde biligsel carpitmalar {izerinde etkili
oldugu belirtilmistir. Bu iki kavram arasinda yapilmis ¢ok fazla ¢alisma olmasa da
Kopala-Sibley ve Santor (2009) kisilik modeli ile ilgili 6nemli bir ¢aligma yapmustir.
Yapilan arastirma sonucunda, kisilik 6zelliklerinin otomatik diislinceler ile iliskili
oldugu gozlenmistir. Yine Beck kisilik Ozellikleri kavrami iizerinde durmus ve
semalar, temel inanglar ve otomatik diisiinceler ile iligkili oldugunu belirtmistir.
Bireylerin stresli oldugu durumlarda bu yapilarin farkedilebilir diizeyde arttigini
aciklamigtir. Ciinkii; stresli durumlarda bireylerin problem ¢6zme ve uyum
becelerinde sorunlar olusur ve Kkisilerin kendilerine olan algisinda degismeler
meydana gelir. Kendisine olan algisinin azalmasi durumunda da biligsel
carpitmalarin kullanimi artmaktadir (Beck, 2005). Bu dongiide de goriildigii gibi
kisilik ozellikleri ile biligsel carpitmalar arasinda direk olmasa da dolayli bir etki

oldugu goriilmektedir.

18



Birey iizerinde c¢esitli alanlarda etkisi olan bilissel carpitmalar Sekil 6’da
goriildiigli  gibi  Beck tarafindan listelenmistir. Bu carpitmalar asagida

detaylandirilarak anlatilmistir.

Ya Hep Ya Hig
Kendini ya da Tarzi Diiglinme
Digerlerini [ Falcihk Yapma
Suglama A A
J e\
A 4 \ p
| Keyfi Cikarsama Duygusal
I‘. | Cikanim
by '\. y
- ,_/" g \ 5 >
[ -Meli, -Mal [ Biligsel
| r [ .
Tarzi Diigiinme | carpitmalar Etiketleme :
! /"I. \\ /
N\
AN . /,/ - " v

Kiigiimseme

| Kisisellestirme veya Biiyiitme

. §

Segici

Asirn Genelleme Soyutlama

"-\\‘ / Zihin Okuma /’:

Sekil 6: Biligsel Carpitmalar

Bilissel carpitmalardan ilki “Ya Hep Ya Hi¢ Tarz1 Diigiinme’dir’. Bu bakis
acisina gore birey, deneyim ve yasantisini iki asir1 ug tizerine degerlendirmektedir.
Bu diisiincedeki kisi ya o isin miikemmel bir sekilde tamamlanmasi i¢in ¢abalar ya
da o ise hi¢ baslamamasi gerektigini diisliniir. Sinavda tek bir yanlisi olan 6grenci
sinavin herkes tarafindan yapilabilecek diizeyde kolay oldugunu ve kendini basarili

bulmadigini ifade eder (Beck, 2005).

Diger biligsel carpitma ‘Falcilik Yapma/Felaketlestirilme’ olarak
adlandirilmaktadir. Bu bakis agisina sahip bireyler ger¢ekei sonuglari dikkate almaz

ve gelecegi sadece olumsuz tarafiyla degerlendirir. Bir olay ile ilgili ger¢ekei
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sonuglar1 gormezden gelerek sagliksiz bir sekilde teslaslanir (Tiirk¢apar, 2011). Bu
biligsel ¢arpitmaya 6rnek olarak ‘yagamim higbir zaman diizene girmeyecek’

seklindeki diislince gosterilebilir.

Bir diger biligsel ¢arpitma ise ‘Duygusal Cikarim’dir’. Bu biligsel ¢arpitmaya
gore birey duygu odakli diisiiniir, hissettiklerine normalden fazla inanarak o yonde
hareket eder. ‘Kayg1 hissediyorsam tehlikede olmaliyim’ seklindeki biligsel ¢arpitma
duygusal ¢ikarima 6rnektir (Beck, 2005).

‘Etiketleme’ bilissel carpitmalardan bir digeridir. Bireyin elinde kanit olsa
bile kisi bu kanitlar1 gormezden gelir ve kendisi ve digerleri ile ilgili olumsuz,
yargilayici tanimlamalarda bulunur. ‘Ben basarisiz ve aptal biriyim’ seklindeki

gorlsler etiketleme biligsel carpitmasina 6rnek olarak gosterilebilir (Beck, 2005).

Besinci bilissel carpitma ‘Kiiciimseme veya Biiyiitme’ olarak adlandirilir. Bu
biligsel ¢arpitmaya gore kisi, basarilarini kiigiimsemekte, buna karsilik hatalarini
biiyiitmektedir. Baz1 durumlarda da yaptig1 davranislari hata olarak nitelemekte ve
abartmaktadir (Beck, 2005). Simavdan 90 olan kisinin basarisini kiiglimseyerek

Uzllmesi orneklerden birisi olabilir.

Bilissel carpitmalardan digeri ‘Secici Soyutlama’dir’. Bu goriise gore birey,
icinde bulundugun durumun yalnizca olumsuz taraflarina odaklanir, olumlu taraflar
gormezden gelir (Beck, 2005). ‘Bugiin higbir is yolunda gitmedi’ diisiincesi segici

soyutlama biligsel carpitmasina 6rnek olarak gosterilebilir.

Bir diger biligsel carpitma ‘Zihin Okuma’dir’. Bu bilissel ¢arpitmaya gore
kisi, diger insanlarin kendisi hakkinda ne diisiindiigiinii bildigini ve hatta bilmesi
gerektigini ifade eder. Yine ayn1 goriise gore kendisininde diger insanlarin
diisiincelerini bildigini belirtir (Beck, 2005). Selam verdiginde kendisini gérmeyen
kisi i¢in ‘Beni sevmiyor’ seklinde diisiincesi zihin okumaya 6rnek olarak

gosterilebilir.

Biligsel carpitmalardan biri de ‘Asir1 Genelleme’ olarak tanimlanir. Bu
biligsel ¢arpitmaya gore kisi, tek bir olaydan genel sonuglar ¢ikartma egilimindedir

(Beck, 2005). ‘Elimi attigim higbir is yolunda gitmiyor’ seklindeki diisiinceye gore
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kisi asir1 genelleme biligsel hatas1 yaparak diger basarilarini gézardi edip tek

hatasindan genellemeye varmaktadir.

‘Kisisellestirme’ bilissel carpitmalardan biridir. Bu goriise gore birey, kendisi
ile ilgili olan ya da az ilgisi olan durumlar1 ger¢egin daha fazla Ustlinde kabul eder ve
kendisi ile ilgili olarak degerlendirir. Bu degerlendirme sonucunda da olumsuz
sonuglanan durumlardan kendisini sorumlu tutar (Beck, 2005). Yolda gordiigii bir
arkadas1 muhtemelen kendisini gormeyerek selam vermeyince ‘mutlaka onu kiracak
bir sey yapmis olmaliyim’ seklinde diisiinmesi bireyin kisisellestirme biligsel

carpitmasi oldugunu gostermektedir.

Bilissel carpitmalardan bir digeri ‘-meli, -mal1 Tarzi1 Diisiinme’. Bu bilissel
carpitmaya sahip birey kendisine gerekenden fazla gorevler yikler. Kendisine bu tarz
ctimle kaliplar1 sdylemeye baslar ve bagka herhangi bir segenek olmadigina kendini
inandirir ve ¢aresizlik duygusuna kapilabilir. ‘Her zaman en iyisini yapmaliyim.’

seklindeki diisiinceler 6rnek olarak gosterilebilir (Ozer, 2000).

‘Keyfi Cikarsama’ ise bir diger bilissel carpitmadir. Bu ¢arpitmaya gore,
birey yeterince kanit olmadan yasadig olaylarla ilgili olumsuz ¢ikarimlarda bulunur
(Beck, 2005). Ornegin; terapi seanslarinda da karsilasilabilen ‘bu tedavi bana yarar

saglamayacak’seklindeki diisiinceler bu biligsel ¢arpitmaya 6rnek olarak verilebilir.

Biligsel carpitmalardan sonuncusu ‘Kendini ya da Digerlerini Suclama’dir’.
Bu bakis acisina sahip bireyler, bagkalarinin yaptig1 davranislardan kendilerini
sorumlu tutarlar ya da kendi hatalari, sorumluluklar1 olmasina ragmen bunu
gormezden gelerek hissettigi olumsuzluklarin ve bagina gelen olumsuz durumlarin
sebebi olarak diger insanlar1 goriirler (Beck, 2005). ‘Mutsuzlugumdan dolay1 esim

suclanmalidir’ seklinde bir diisiince bu biligsel ¢carpitmaya 6rnektir.

Yukarida da ifade edilen bilissel ¢carpitmalar bireyin hem giinliik hayatlarinda
hemde psikolojik sagliklar1 {izerinde etkisi oldugu belirtilmektedir. Ayn1 sekilde
onceden de bahsedildigi gibi erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus
arasinda bir iligki oldugu ifade edilmistir. Bu iliskiler 1s1g1nda bakildiginda, erken

donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki iligkide bilissel
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carpitmalarin araci bir etkisinin olabilecegi varsanilmaktadir. Bu varsaninin

dogrulugu ise yapilan bu ¢alisma ile agiklanacaktir.

Biligsel carpitmalar ile birlikte yani diistince kismi disinda duygu kisminin da
etkili olup olmadigini incelemek amaciyla duygu diizenleme giigliigli kavrami
yapilan ¢alismada yer almaktadir. ilerleyen boliimde duygu diizenleme giigliigii

aciklanmaya calisilacaktir.
2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii
2.4.1. Duygu Dlzenleme

Duygular, hem duygusal siirecimizi yasayip ifade edebilmemiz sebebiyle hem
de diger insanlarla kurdugumuz iligski nedeniyle hayatimizda olduk¢a 6nemli bir yere
sahiptir (Lang, Bradley ve Cuthbert, 1990). Giinliik hayatimizda 6nemi olan bu
kavram cesitli sekillerde ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenle de net olarak tanimlamak
olduke¢a zordur. Duygu kavraminin ¢esitli sekillerde ortaya ¢ikiyor olmasi tanimlama

yapilmasini zorlagtiran neden olarak gosterilmektedir (Werner ve Gross, 2010).

Duygular insanoglu i¢in hem motivasyon kaynagi hem de daha kaliteli bir
yasam siirebilmek i¢in gereklidir (Dokmen, 2000). Bu tarafiyla, birey i¢in yararh
sonuclara sebep olabilecek duygular ayni zamanda zarar verici de olabilmektedir
(John ve Gross, 2004). Duygular, i¢inde bulunulan ortam ile uyumlu olmamasi
durumunda zarar verici olabilecegi goriisii duygu diizenleme kavraminin ortaya

cikmasina ve arastirilmasina neden olmustur (Werner ve Gross, 2010).

Duygu diizenleme, bireyde aktif hale gelen duygularla iliskili degisiklikler
olarak anlamlandirilmaktadir. Bu duygularla ilgili yapilan degisiklikler, duygunun
kendisi, yogunlugu ve devam siiresi gibi unsurlari icerebilmektedir (Gross, 1998).
Ayni zamanda yapilan degisiklikler hafiza, sosyal etkilesim gibi psikolojik siirecleri
de icerebilmektedir (Cole, Martin ve Dennis, 2004). Baska bir ifade ile duygu
diizenleme, duygularimizi nasil yagsadigimizi, nasil disa vurdugumuzu ve bu

duygular1 nasil etkilemeye ¢alistigimizi ifade eder (Gross, 2002).
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Gross ve Thompson (2007), yaptiklar1 aragtirmalarda duygu diizenlemenin ti¢
temel 6zelliginden bahsetmektedirler. Bunlardan ilki, duygular1 diizenlerken
bireylerin bu duygular1 olumlu yada olumsuz olarak diizenleme imkanlarinin olmasi
olarak belirtilmistir. ikinci olarak, duygu diizenleme durumunun ilk baslarda bilingli
olarak yapildig1 fakat sonraki asamalarda bilingli bir farkindalik olmadan
yapildigindan bahsetmiglerdir. Son 6zellik olarak ise kullanilan duygu diizenleme
formlarinin 6nceden i1yi-kotii seklinde varsayimda bulunamayacaklar1 olarak

aciklanmistir (Gross ve Thompson, 2007).

Duygu diizenlemenin 6zellikleri ile birlikte duygu diizenleme stratejileri
tizerine de cesitli arastirmalar yapilmistir. Bunlardan biri de Gross tarafindan ele
alinmis olan ¢alismadir. Bu ¢alismaya gore bes farkli duygu diizenleme asamasi
tanimlanmistir; durum se¢imi, durum degisimi, dikkat yayilmasi, biligsel degisim ve
tepki diizenleme. Belirlenen bu asamalara gore de iki farkli duygu diizenleme
stratejisinden bahsedilmektedir ve durum se¢imi, durum degisimi, dikkat yayilmasi
ve biligsel degisim onciil odakl stratejiler, tepki diizenleme ise tepki odakli duygu
diizenleme stratejisi olarak belirtilmistir. Onciil odakli stratejiler duygusal tepki
olusmadan aktif hale gelir ve davraniglarimizla fizyolojik tepkilerimizi belirlerken
tepki odakli stratejiler tepki ortaya ¢iktiktan sonra olusan durumlar diizenlemektedir
(Gross, 2002, 2004). Sekil 7°de duygu diizenleme giicliigli agsamalar1 ve duygu

duzenleme stratejileri gosterilmistir.
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Sekil 7: Duygu Duzenleme Asamalari

Kisaca agiklamak gerekirse, duygu diizenleme stratejilerinin ne zaman
uygulandig1 verilen tepkilerin ¢esitliligi ile iliskilidir (Gross, 2001, 2002). Bu
nedenle Gross, duygu diizenleme stratejilerinin ne zaman ve hangi sekillerde
olustugunu gosterebilmek amaciyla slire¢ modelini (process model) gelistirmistir
(Gross, 1998). Bu modele gore, birey davranigsal ve fizyolojik bir tetikleyici ile
karsilasir ve bunun sonucunda duygu duzenleme sureci ile duygular harekete gecer.
Harekete gecen duygularla birlikte kisi duygu diizenleme stratejilerinden biri ya da
bir kagini kullanir. Duygu diizenleme stratejileri kullanildig1 zamana gore iki farkli
sekilde karsimiza ¢ikar; 6nciil odakli ve sonug odakl stratejiler. Onciil odakli
stratejiler, davranigsal ve fizyolojik tepkiler degistirilmeden once ve duygusal
tepkiler ortaya ¢ikmadan kullanilir. Sonug odakl1 stratejiler ise duygular hala mevcut

iken ve davranigsal, fizyolojik tepkiler ortaya ¢iktiktan sonra kullanilir (Gross, 2001).

Incelenen iki farkl: strateji kapsaminda duygu diizenleme igin yine iki
belirgin stratejiden bahsedilmistir; bunlar bilissel yeniden yapilandirma ve bastirma
olarak adlandirilmistir (Gross ve John, 2003). Bilissel yeniden yapilandirma, 6nciil
odakl1 stratejilerden ve bireyin yasadigi durum ile ilgili duygusal tepkiyi degistirecek

sekilde diisiindligi bir stratejidir. Bastirma ise tepki odakli strateji olup bireyin
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duygusal olarak uyarildig1 zaman duygusal tepkiyi azaltmak amaciyla
kullanilmaktadir (Gross, 2014). Buradan da anlasildig1 gibi bilissel yeniden
yapilandirma, ortaya ¢ikan olumsuz duygular1 ve bu duygulara iligkili ortaya ¢ikan
islevsel olmayan davranislar azaltmada etkili olarak kullanilmaktadir (Gross, 2001).
Ayn1 zamanda biligsel yeniden yapilandirma stratejisini kullanan kisilerin daha ¢ok
olumlu duygu deneyimledikleri gdzlemlenmistir (Gross ve John, 2003). Diger
taraftan bastirma stratejisinin olumsuz duygular1 ifade eden davranislar1 baskilamada
etkili oldugu fakat bu olumsuz duygulara kars1 bir rahatlama saglanamadigi
gozlenmistir (Gross, 2002). Bununla birlikte, bastirma stratejisini kullanan bireylerde

de daha ¢ok olumsuz duygu deneyimledikleri saptanmistir (Gross ve John, 2003).
2.4.2. Duygu Diizenleme Giigliigii

Duygu diizenleme, bireyin amaglarini gergeklestirebilmek i¢in olusan
duygusal tepkilerini kontrol etmesi, izlemesi, bu duygusal tepkileri degerlendirmesi
ve son olarak da degistirmesidir (Thompson, 1994). Buradan da anlagildig1 gibi
duygu diizenlemenin temel hedefi aslinda ortaya ¢ikan duygusal tepkileri
degistirmektir (Cole ve ark., 1994). Baska bir goriise gore duygu diizenleme, bireyin
deneyimledigi duyguyu i¢inde bulundugu durum igerisinde hedefe uygun olarak
arttirilip azaltilarak yeniden diizenlenmesi olarak yorumlanmaktadir. Fakat kullanilan
duygu diizenleme stratejileri degisen kosullara gore sekil alamadigi zaman uyum

bozucu hale gelmektedir (Bridges ve ark., 2004).

Duygu diizenleme kavrami {lizerine ¢aligmalar yapan aragtirmacilardan ikisi
Gratz ve Roemer (2004) kavrami agiklarken dort onemli 6zellik tizerinde
durmuslardir. Bunlar; duygulara yonelik bilingli farkindaligin olmasi, duygularin
anlasilmasi ve kabul edilebilmesi, olumsuz duygular hissedildigi an da drti
kontroliinde hedef odakli davranislarda bulunabilme ve son olarak duygu diizenleme
stratejilerine kolaylikla ulasabilme. Bu duygu diizenleme becerilerinin varligi islevsel
ve sagliklt bir duygu diizenlemenin oldugunu gosterirken birinin veya bir kaginin
yoklugu durumunda duygu diizenleme giicliigiinden bahsedilmektedir (Gratz ve

Roemer, 2004).
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Linehan (1993), duygu diizenleme gii¢cliiglinii bireyin verdigi duygusal
tepkileri diizenlemede yetersiz olmasi, algilanan duygusal uyarana normalden fazla
duyarlilik gbstermesi ve uzun sureli bulunan gucli tepkilerin bir araya gelmesi ile
olustugunu belirtmektedir (Linehan, 1993). Leahy ve arkadaslar1 (2011), duygu
diizenleme giicliigii lizerine yaptig1 ¢caligmalarda 6nemli bir noktay: tespit ederek
sorun olusturan kismin duygular olmadigini belirtmislerdir. Burada dikkat edilmesi
gereken noktalarin; deneyimlenen duygunun fark edilmesi, kabul edilmesi, bu
duygunun kullanilmasi1 ve hissedilen duyguya ragmen islevselligini koruyabilmesi

konularinda eksiklik olmasi oldugunu belirtmislerdir (Leahy ve ark., 2011).

Alanyazinda agiklanan kavramlarla birlikte bu arastirmada, erken donem
uyumsuz semalar ile psikolojik iy1 olus arasindaki iligkide bilissel ¢arpitmalar ve

duygu diizenleme gii¢liigiiniin arac1 roliiniin incelenmesi amac¢lanmustir.
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UCUNCU BOLUM
GEREC VE YONTEM
3.1. Katthmcilar

Arastirmanin 6rneklemi 328 katilimcidan olugsmaktadir. Bu katilimcilarin yas
ortalamas1 23,23 ve standart sapmas1 6,25’°dir. Arastirmaya katilan 328 katilimcinin
%83,5’1 kadin (n = 274) ve %16,5’i erkektir (n = 54). Diger demografik 6zellikler
Tablo 1’de verilmektedir.

3.2. Veri Toplama Araclar
3.2.1. Demografik Bilgi Formu

Bu form, arastirmaya katilan katilimcilarin arastirma yoniine uygun olarak
demografik bilgilerini 6grenmek amaciyla hazirlanmis ve formda cinsiyetleri, yaglari,
yasamlarinin biiylik ¢ogunlugunu gecirdigi yer, egitim diizeyleri, ailelerinin gelir
diizeyi, meslekleri ve psikiyatrik/psikolojik ge¢misleri sorulmustur. EK 2’de sunulan

demografik bilgi formunda ¢esitli demografik bilgiler elde edilmistir.
3.2.2. Erken Dénem Uyumsuz Semalar Ol¢egi (EDUSO)

Young ve arkadaslar1 (2003) tarafindan gelistirilen modelde sema alanlar1 ve
boyutlar1 incelenmektedir. Modelde erken donem uyumsuz semalar 5 sema alani
altinda yer alan 18 yapidan olusmaktadir. Bu alanlar; Kopukluk ve Reddedilmislik
Sema Alani, Zedelenmis Otonomi ve Kendini Ortaya Koyma, Zedelenmis Sinirlar,
Digerleri Yonelimlilik ile Asirt Tetikte Olma ve Bastirllmiglik Sema Alanlaridir.
Soygiit ve arkadaslar1 (2009) tarafindan model Tiirk¢e’ye uyarlanmis ve gegerlilik ve
giivenirlilik calismas1 yapilmistir. Olgek, 6’1 Likert tipli olup (1=Benim igin
tamamiyla yanlis, 6=beni miilkemmel sekilde tanimliyor) toplamda 90 sorudan
olusmaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayilar1 .53 ile .81 arasinda degismektedir.
(Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009).
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3.2.3. Bilissel Carpitmalar Ol¢egi (BCO)

Ilk olarak Briere (2000) tarafindan gelistirilmistir. Sedat Batmaz, Sibel
Kocbiyik ve Ozgiir Ahmet Yiince tarafindan 2015 yilinda dlgegin Tiirkge gecerlilik
giivenirlilik calismas1 yapilmistir. Olgek 15 cesit bilissel carpitmadan olusmaktadir.
Bu biligsel carpitmalar; zihin okuma, asir1 uglarda diisiinme, asir1 genelleme,
duygusal c¢ikarim, etiketleme, dayatmalar, kisisellestirme, falcilik yapma
(felaketlestirme), olumluyu yok sayma, biiyiitme/kii¢iiltme, kendini yada digerlerini
suclama, ya olursa? tarzinda diisiinme, sonuglara atlama (keyfi ¢ikarsama), segici
soyutlama (zihinsel filtre) ve adil olmayan kiyaslama. Olgekte siklik ve siddet ayni
anda olciilmektedir. Siklik derecesini 6l¢mek icin; hig¢(hi¢ bdyle diisiinmedim), ara
sira (gegen hafta 1-2 giinde), vaktin ¢ogunda (gecen hafta 3-5 glinde) ve neredeyse
her zaman (gegen hafta 6-7 giinde). Inanma derecesini dlgmek icin; biraz (%30 a
kadar), orta diizey (%31-70) arasinda ve c¢ok fazla (%70’den fazla). Olcegin ig
tutarlilik katsayis1 .93, test tekrar-test giivenirliligi ise .90 bulunmustur. (Batmaz,

Kogbiyik ve Yiince, 2015).
3.2.4. Duygu Diizenleme Giicliigii Ol¢egi (DDGO)

Gratz ve Roemer (2004) tarafindan ilk olarak gelistirilmis ve duygu
diizenleme giigliiklerini 6lgmek amaclanmistir. Ruganci (2008) tarafindan Tiirkge’ye
36 maddelik sekliyle uyarlanmistir. Yigit ve Guzey-Yigit (2017) tarafindan 16
soruluk kisa formu olusturularak Tiirkge uyarlamasi yapilmistir. Olgek 1(hemen
hemen hig)-5 (hemen hemen her zaman) aras1 derecelendirilmistir. Toplamda 5 alt
boyut ve 16 maddeden olusmaktadir. Bunlar; aciklik (2 madde), kabul etmeme (3
madde), stratejiler (5 madde), dirti (3 madde) ve amaclar (3 madde) olarak
adlandirilmistir. Olgekte ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgegin i¢ tutarlilik
katsayis1 .92 ve test-tekrar test giivenirliligi ise .85 bulunmustur. Alt olgeklerin i¢
tutarlilik katsayisi agiklik icin .84, kabul etmeme icin .78, stratejiler i¢in .87, diirtl

icin .87 ve amaglar i¢in .84 olarak bulunmustur.
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3.2.5. Psikolojik Iyi Olus Olcegi (PIOO)

Ik olarak Ryff (1989) tarafindan PIOO olusturulmustur. Diener ve
arkadaslar1 (2010) tarafindan mevcut iyi olus Ol¢limlerini tamamlayic1 ve sosyo-
psikolojik iyi olusu dlgmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlamasi ise
Telef (2013) tarafindan yapilmustir. PIOO, 1(kesinlikle katilmiyorum)-7(kesinlikle
katilryorum) aras1 derecelendirme ile cevaplanmaktadir. Olgek toplamda 8 maddeden
olusmakta olup tiim maddeler olumlu sekilde ifade edilmektedir. Olgekten
almabilecek en diisiik puan 8, en yiiksek puan ise 56’dir. Olgegin giivenirlik katsayisi
.80 olarak bulunmugstur. Test-tekrar test sonucunda Olcegin birinci ve ikinci
uygulamasi arasinda yliksek oranda, pozitif ve anlamli bir iligski oldugu goriilmiistiir.

(Telef, 2013).
3.3. Prosediir-islem

Aragtirmanin verileri internet {lizerinden olusturulan survey anket sistemi

(http://www.surveey.com/SurveyStart.aspx?lang=1&surv=9da29e31df76497397c0e3

f989d5f99c¢ ) ile online olarak yapilmis ve veriler toplanmistir. Katilimcilar gontlli
olarak arastirmaya katilmistir ve katilimcilara anket link araciligiyla ulastirilmistir.
Yontem olarak aragtirmada kartopu yontemi kullanilmistir ve katilimeilara bu yolla
ulagtlmistir. Arastirma goniilliiliikk esasina dayandirildigr icin ilk sayfada belirtilen
“gonilli katilim formu” nu okuyup imzaladiktan sonra katilimcilarin Slgekleri
doldurmasi saglanmistir. Ayrica, gizlilik ilkesi geregi, arastirmacilarin herhangi bir
Olcege ya da ankete isimlerini yazmamasi saglanmistir. Sonrasinda sirasiyla
Demografik Bilgi Formu (Ek 2), Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi (Ek 3),
Psikolojik Iyi Olus Olgegi (Ek 4), Bilissel Carpitmalar Olgegi (Ek 5) ve Duygu
Diizenleme Gucligii Olgegi Kisa Form (Ek 6) sorular1 ankette katilimcilarin
cevaplamasi i¢in hazirlanmistir. Elde edilen sonuglar SPSS 21 paket programi

yardimut ile analiz edilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

SONUCLAR

4.1. Verilerin Analizleri

Bu boéliimde yapilan aragtirmada elde edilen verilerin istatistiksel sonuglarina
yer verilmistir. Bulgularin elde edilme siirecinde tiim degerlendirmeler SPSS 21

programi kullanilarak yapilmistir.
4.1.1. Demografik Bilgiler

Demografik bilgiler ile katilimcilarin cinsiyet, yas. yasadiklari ¢evre, egitim
diizeyleri, gelir diizeyleri, psikiyatrik/psikolojik ge¢misleri ve bu demografik
Ozelliklerin yiizdelikleri hakkinda bilgiler elde edilmistir. Tablo 1’de de goriildigii

gibi katilimeilarin detayli demografik bilgilerine ulagilmstir.
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Tablo 1. Katilimcilarin demografik ozellikleri

Ozellikler N % Ort. ss
Yas 328 100 23.23 6.25
Cinsiyet
Kadin 274 83.5
Erkek 54 16.5
Yagamlarinin biiyiik ¢ogunlugunun gegtigi yer?
Biiyiik sehir 253 77.1
Sehir 60 18.3
Kasaba 14 4.3
Koy 1 3
Egitim diizeyleri
Ilkokul 1 .30
Ortaokul 2 .60
Lise 23 7
Y tiksekokul 3 .90
Universite 273 83.2
Lisansustu 26 7.9
Gelir Dlizeyi
Diisiik 8 2.4
Orta 199 60.7
Orta-Ust 112 34.1
Ust 9 2.7
Psikiyatrik/Psikolojik Gegmisleri
Hayir 285 86.9
Evet 43 13.1




4.2. Olgek Bilgileri
4.2.1. Olceklerin Normallik Dagilimlar

Analizlere baslamadan once, veri dagilimlarimin standart normal dagilim
acisindan uygunlugu test edilmistir. Katilimci sayis1 50°den fazla oldugu igin
Kolmogorov-Smirnov testi daha uygun bulunmaktadir. Normallik testi sonuglari
Tablo 2’de gosterilmektedir. Bu sonuglara gére EDUSO, PiOO, DDGO ve BCO

puanlarinin normal dagilim 6zelligi géstermedigi tespit edilmistir.

Tablo 2. Kolmogorov-Smirnov Test Sonuglar1 Tablosu

Istatistik df ss
EDUSO .05 316  p<.04
PiOO 14 316  p<.01l
DDGO .08 316 p<.01
BCO .09 316  p<.01

Bu degiskenlerin normal dagiliminin detayli olarak degerlendirilebilmesi igin
carpiklik ve basiklik degerleri ele alinarak incelenmistir. Tablo 3’de degiskenlerin
EDUSO, DDGO, PIOO ve BCO carpiklik ve basiklik degerleri gosterilmektedir. Bu
degerlere bakildiginda -1,5 ve +1,5 degerleri arasinda yer aldigi goriilmektedir
(Tablo 3). Tabachnick ve Fidell (2013)’e gore carpiklik ve basiklik degerlerinin bu
aralikta bulunmasindan dolay1 6lgek puanlarinin dagilimi, normal dagilima uygun
olarak kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu sebeple, arastirma
verilerinin analizleri yapilirken hipotez testleri i¢in parametrik testler kullanilmasi

tercih edilmistir.
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Tablo 3. Olgeklerin gegerlilik analiz puanlar

Olcekler Istatistikler ~Standart Hata
. arpiklik 37 .14
EDUSO Garp
Basiklik 13 27
arpiklik -1.1 14
PiOO Carp
Basiklik 1.3 27
. arpiklik 45 .14
DDGO Garp
Basiklik .56 27
. arpiklik .94 14
BCO Garp
Basiklik 1.2 27

4.2.2. Olgeklerin Guvenirlilikleri

Arastirmada kullanilan olgeklerin gegerlilik gilivenirlilik c¢alismalari; Erken
Doénem Uyumsuz Semalar Olgegi ve Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi igin
iiniversite 6grencilerinde, Bilissel Carpitmalar Olgegi icin psikiyatrik rahatsizhig
olan hastalarda ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi icin 6gretmen adaylarinda yapilmistir.
Bu calismada farkli yas ve gruplardaki katilimcilar kullanildigindan 6lgeklerin
guvenirliliklerine tekrar bakilmistir. Analiz sonucunda, Erken Dénem Uyumsuz
Semalar Olgegi’'nin (EDUSO) Cronbach’s o degeri .95; Psikolojik Iyi Olus
Olgegi’nin (PIOO) Cronbach’s a degeri .91; Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nin
(DDGO) Cronbach’s o degeri .94 ve Bilissel Carpitmalar Olgegi’nin (BCO)

Cronbach’s a degeri .89 olarak bulunmustur.

Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nin alt boyutlar1 olmasi nedeniyle
katilimcilarin alt boyutlardan aldiklar1 puanlarin dagilimlari hesaplanmistir. Analiz
sonucunda, katilimcilarin Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutundan

aldiklar1 puanlarin dagilimi Tablo 4’de gosterilmistir.
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Tablo 4. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi (DDGO) alt boyutlarindan aldiklar:

puanlarin dagilimi

DDGO Ort. ss
Aciklik 2,30 0,92
Amaclar 3,23 1,12
ALT
Durtd 2,17 1,05
BOYUTLAR
Stratejiler 2,26 1,02
Kabul etmeme 2,05 1,02

Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olcegi’nin 14 alt boyutu olmasi nedeniyle

katilimcilarin alt boyutlardan aldiklari puanlarin dagilimlari hesaplanmistir. Analiz

sonucunda, Tablo 5’de de belirtildigi gibi her alt boyuttan aldiklar1 ortalama puan ve

standart sapma puanlar1 elde edilmistir.
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Tablo 5. Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi’nden (EDUSO) aldiklar1 puanlarin

dagilimi

EDUSO Ort. SS

Duygusal yoksunluk 1.83 0.92
Basarisizlik 2.22 0.91
Karamsarlik 2.57 1.01
Sosyal izolasyon/Giivensizlik 2.66 1

Duygular bastirma 2.34 0.99
Onay arayicilik 3.66 0.89
Bagimlilik/I¢ ice gecme 1.99 0.77
Ayricaliklilik/Yetersiz 6zdenetim 3.47 0.81
Kendini feda 3.21 1

Terk edilme 1.97 0.84
Cezalandirma 3.48 0.85
Kusurluluk 1.80 0.80
Tehditler karsisinda dayaniksizlik 2.54 0.93
Yuksek standartlar 3.02 1.18

4.3. Hipotezler
4.3.1. Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Psikolojik Iyi Olus Iliskisi

Katilimeilarm Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi’nden elde edilen
toplam puan ile Psikolojik Iyi Olus Olcegi’nden elde edilen toplam puan arasinda
negatif yonlu [r(314) = -.48, p < .01] anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 6). Buna
gore katilimcilarin toplam erken donem uyumsuz semalar puani psikolojik iyi olus
puani ile ters dogrultuda artis gostermektedir. Yani erken donem uyumsuz semalar
puani arttik¢a psikolojik iyi olus puani azalmakta ve/veya psikolojik iyi olus puani

arttikca erken donem uyumsuz semalar puani azalmaktadir.
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4.3.2. Erken Donem Uyumsuz Semalar ile Bilissel Carpitmalar Miskisi

Katilimcilarin Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi’nden elde edilen
toplam puan ile Bilissel Carpitmalar Olgegi’nden elde edilen toplam puan arasinda
pozitif yonli [r(326) = .68, p < .01] anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 6). Buna
gore katilimcilarin toplam erken donem uyumsuz semalar puani biligsel ¢arpitmalar
puant ile dogru orantilidir. Degiskenlerden biri arttikca digeri de artmakta, biri

azaldikca digeri de azalmaktadir.

4.3.3. Erken Donem Uyumsuz Semalar ile Duygu Diizenleme Giicliigii

Tliskisi

Katilimcilarm Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi’nden elde edilen
toplam puan ile Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nden elde edilen toplam puan
arasinda pozitif yonli [r(326) = .58, p < .01] anlaml1 bir iligski bulunmustur (Tablo 6).
Buna gore katilimcilarin toplam erken donem uyumsuz semalar puani duygu
diizenleme giicliigii puani ile dogru orantilidir. Degiskenlerden biri arttik¢a digeri de

artmakta, biri azaldik¢a digeri de azalmaktadir.

4.3.4. Psikolojik Iyi Olus ile Bilissel Carpitmalar iliskisi

Katilimcilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden elde edilen toplam puan ile
Bilissel Capitmalar Olgegi’'nden elde edilen toplam puan arasinda negatif yonlii
[r(314) = -37, p < .01] anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 6). Buna gore
katilimcilarin toplam psikolojik iyi olus puani biligsel carpitmalar puani ile ters
dogrultuda artig gostermektedir. Yani psikolojik iyi olus puani arttikca bilissel
carpitmalar puani1 azalmakta ve/veya biligsel ¢arpitmalar puan arttik¢a psikolojik iyi

olus puani azalmaktadir.
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4.3.5. Psikolojik Tyi Olus ile Duygu Diizenleme Giicliigii Tliskisi

Katilimeilarin Psikolojik Iyi Olus Olgegi’nden elde edilen toplam puan ile
Duygu Diizenleme Giicliigii Olgegi’nden elde edilen toplam puan arasinda negatif
yonlu [r(314) = -.29, p < .01] anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 6). Buna gore
katilimcilarin toplam psikolojik iyi olus puani duygu diizenleme giicliigii puani ile
ters dogrultuda artis gostermektedir. Yani psikolojik iyi olus puani arttik¢a duygu
diizenleme gii¢ligli puan1 azalmakta ve/veya duygu diizenleme gii¢liigli puani

arttikca psikolojik 1yi olug puan1 azalmaktadir.
4.3.6. Bilissel Carpitmalar ile Duygu Diizenleme Giicliigii Tliskisi

Katilimeilarin Biligsel Carpitmalar Olgegi’nden elde edilen toplam puan ile
Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi’nden elde edilen toplam puan arasinda pozitif
yonlu [r(328) = .57, p < .01] anlamli bir iliski bulunmustur (Tablo 6). Buna gore
katilimcilarin biligsel carpitmalar puani ile duygu diizenleme gii¢liigli puan1 dogru
orantili bir sekilde artip azalmaktadir. Yani bir degisken artarken diger degiskende

artmakta, bir degisken azalirken diger degiskende azalmaktadir.

Tablo 6: Degiskenler arasindaki Pearson korelasyon katsayilari

PiOO BCO DDGO

EDUSO  -.48** .68** 58**

PiOO S37F* - 2g%*
BCO 57**
** n<.01

4.3.6. Erken Dénem Uyumsuz Semalarin Alt Boyutlar ile Psikolojik Iyi
Olus liskisi

Katilimcilarin erken donem uyumsuz sema boyutlar ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliski incelenmistir. Yapilan analiz sonucuna gore; psikolojik iyi olus ile

onay arayicilik, ayricaliklilik ve yiiksek standartlar alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
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iligki bulunamamistir. Kendini feda alt boyutu i¢in ise p < .05 olarak bulunmustur.

Diger tiim alt boyutlar ile psikolojik iyi olus arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki

(p < .01) oldugu hesaplanmistir. Buna gore katilimcilarin duygusal yoksunluk,

basarisizlik, karamsarlik, sosyal izolasyon, duygular1 bastirma, i¢ i¢ce gecme, kendini

feda, terk edilme, cezalandirma, kusurluluk ve tehditler karsisinda dayaniksizlik

boyutlart psikolojik iyi olus ile ters dogrultuda artis gostermektedir. Bir baska

deyisle, erken dénem uyumsuz semalar alt boyut puanlari arttikga psikolojik iyi olus

hali azalmaktadir. Diger tarafdan, erken donem uyumsuz semalar alt boyut puanlari

azaldikga psikolojik iyi olus hali artmaktadir.

Tablo 7. Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi alt boyutlari ile Psikolojik Iyi Olus

puanlar1 arasindaki korelasyon

EDUSO PIOO
Duygusal yoksunluk - 42**
Basarisizlik -51**
Karamsarlik - 31**
Sosyal izolasyon - 44**
Duygular bastirma -.36**
Onay arayicilik -14

ALT BOYUTLAR I ige gogme A
Ayricaliklilik -.08
Kendini feda -11*
Terk edilme -.34**
Cezalandirma -.23*%*
Kusurluluk -57**
Tehditler karsisinda dayaniksizlik - 22%*
Y iksek standartlar -.02

*p<.05 **p<.01

38



4.4. Demografik Degiskenlerle Ilgili Hipotezler

4.4.1. Erken Donem Uyumsuz Semalarin Cinsiyet Acisindan

Karsilastirilmasi

Erken donem uyumsuz semalar ile arastirmaya katilanlarin cinsiyetleri
arasindaki iliskiyi gorebilmek icin bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Yapilan
aragtirma sonucuna gore; kadin ve erkeklerde erken donem uyumsuz semalar 6l¢egi
icin t(326) = -1.80, p = .07 olarak bulunmus ve anlamli bir farklilik olmadig tespit
edilmistir. Alt boyutlarina bakildiginda; kadin ve erkeklerde duygusal yoksunluk,
basarisizlik, ayricaliklilik ve cezalandirma ile cinsiyet arasinda pozitif yonlii anlamli
bir farklilik oldugu goriilmektedir. Diger alt boyutlara bakildiginda; kadin ve
erkeklerde karamsarlik, sosyal izolasyon, duygular1 bastirma, onay arayicilik,
bagimlilik, kendini feda, terk edilme, kusurluluk, tehditler karsisinda dayaniksizlik
ve yuksek standartlar igin ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik (p > .05)

goriilmemistir (Tablo 8).

39



Tablo 8. Erken Dénem Uyumsuz Semalar Olgegi alt boyutlari ile cinsiyet

degiskenlerinin t-test sonucu

Kadin Erkek

Ort. SsS Ort. SS t degeri
Duygusal yoksunluk 1.77 0.89 2.13 1.01 -2.42*
Basarisizlik 2.21 0.92 2.25 0.83 -0.30
Karamsarlik 2.56 0.99 2.62 1.14 -0.38
Sosyal izolasyon 2.63 0.99 2.81 1.01 -1.22
Duygular bastirma 2.32 0.97 2.47 1.10 -0.92
Onay arayicilik 3.67 0.86 3.61 1.01 0.38
Bagimlilik 1.98 0.77 2.04 0.80 -0.61
Ayricaliklilik 3.43 0.80 3.68 0.81 -2.10*
Kendini feda 3.18 1 3.37 0.96 -1.28
Terk edilme 1.95 0.84 2.05 0.85 -0.86
Cezalandirma 3.43 0.83 3.70 0.89 -2.09*
Kusurluluk 1.77 0.77 1.96 0.92 -1.44
Tehditler karsisinda dayaniksizlik 2.50 0.90 2.71 1.03 -1.39
Y tiksek standartlar 2.96 1.14 3.28 1.34 -1.60

4.4.2. Psikolojik Iyi Olus Degiskeninin Cinsiyet A¢isindan

Karsilastirilmasi

Psikolojik Iyi Olus ile arastirmaya katilanlarin cinsiyetleri arasindaki iliskiyi
gorebilmek i¢in bagimsiz drneklem t testi uygulanmistir. Yapilan aragtirma sonucuna
gore; kadin ve erkeklerde psikolojik iyi olus 6lgegi igin t(314) = -0.50, p = .62 olarak
bulunmustur. Bu sonug, psikolojik iyi olus i¢in kadin ve erkeklerde anlamli bir

farklilik olmadigini (p > .05) gostermektedir (Tablo 9).
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4.4.3. Biligsel Carpitmalar Degiskeninin Cinsiyet A¢isindan

Karsilastirilmasi

Biligsel Carpitmalar ile arastirmaya katilanlarin cinsiyetleri arasindaki iliskiyi
gorebilmek i¢in bagimsiz 6rneklem t testi uygulanmistir. Yapilan arastirma sonucuna
gore; kadin ve erkeklerde biligsel ¢arpitmalar 6lgegi igin t(326) = 0.29, p = .77 olarak
bulunmustur. Bu sonug, psikolojik iyi olus i¢in kadin ve erkeklerde anlamli bir

farklilik olmadigini (p > .05) gostermektedir (Tablo 9).

4.4.4. Duygu Diizenleme Giigcliigii Degiskeninin Cinsiyet A¢isindan

Karsilastirilmasi

Duygu Diizenleme Giicliigii ile arastirmaya katilanlarin cinsiyetleri arasindaki
iliskiyi gorebilmek i¢in bagimsiz o6rneklem t testi uygulanmistir. Yapilan arastirma
sonucuna gore; kadin ve erkeklerde duygu diizenleme giigliigii 6lgegi igin t(326) =
0.25, p = .80 olarak bulunmustur. Bu sonug, duygu diizenleme gii¢liigii i¢in kadin ve
erkeklerde anlamli bir farklilik olmadigini (p > .05) g6stermektedir (Tablo 9)

Tablo 9. PIOO, BCO ve DDGO ile cinsiyet degiskenlerinin t-test sonucu

Kadin Erkek

Ort. SS Ort. SS t degeri
PIOO 5.33 1.10 5.40 0.94 -0.50
BCO 1.66 0.40 1.64 0.39 0.29
DDGO  2.39 0.84 2.36 0.80 0.25

4.4.5. Duygu Dizenleme Giicliigii Alt Boyutlar1 Degiskeninin Cinsiyet

Acisindan Karsilastirilmasi

Duygu Diizenleme Giicligii alt boyutlar1 ile arastirmaya katilanlarin

cinsiyetleri arasindaki iliskiyi gorebilmek i¢in bagimsiz Orneklem t testi
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uygulanmistir. Yapilan arastirma sonucuna gore; duygu diizenleme gligliigii alt
boyutlart olan agiklik, diirtii, stratejiler ve kabul etmeme i¢in kadin ve erkeklerde
anlaml bir farklilik olmadigimi fakat amaglar alt boyutu icin kadin ve erkeklerde

istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu gdstermektedir (Tablo 10).

Tablo 10. Duygu Diizenleme Giigliigii Olgegi alt boyutlari ile cinsiyet

degiskenlerinin t-test sonucu

Kadin Erkek
Ort. SsS Ort. SsS t-degeri
Aciklik 230 092 230 097 -0.05
Amaclar 330 110 292 1.17 2.18*
Dirtu 214 108 228 093 -0.98
Stratejiler 227 104 220 092 0.50

Kabul Etmeme 2.01 1.02 2.20 1.01 -1.22

4.46. Erken Donem Uyumsuz Semalar Degiskeninin Yasam Alanlar

Acisindan Karsilastirilmasi

Erken Donem Uyumsuz Semalar 6l¢eginin aritmetik ortalamasinin yagam
alanlar1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek i¢in
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirmaya katilan kisilerden
yalnmz biri ‘kOy’ segenegini isaretledigi i¢in ‘kasaba-k0y’ secenekleri birlestirilerek
hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda yasam alanlari ile erken donem uyumsuz
semalar F(3,325) = 1.25 , p = .28 olarak bulunmus ve aralarinda istatiksel olarak

anlamli bir farklilik (p > .05) gortilmemistir.
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4.4.7. Psikolojik iyi Olus Yasam Alanlar A¢isindan Karsilastirilmasi

Psikolojik Iyi Olus o6lgeginin aritmetik ortalamasinin yasam alanlart
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek ig¢in tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirmaya katilan kisilerden yalniz
biri ‘kdy’ seceneginin isaretledigi icin ‘kasaba-kdy’ segenekleri birlestirilerek
hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda yasam alanlar1 ile psikolojik iyi olus
iliskisi F(3,312) = 2.86 , p = .04 olarak bulunmus ve istatiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu gorilmiistdr.

Bu analizin ardindan belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynakli
oldugunu belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi teknikleri uygulanmistir.
Analiz ic¢in oOncelikle grup dagilimlarimin varyanslarinin homojen olup olmadigi
belirlenmesi amaciyla Leneve’s testi sonuclarina bakilmistir. Bu sonuglara gore
psikolojik iyi olus (p > .05) grup dagilimimin homojen oldugu goriilmiistiir (Tablo
11).

Tablo 11. Psikolojik Iyi Olus i¢in Grup Dagilimlarinin Varyanslarinim Homojenlik

Sonuglart

Leneve dfl df2 p
PIOO 13 2 313 .88

Varyansin homojen olmasi durumundan psikolojik iyi olus icin farkliligin
hangi gelir diizeyi gruplar1 arasinda oldugunu belirleyebilmek igin Tukey coklu
Karsilastirma teknigi uygulanmistir. Bu sonuca gore, gruplar arasinda anlamli bir

farklilik olmadigi (p > .05) goriilmiistiir (Tablo 12).

43



Tablo 12. Psikolojik Iyi Olus ile yasam alanlar iliskisi

Yasam Yasam Ortalama
SS
Alanlari Alanlar1 Fark P
Sehir -.33 .16 .09
Biiytik Sehir
Kasaba-Koy 34 .30 A48
Biiyiik sehir 33 .16 .09
Sehir
Kasaba-Koy .68 .32 .09
Biiyiik sehir -.34 .30 48
Kasaba-Koy
Sehir -.67 32 .09

4.4.8. Duygu Diizenleme Giicliigii ile Yasam Alanlar iliskisi

Duygu Diizenleme Gii¢liigli 6l¢eginin aritmetik ortalamasinin yagam alanlari
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini Slgebilmek igin tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirmaya katilan kisilerden yalniz
biri ‘kOy’ segeneginin isaretledigi ic¢in ‘kasaba-kOy’ segenekleri birlestirilerek
hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda yasam alanlar1 ile duygu diizenleme
gicligii F(2,325) = 2.01 , p = .13 olarak bulunmus ve aralarinda istatiksel olarak

anlamli bir farklilik (p > .05) gériilmemistir.

4.4.9. Bilissel Carpitmalar ile Yasam Alanlan Iliskisi

Biligsel Carpitmalar 06lceginin aritmetik ortalamasinin  yasam alanlar
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini 6lgebilmek amaciyla
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Arastirmaya katilan kisilerden
yalniz biri ‘kdy’ segeneginin isaretledigi i¢in ‘kasaba-koy’ secenekleri birlestirilerek
hesaplanmistir. Yapilan analiz sonucunda yasam alanlar1 ile biligsel carpitmalar
F(2,325) = 2.36 , p = .09 olarak bulunmus ve aralarinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik (p > .05) goriilmemistir.
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4.4.10. Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Gelir Diizeyi iliskisi

Erken Donem Uyumsuz Semalar Olgeginin aritmetik ortalamasimin gelir
diizeyi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini Olcebilmek
amaciyla tek yonlu varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda
gelir diizeyi ile erken donem uyumsuz semalar F(3,324) = 4.35 , p = .01 olarak

bulunmus ve aralarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir.

Bu analizin ardindan belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynakli
oldugunu belirleyebilmek i¢in tamamlayici post-hoc analizi teknikleri uygulanmistir.
Analiz ic¢in Oncelikle grup dagilimlarimin varyanslarinin homojen olup olmadigi
belirlenmesi amaciyla Leneve’s testi sonuclarina bakilmistir. Bu sonuglara gore
erken donem uyumsuz semalar (p > .05) grup dagiliminin homojen olmadigi

goriilmiistiir (Tablo 13).

Tablo 13. Erken Donem Uyumsuz Semalar i¢in Grup Dagilimlarinin Varyanslarinin

Homojenlik Sonuglar1

Leneve  dfl df2 p
EDUSO .65 3 324 58

Varyansin homojen olmamasi durumundan erken dénem uyumsuz semalar
icin farkliligin hangi gelir diizeyi gruplari1 arasinda oldugunu belirlemek amaciyla
Welch secenegi segilerek Tamhane’s T2 ¢oklu karsilastirma teknigi uygulanmistir.
Bu sonuca gore, gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi (p > .05) gériilmiistiir
(Tablo 14)
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Tablo 14. Erken Donem Uyumsuz Semalar Puaninin Gelir Diizeyi Degiskenine Gore
Hangi Alt Gruplar Arasinda Farklilastigini Belirlemek i¢in Yapilan Tamhane’s T2

Testi Sonuglar

Gelir Dlizeyi Gelir Dlzeyi  Ortalama Fark SS p
Orta 44 .28 62
Diisiik Orta-Ust 61 28 31
Ust 30 31 93
Diistik -.44 .28 62
Orta Orta-Ust 17 .07 .07
Ust -.14 16 95
Diistik -.61 .28 31
Orta-Ust Orta -17 .07 .07
Ust -.31 16 41

Diistiik -.30 31 93

Ust Orta 14 16 95
Orta-Ust 31 16 41

4.4.11. Psikolojik Iyi Olus ile Gelir Diizeyi Iliskisi

Psikolojik Iyi Olus &lgeginin aritmetik ortalamasimin gelir diizeyi degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini hesaplayabilmek amaciyla tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda gelir diizeyi
ile psikolojik iyi olus F(3,312) = 5.24 , p < .01 olarak bulunmus ve aralarinda

istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu gortilmiistiir.

Bu analizin ardindan belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynakli
oldugunu belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi teknikleri uygulanmistir.
Analiz i¢in Oncelikle grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadigi
belirlenmesi amaciyla Leneve’s testi sonuclarina bakilmistir. Bu sonuglara gore
psikolojik iy1 olus (p < .05) grup dagiliminin homojen olmadig goriilmiistiir (Tablo
15).
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Tablo 15. Psikolojik Iyi Olus i¢in Grup Dagilimlarinin Varyanslarinin Homojenlik

Sonuglart

Leneve dfl df2 p
3(6]6) 3,138 3 312 .03

Varyansin homojen olmamasi nedeniyle psikolojik iyi olus i¢in farkliligin
hangi gelir diizeyi gruplar1 arasinda oldugunu belirlemek amaciyla Welch segenegi
secilerek Tamhane’s T2 ¢oklu karsilagtirma teknigi uygulanmistir. Gruplar arasinda

anlamli bir farklilik olmadigi (p > .05) gorilmistiir (Tablo 16).

Tablo 16. Psikolojik Iyi Olus Puanmnin Gelir Diizeyi Degiskenine Gére Hangi Alt
Gruplar Arasinda Farklilastigin1 Belirlemek i¢in Yapilan Tamhane’s T2 Testi

Sonuglari

Gelir Dlizeyi Gelir Dlizeyi  Ortalama Fark SS p
Orta -.93 .56 .59
Diisiik Orta-Ust -1.20 .56 .35
Ust -.29 81 1.0
Diigiik 93 .56 .59
Orta Orta-Ust -.27 12 15
Ust .64 .59 .89
Diisiik 1.20 .56 .35
Orta-Ust Orta 27 12 15
Ust 91 .60 .66
Diisiik 29 81 1.0
Ust Orta -.64 59 .89
Orta-Ust -.91 .60 .66
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4.4.12. Biligsel Carpitmalar ile Gelir Diizeyi Tliskisi

Biligsel Carpitmalar 0Olgeginin aritmetik ortalamasimin  gelir  diizeyi
degiskenine gbre anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini hesaplayabilmek
amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda
gelir diizeyi ile biligsel garpitmalar F(3,324) = 3.49 , p = .02 olarak bulunmus ve

aralarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu (p < .05) goriilmistiir.

Bu analizin ardindan belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynakli
oldugunu belirlemek amaciyla tamamlayici post-hoc analizi teknikleri uygulanmastir.
Analiz i¢in Oncelikle grup dagilimlarinin varyanslarinin homojen olup olmadigi
belirlenmesi amaciyla Leneve’s testi sonuglarina bakilmigtir. Bu sonuglara gore
biligsel ¢arpitmalar (p > .05) grup dagiliminin homojen oldugu goriilmiistiir (Tablo
17).

Tablo 17. Bilissel Carpitmalar i¢in Grup Dagilimlarinin Varyanslarinin Homojenlik

Sonuglari

Leneve dfl df2 p
BCO 1,104 3 324 35

Varyansin homojen olmasi durumundan biligsel carpitmalar i¢in farkliligin
hangi gelir diizeyi gruplar1 arasinda oldugunu belirleyebilmek igin Tukey coklu
karsilagtirma teknigi uygulanmistir. Gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik

olmadigi (p > .05) goriilmistiir (Tablo 18).
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Tablo 18. Biligsel Carpitmalar Puaninin Gelir Diizeyi Degiskenine Gore Hangi Alt
Gruplar Arasinda Farklilastigin1 Belirlemek i¢in Yapilan Tukey Testi Sonuglari

Gelir Diizeyi Gelir Duzeyi  Ortalama Fark  Standart Hata p

Diistik Orta 23 14 .35
Orta-Ust 33 14 10
Ust .06 19 99
Orta Diistik -.23 14 35
Orta-Ust 10 .05 15
Ust -.18 13 55
Orta-Ust Diisiik -.33 14 10
Orta -.10 .05 A5
Ust -.28 14 18
Ust Diisiik -.06 .19 .99
Orta 18 13 .55
Orta-Ust 28 14 18

4.4.13. Duygu Diizenleme Giicliigii ile Gelir Diizeyi Iliskisi

Duygu Diizenleme Giigliigli dl¢eginin aritmetik ortalamasinin gelir diizeyi
degigskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini hesaplayabilmek
amaciyla tek yonlu varyans analizi (ANOVA) yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda
gelir diizeyi ile duygu diizenleme giigliigii F(3,324) = .20 , p = .89 olarak bulunmus

ve aralarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi (p > .05) goriilmiistiir.
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4.5. Araci Degisken Etkisi

4.5.1. Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki
Iliskide Duygu Diizenleme Giicliigiiniin Araci Rolii

Erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
duygu diizenleme gii¢liigiiniin araci etkisini gosteren sekil asagida gosterilmistir
(Sekil 5). Bu sekilde de goriildiigii gibi amag; erken donem uyumsuz semalar ile
psikolojik iyi olus arasinda duygu diizenleme giicliigiiniin araci bir etkisinin olup
olmadigin1 belirlemek, araci degiskenin etkisine bakmaktir. Modele gore, erken
donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide duygu diizenleme
giicliigiiniin aract bir etkisi oldugu varsanilmaktadir. Yani, erken donem uyumsuz

semalar psikolojik iyi olusu etkilerken duygu diizenleme giicliigii arac1 bir faktor

olarak bu iliskiyi etkilemektedir.

Hipotezi 6l¢gmek amaciyla ilk olarak erken donem uyumsuz semalar ile duygu
diizenleme giicliigii arasindaki standartlagtirilmis regresyon katsayisi hesaplanmis ve
(p = .00) olarak bulunmustur. Ayni islem duygu diizenleme giigliigii ile psikolojik iyi
olus arasinda tekrarlanmis ve standartlastirilmig regresyon katsayisi (p < .01) olarak
bulunmustur. Buradan da, erken donem uyumsuz semalarin duygu diizenleme
giicliigli lizerinde, duygu diizenleme gi¢liigiiniinde psikolojik iyi olus tizerinde

anlamli bir etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Erken donem uyumsuz semalar ile duygu diizenleme giicliigii iligkisinde (B =
833, p < .01) elde edilen katsayr degerleri, iliskilerinin pozitif yonlii ve anlamli
oldugunu gostermektedir. Duygu diizenleme giigliigi ve psikolojik 1iyi olus
iligkisinde ise (B = -.380, p < .01) elde edilen katsay1 degerleri, iliskilerinin negatif

yonlii ve anlamli oldugunu gostermektedir.
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Duygu

Duzenleme
(a)=.83 (b) =-.38
(Ss) = .06 (Sp) = .07
Erken D6nem Psikolojik Iyi Olus
Uyumsuz Semalar "
(c)=-.88
(Se) =.09

Sekil 8: EMS ile PIO arasindaki iliskide DDG aract rolii

Yapilan standartlagtirilmig regresyon analizlerinden sonra bulunan Beta
degerleri ve standart hata sonuglart Sobel Testi ile degerlendirilerek araci roliin
etkisine bakilmistir (Sobel, 1982). Sobel Testi sonucuna goére duygu dizenleme
gicligi (p = .00) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu durumda duygu
diizenleme giicliigii arac1 degisken olarak kabul edilmektedir. Hipotezde belirtildigi
gibi; ‘erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iliskisinde duygu

diizenleme gii¢liigiiniin araci rolii vardir’ savi kanitlanmistir.
Tablo 19°de ¢ikan degerler detayli olarak gosterilmistir.

Tablo 19. EMS-DDG-PIO Sobel Testi Sonucu

Test Istatigi ~ Standart Hata  p
Sobel Test -5.01 0.06 0.01
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4.5.2. Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki
Iliskide Bilissel Carpitmalarin Araci Rolii

Erken dénem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus arasindaki iliskide
bilissel ¢arpitmalarin araci etkisini gosteren sekil asagida gosterilmistir (Sekil 9). Bu
sekilde de goriildiigii gibi amag; erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus
arasinda biligsel carpitmalarin araci bir etkisinin olup olmadigini belirlemek, araci

degiskenin etkisine bakmaktir.

Hipotezi 6lgmek amaciyla ilk olarak erken donem uyumsuz semalar ile
biligsel ¢arpitmalar arasindaki standartlastirilmis regresyon katsayisi hesaplanmis ve
(p = .00) olarak bulunmustur. Ayn1 islem biligsel carpitmalar ile psikolojik iyi olus
arasinda tekrarlanmis ve standartlastirillmis regresyon katsayist (p = .00) olarak
bulunmustur. Buradan da, erken donem uyumsuz semalarin biligsel carpitmalar
Uzerinde, biligsel ¢arpitmalarinda psikolojik iyi olus iizerinde anlamli bir etkisi

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Erken donem uyumsuz semalar ile biligsel ¢carpitmalar iliskisinde (B = .467, p
= .00) elde edilen katsay1 degerleri, iliskilerinin pozitif yonlii ve anlamli oldugunu
gostermektedir. Bilissel ¢arpitmalar ve psikolojik iyi olus iliskisinde ise (B = -1.019,
p =.00) elde edilen katsay1 degerleri, iliskilerinin negatif yonlii ve anlamli oldugunu

gostermektedir.

Bilissel
(a) = .47 Carpitmalar (b) =-1.02
(Ss) =.03 (Sp) = .14
Erken D6nem Psikolojik Iyi Olus
Uyumsuz Semalar "
(c)=-.88
(So) = .09

Sekil 9: EMS ile PIO arasindaki iliskide BC araci rolii
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Yapilan standartlagtirilmis regresyon analizlerinden sonra bulunan Beta
degerleri ve standart hata sonuglart Sobel Testi ile degerlendirilerek araci roliin
etkisine bakilmistir (Sobel, 1982). Sobel Testi sonucuna gore bilissel ¢arpitmalar (p =
.00) istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Bu durumda bilissel ¢arpitmalar araci
degisken olarak kabul edilmektedir. Hipotezde belirtildigi gibi; ‘erken donem
uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus iliskisinde biligsel ¢arpitmalarin araci rolu

vardir’ savi kanitlanmistir (Tablo 20).

Tablo 20. EMS-BC-PIO Sobel Testi Sonucu

Test Istatigi ~ Standart Hata p
Sobel Test -6.60 0.07 0
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BESINCi BOLUM
TARTISMA

Yapilan ¢calismada erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkide bilissel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigliniin araci rolii
arastirilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen sonuglar bulgular kisminda detayl
olarak incelenmistir. Bu boliimde de bulunan sonuglarin literatiirle karsilastirilmasi
yapilacak, arastirmanin sinirliliklarindan bahsedilecek ve yapilmasi muhtemel

calismalar i¢in 6nerilerde bulunulacaktir.

Calismanin ilk hipotezi; erken donem uyumsuz semalar arttik¢a psikolojik iyi
olus seviyesinin diismesiydi. Bu goriise gore erken donem uyumsuz semalar ile
psikolojik iyi olus arasinda ters yonlii bir iliski oldugu belirtilmektedir. Yapilan
calismalar sonucunda da erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus
iliskisinde ters yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulasilmis ve belirtilen hipotez
kanitlanmigtir. Literatiirde erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olus
arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alisma bulunmamasi nedeniyle detayl bir karsilastirma
yapilamamigtir. Ancak erken donem uyumsuz semalarin kati, degisime direngli ve
daha ¢ok negatif dzellikler tasiyan bir yap1 olmasi ve psikolojik iyi olus kavraminin
ise tam tersi pozitif 6zellikler tasiyan, kisiye pozitif etkileri olan bir yap1 olmasi
nedeniyle mantiksal ¢ercevede kurulan ‘aralarinda ters yonlii iligki vardir’ hipotezini

ulasilan sonuglar desteklemektedir

Arastirmada vurgulanan hipotezlerden bir digeri biligsel ¢arpitmalar ve
psikolojik iyi olus lizerineydi ve ‘bilissel carpitmalar arttik¢a psikolojik 1yi olusun
azaldig1’ goriisii savunulmaktaydi. Yapilan analizler sonucunda da bu hipotezi
kanitlayict sonuglara ulasilmistir. Cikan sonuca gore, biligsel ¢arpitmalar arttikga
psikolojik 1yi olusun azaldig1 goriilmiistiir. Biligsel ¢arpitmalar ve psikolojik iyi olus
iliskisi tizerine ulasilabilinen bir literatiir bilgisi bulunamamakla birlikte yine bilissel
carpitmalar ve psikolojik 1yi olus iizerine ayr1 ayri bilinen bilgileri destekleyici
sonuclara ulagilmistir. Biligsel carpitmalar, olaylar1 gercek disi, carpitarak
yorumlamamiza sebep olmasi nedeniyle negatif igerikli, psikolojik iyi olus ise

adindan da anlasildig1 gibi pozitif igerikli kavramlar olmas1 sebebiyle biri arrtik¢a bir

54



digerinin azalmasi beklenmektedir. Arastirmada ulasilan sonuglarda bu bilgiyi

desteklemektedir.

Hipotezlerde bir digeri de psikolojik iyi olus ile duygu diizenleme giigliigii
arasindaki iligki ile ilgili ve ‘duygu diizenleme giicliigii arttik¢a psikolojik iyi olus
azalir’ seklinde sunulmustur. Bu iki kavramin iligkisi iizerinede yapilmis net bir
literatiir bilgisi olmamasi nedeniyle kavramlari tek tek ele alip mantiksal ¢er¢evede
incelememiz gerekmektedir. Duygu diizenleme giigliigii, duygu yonetiminin
problemli olmasini tanimlarken psikolojik iyi olug kavram1 daha dncede bahsedildigi
gibi 1y1 olma durumunu nitelemektedir. Burada da goriildiigli gibi biri negatif (duygu
diizenleme giicliigii) bir digeri ise pozitif (psikolojik iyi olus) tarafi betimlemektedir.
Yapilan arastirma sonucunda da hipotezi destekleyici bilgilere ulasilmis ve duygu
diizenleme giicliigii ile psikolojik iyi olug arasinda ters yonlii bir iliski oldugu

gorilmistiir.

Calismada aragtirilan diger hipotezde ‘erken donem uyumsuz semalar arttik¢a
biligsel ¢arpitmalarda artar’ seklinde olusturulmustur. Young ve arkadaslari (2003),
yaptiklar ¢aligmada erken donem uyumsuz semalardaki negatif ¢cekirdegin en dnemli
stirdiiriicii roliiniin biligsel ¢arpitmalar oldugunu belirtmislerdir (Young ve ark.,
2003). Yani aslinda bilissel carpitmalar ile erken donem uyumsuz semalarin ayni
yonde yapilar oldugunu ifade etmislerdir. Yapilan analizler sonucunda da bu bilgiyi
destekler sonuclara ulasilmistir ve erken donem uyumsuz semalar arttik¢a biligsel
carpitmalarinda arttig1 sonucuna ulasilmistir. Bu da aralarinda dogru orantil bir

korelasyon oldugunu desteklemektedir.

Arastirmada belirtilen bir diger hipoteze gore erken donem uyumsuz semalar
arrtik¢a duygu diizenleme giicliigii de artmaktadir. Young ve arkadaglar1 (2003)
tarafindan yapilmis arastirma bu hipotezi destekler niteliktedir. Yapilmis olan bu
calismada erken donem uyumsuz semalar diizeyinin yliksek olmasi ile duygu
diizenleme giicliigii seviyesinin fazla olmasi arasinda bir iliski oldugu goriisii
savunulmustur (Young, 2003). Bu ¢alismada da duygu diizenleme gii¢liigii ile erken
donem uyumsuz semalar arasindaki iligki incelenmis ve analizler sonucunda erken
donem uyumsuz semalar arttik¢a duygu diizenleme giigliigiiniinde arttig1 sonucuna

ulasilmistir. Ulasilan sonuglar olusturulan hipotezi kanitlamaktadir.
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Erken donem uyumsuz semalar 6l¢eginin alt boyutlari ile psikolojik iyi olus
arasindaki iligkiyi incelemek ve hangi alt boyutlarin psikolojik iyi olus ile iliskisi
oldugunu anlamak amaciyla yapilmis arastirmanin sonucuna gore; erken donem
uyumsuz semalar alt boyutlarindan duygusal yoksunluk, basarisizlik, karamsarlik,
sosyal izolasyon, duygusal bastirma, onay arayicilik, i¢ ice gecme, ayricaliklilik,
kendini feda, terk edilme, cezalandirma, kusurluluk, tehditler karsisinda
dayaniksizlik ve yiiksek standartlar ile psikolojik iyi olus arasinda ters yonlii bir iliski

oldugu bulgusuna ulagilmistir.

Arastirmanin en 6nemli ve ana hipotezi erken donem uyumsuz semalar ile
psikolojik iyi olus iliskisinde biligsel ¢arpitmalar ve duygu diizenleme gii¢liigiiniin
arac1 bir rolii oldugu goriisiinii savunmaktadir. Yapilan ¢aligmalar ve ulasilan
literatiir bilgisiyle birlikte erken donem uyumsuz semalar ile hem biligsel carpitmalar
hem de duygu diizenleme gii¢liigii arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Ayn1 sekilde; hem duygu diizenleme giicliigii ile psikolojik 1yi olus hem
de biligsel ¢arpitmalar ile psikolojik iyi olus arasinda da anlaml bir iliski oldugu
bulgusu elde edilmistir. Bu bilgiler 1s181nda biligsel ¢arpitmalarin ve duygu
diizenleme gii¢liigiiniin arac1 bir rolii olabilecegi diisiiniilmiistiir. Arastirmada bu
hipotez test edilmis ve erken donem uyumsuz semalar ile psikolojik iyi olug arasinda
hem bilissel ¢arpitmalarin hem de duygu diizenleme giigliigiiniin araci rolii oldugu
sonucuna ulasilmigtir. Bu sonugda arastirmada belirtilen hipotezi destekler

niteliktedir.

Arastirmada tek tek tiim kavramlar ile cinsiyet degiskeni arasinda bir iligki
olup olmadigina da bakilmistir. Analiz sonucunda erken donem uyumsuz semalar ile
cinsiyet arasinda, psikolojik iyi olus ile cinsiyet arasinda, bilissel ¢carpitmalar ile
cinsiyet arasinda ve duygu diizenleme giicliigii ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilik gériilmemistir. Bu da kadin ve erkeklerde, verdikleri cevaplar
dogrultusunda, anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Caligsma i¢in
olusturulmus hipotezlerde de degiskenler arasinda iliski olmadig1 savunulmustur
(erken donem uyumsuz semalar ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik yoktur,
psikolojik iyi olus ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik yoktur, biligsel

carpitmalar ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik yoktur, duygu diizenleme
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giicliigii ile cinsiyet arasinda anlaml bir farklilik yoktur). Ulagilan sonuglara gére
hipotezde belirtilen durumlari kanitlar nitelikte bir sonug elde edilmistir ve anlamli

bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Erken donem uyumsuz semalar ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
bulunmazken erken dénem uyumsuz semalarin alt boyutlar ile cinsiyet arasinda
anlamli bir farklilik oldugu baska bir hipotez ile arastirmada sunulmustur. Bu hipotez
cergevesinde yapilan arastirma sonunda alt boyutlardan; yoksunluk, basarisizlik,
ayricaliklilik ve cezalandirma ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Diger alt boyutlarda ise kadin ve erkekler arasinda anlamli bir fark
bulunamamaistir. Analiz sonuglarina gore, yoksunluk, basarisizlik, ayricaliklilik ve
cezalandirma alt boyutlar1 erkeklerde kadinlara gore daha fazla goriilmektedir.

Ulasilan bu sonug belirtilen hipotezi kismi olarak desteklemektedir.

Calismada belirtilen bir diger hipoteze gore ‘duygu diizenleme gii¢liigi alt
boyutlar ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark vardir’. Duygu diizenleme gii¢liigii ile
cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunamazken alt boyutlarda bir fark var mi1 diye
bakilmig ve ‘amaglar’ alt boyutu i¢in anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Duygu
diizenleme giicliigii alt boyutlarindan ‘amaglar’ boyutunun kadinlarda erkeklere gore
daha fazla goriildiigli sonucuna ulasilmistir. Ulasilan bu sonug aragtirmada belirtilen

hipotezi kismi olarak desteklemektedir.

Hipotezlerden bir digeri degiskenler ile yasam alanlar1 arasinda anlamli bir
farkliligin olmadig1 yoniindeydi. Erken donem uyumsuz semalar ile yagam alanlari,
psikolojik iyi olus ile yasam alanlari, bilissel carpitmalar ile yasam alanlar1 ve duygu
diizenleme giicliigii ile yasam alanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadig: goriisii
savunulmustur. Yapilan analizler sonucunda hig biri arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu durumda hipotezi destekler bir sonug¢ bulunmustur. Psikolojik iyi
olus ile yasam alanlar1 arasindaki iligkiye bakmak i¢in yapilan testlerde yasam
alanlarinda birinde (kdy) tek bir katilimcinin igaretlemesi olmasi nedeniyle analiz
kasaba ve koy birlestirilerek incelenmistir ve detaylandirilamamistir. Bu nedenle
yapilacak aragtirmalarda farkli bolgelerden katilimcilar se¢mek daha detayli bir

arastirma yapilabilmesini ve ¢alismanin genellenebilmesini saglayacaktir.
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Calisma sirasinda odaklanilan diger hipotezler; erken dénem uyumsuz
semalar ile gelir diizeyi, psikolojik iyi olus ile gelir diizeyi, biligsel ¢carpitmalar ile
gelir diizeyi ve duygu diizenleme giigliigii ile gelir diizeyi arasinda anlamli bir fark
olmadigi ile ilgiliydi. Analizler sonucunda hipotezi kanitlar bir sonuca ulasilmis ve
erken donem uyumsuz semalar ile gelir diizeyi, psikolojik iyi olus ile gelir diizeyi,
bilissel carpitmalar ile gelir diizeyi ve duygu diizenleme giigliigii ile gelir diizeyi
arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmiistiir. Ancak katilimcilarin gelir
diizeylerinin degisken olmasi analiz sonuglari tizerinde etki gosterdigi
diistiniilmektedir. Bu nedenle yapilacak olan ¢aligmalarda gelir diizeyi oranlarinin

daha esit olarak dagilmasi ¢aligmanin daha saglikli olmasini saglayacaktir.

Aragtirma sirasinda aragtirmanin sonuglarini etkiledigi diisiiniilen bazi
siirliliklarla karsilagilmistir. Bunlardan ilki 6rnekleme iligkin sorunlardir. Yapilan
arastirmada caligsmaya katilan kisi sayisinin az olmasi (n=328) yapilan analizler i¢in
yeterli olmasiyla birlikte ulasilan sonuglarin genellenebilmesi i¢in yetersiz oldugu
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda ¢aligmaya katilan katilimeilarin biiyiik cogunlugu
kadindir ve erkek katilimci orani kadin katilimei oranina gore diisiiktiir. Bu da
karsilastirma agisindan bir sinirlilik olarak goriilmektedir. Ayrica calismada belirli

kesimdeki kisilere ulasilabilmis ve 6rneklem ¢esitliligi ¢ok fazla olusturulamamustir.

Aragtirma sinirliliklarindan bir digeri ¢alismada bireylerin erken donem
uyumsuz semalarini 6l¢en bataryanin bulunmasi ile ilgilidir. Literatiirde de
goriildiigii gibi semalar ortiik yapilardir ve kisilerin 6znel olarak bu yapilar
degerlendirmeleri giigtiir. Olgeklerde de katilimcilarin hem ge¢mis yasantilarina hem
de bugiinkii durumlarina iliskin 6znel bilgiler vermeleri gereken maddeler oldugu
diistintildiiglinden kisilerin 6z bildirim konusunda samimi olamayabilecekleri ve

sorular1 kendini iyi sunma kaygistyla cevaplamis olabilecekleri diistiniilmektedir.

Sinirliliklardan biri de psikolojik iyi olus dlgegiyle ilgilidir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin biiyiik cogunlugu tiniversite popiilasyonundan olugsmaktadir. Bu
nedenle psikolojik iyi olus seviyelerinin {iniversite donemlerinde, aslinda genclik ve
ergenlik donemlerinde daha diisiik ¢iktig1 literatiir verileriyle de desteklenmektedir.
Arastirmada da katilimcilarin olusturdugu yiiksek {iniversite 6grencisi popiilasyonu

nedeniyle sonuglara etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Psikolojik iyi olus kavrami

58



mutluluk kavramu ile iliskilidir. Kiiltiirel agidan baktigimizda paray1 mutluluk igin
gereklilik goren bireylerden bahsetmek miimkiindiir. Bu nedenle psikolojik iyi olus
Olcegi cevaplanirken bireylerin bu ve benzer goriisleri nedeniyle 6lgegin saglikli bir

sekilde cevaplanmamis olabilecegi diistiniilmektedir.

Bu ¢alisma, online sistem araciligiyla yapilmistir. Ulasilabilen katilimcilarin
benzer popiilasyonlardan olmasi nedeniyle 6rneklem yanliliginin olabilecegi
diisiiniilmektedir. Orneklem yanliligida ¢alismanin sinirlayici durumlarindan biri

olarak gorilmektedir.

Aragtirmanin istatistiksel analizlerine bakildiginda iligkiler arasindaki
nedensellikle ilgili ¢ikarimlar yapilamamis ve arastirma bulgularinin sadece
iliskisellik agisindan degerlendirilebilmesi nedeniyle bu durum diger bir sinirlilik

olarak gorulebilir.

Son olarak, arastirma sinirliliklarindan bir digeri arastirmada kullanilan
kavramlarin birbirleriyle iligkilerini ele alan yeterli literatiir bilgisine ulagilamamais
olunmasidir. Bu durum arastirmanin 6znelligini gosterse de farkli ¢alismalarla
karsilastirilip kavramsal ve yontemsel olarak benzerlik ve farkliliklar
belirtilememistir. Bu nedenle belirtilen sinirliliklar da g6z 6niinde bulundurularak

yeni ¢aligmalarin yapilmasi literatiire onemli katkilar saglayacag: diistintilmektedir.

Calismanin neden sonug iliskileri agisindan incelenebilmesi ve daha detayli
bilgi edinilerek daha genis popiilasyona genellenebilmesi i¢in klinik 6rneklem ve
herhangi bir tan1 almamis katilimcilardan olusan iki grubun karsilastirilmasi ile
yapilan bir calismanin literatiire katki saglayan bir arastirma olacagi

distiniilmektedir.
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EKLER
EK 1. GONULLU KATILIM FORMU
Degerli Katilimer;

Bu ¢alisma Prof. Dr. Gokhan Malko¢ ve klinik psikoloji yiiksek lisans O0grencisi
Bahar Esra AY AN tarafindan tez ¢alismasi kapsaminda yiiriitiilmektedir. Calismanin
amact Erken Dénem Uyumsuz Semalar ile Psikolojik Iyi Olus Arasindaki Iliskide
Biligsel Capitmalar ve Duygu Diizenleme Giigliigiiniin Roliiniin incelenmesidir.

Calismanin ytiriitiilebilmesi i¢in gerekli etik izinler alinmastir.

Calismaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Olgek setinde genel
olarak, kisisel rahatsizlik verecek nitelikte sorular bulunmamaktadir. Ancak, katilim
sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden otiirli kendinizi rahatsiz
hissederseniz cevaplamayi istediginiz anda birakabilirsiniz. Caligmay1 yarida kesmek
size hicbir sorumluluk getirmeyecektir. Verilen dlgeklerin higbirinin Gzerine isminizi

yazmayiniz. Vereceginiz bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca bilimsel

aragtirma amactyla kullanilacaktir.

Bu olcek setinde birden fazla O6lgme araci vardir. Tiim sorularin yanitlanmasi
yaklasik 30 dakika stirmektedir. Sorularin dogru ya da yanlis cevabi yoktur. Lutfen
her bir 6lgegin basindaki yonergeyi dikkatlice okuyunuz ve sorulara sizi en iyi
sekilde ifade eden cevabi1 vermeye calisiniz. Calismadan elde edilecek sonuglarin
giivenirligi bakimindan tiim sorulari igtenlikle ve eksiksiz olarak yanitlamaniz

onemlidir.

Bu calismaya tamamen goniillii olarak katiltyorum ve istedigim zaman yarida
kesip cikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amaclh yayimlarda
kullanilmasint kabul ediyorum. (Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya

geri veriniz).

Tarih Imza
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EK 2. DEMOGRAFIK BILGI FORMU
1. Cinsiyetiniz:
Kadin ( ) Erkek ()
2. Yasmz:
3. Yasaminizin biiyiik cogunlugunun gectigi yer:
Biiytik sehir () Sehir ()
Kasaba () Koy ()
4. Egitim diizeyiniz:
Tlokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ()

Yiiksekokul ( ) Universite ( ) Yiksek Lisans veya Doktora ( )

5. Ailenizin gelir dizeyi:
Diisiik ( ) Orta( ) Orta-Ust( ) Ust()
6. Mesleginiz:
7. Gecmiste psikiyatrik/psikolojik bir rahatsizlik gecirdiniz mi?

Hayir ( )  Evet( )/Belirtiniz..........................
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EK 3. ERKEN DONEM UYUMSUZ SEMALAR OLCEGI

Yonerge: Asagida, kisilerin kendilerini tanmimlarken kullandiklar1 ifadeler
siralanmistir. Liitfen her bir ifadeyi okuyun ve sizi ne kadar iyi tanimladigina karar
verin. Emin olamadiginiz sorularda neyin dogru olabileceginden ¢ok, sizin duygusal

olarak ne hissettiginize dayanarak cevap verin.

Bir kag soru, anne babanizla iligkiniz hakkindadir. Eger biri veya ikisi su anda
yasamiyorlarsa, bu sorular1 o veya onlar hayatta iken iligkinizi gz Oniine alarak

cevaplandirin.

I’den 6’ya kadar olan seceneklerden sizi tanimlayan en yiiksek sikki secerek

her sorudan once yer alan bosluga yazin.

Derecelendirme:

1- Benim i¢in tamamiyla yanlig

2- Benim ig¢in biiyiik dl¢iide yanlis

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla
4- Benim i¢in orta derecede dogru

5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru

6- Beni miikemmel sekilde tanimliyor
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1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, basima gelen olaylarla gercekten

ilgilenen kimsem olmadi.

2. Beni terkedeceklerinden korktugum i¢in yakin oldugum insanlarin pesini
birakmam.

3. Insanlarin beni kullandiklarini hissediyorum

4. Uyumsuzum.

5. Begendigim hicbir erkek/kadin, kusurlarimi goriirse beni sevmez.

6. s (veya okul) hayatimda neredeyse hicbir seyi diger insanlar kadar iyi
yapamiyorum

7. Gunliik yasamimi tek basima idare edebilme becerisine sahip oldugumu

hissetmiyorum.

8. Kotii bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum.

9. Anne babamdan ayrilmay1, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim kadar,
basaramadim.

10. Eger istedigimi yaparsam, basimi derde sokarim diye diisiintiriim.
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11.

12.

Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.

Olumlu duygularimi digerlerine gostermekten utanirim (sevdigimi,

onemsedigimi gostermek gibi).

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.
yok.

Yaptigim ¢ogu seyde en iyi olmaliyim; ikinci olmay1 kabullenemem.

Diger insanlardan bir seyler istedigimde bana “hayir” denilmesini ¢ok

zor kabullenirim.

Kendimi siradan ve sikici isleri yapmaya zorlayamam.

Paramin olmasi ve 6nemli insanlar taniyor olmak beni degerli yapar.

Her sey yolunda gidiyor goriinse bile, bunun bozulacagini hissederim.

Eger bir yanlis yaparsam, cezalandirilmay1 hakkederim.

Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gdsteren kimsem
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20. Diger insanlara o kadar muhtactm ki onlar1 kaybedecegim diye ¢ok

endiseleniyorum.

21. Insanlara kars: tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitli olarak zarar

vereceklerini hissederim.

22. _ Temel olarak diger insanlardan farkliyim.

23. __ Gergek beni tanirlarsa begendigim hi¢ kimse bana yakin olmak istemez.
24.  [Isleri halletmede son derece yetersizim.

25. _ @Giindelik islerde kendimi bagkalarina bagimli biri olarak goriiyorum.

26. _ Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye hissediyorum.
27. __ Annem, babam ve ben birbirimizin hayat1 ve sorunlariyla asir1 ilgili

olmaya egilimliyiz.

28. Diger insanlarin isteklerine uymaktan baska yolum yokmus gibi
hissediyorum; eger boyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya

intikam alirlar.

29. Baskalarin1 kendimden daha fazla diisiindiigiim i¢in ben iyi bir insanim.
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30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

Duygularimi digerlerine agmay1 utang verici bulurum.

En iyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.

Ben 6zel biriyim ve diger insanlar i¢in konulmus olan kisitlamalar veya

sinirlar1 kabul etmek zorunda degilim.

Eger hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginliga diiser ve vazgecerim.

Baskalarinin da farkinda oldugu basarilar benim i¢in en degerlisidir.

Iyi bir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise ederim.

Eger yanlis yaparsam, bunun 6ziirii yoktur.

Birisi igin 6zel oldugumu hi¢ hissetmedim.

Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise duyarim

Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.

Bir yere ait degilim, yalnizim.
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41. Bagkalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan degilim.

42. s ve basar alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.

43. _ Dogru ile yanlis1 birbirinden ayirmakta zorlanirim.

44.  Fiziksel bir saldiriya ugramaktan endise duyarim.

45, Annem, babam ve ben 6zel hayatimiz birbirimizden saklarsak, birbirimizi

aldatmis hisseder veya sugluluk duyariz

46. _ Tliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.

47. _ Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime ¢ok az zaman kaliyor.

48.  Insanlarla beraberken igten ve cana yakin olmak benim igin zordur.

49.  Tim sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

50.  Istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret ederim.
51. _ Uzun vadeli amaglara ulagabilmek i¢in su andaki zevklerimden fedakarlik

etmekte zorlanirim
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52.

Bagkalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az Onemli

hissederim.

53.

54.

55.

56.

Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters gider.

Eger isimi dogru yapmazsam sonuclara katlanmam gerekir.

Beni gergekten dinleyen, anlayan veya benim ger¢ek ihtiyaglarim ve

duygularimi 6nemseyen kimsem olmadi.

Onem verdigim birisinin benden uzaklastigim sezersem c¢ok kotii

hissederim.

S7.

58.

59.

60.

61.

Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukc¢a stipheciyimdir.

Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.

Glindelik igler i¢in benim kararlarima giivenilemez.
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62. TUm parami kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma diismekten endise

duyarim.

63. Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ i¢e yasadigini1 hissediyorum-
Benim kendime ait bir hayatim yok.

64. Kendim i¢in ne istedigimi bilmedigim i¢in daima benim adima diger
insanlarin karar vermesine izin veririm.

65. Ben hep bagkalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

66. Kendimi o kadar kontrol ederim ki insanlar beni duygusuz veya hissiz

bulurlar.

67. Bagarmak ve bir seyler yapmak i¢in siirekli bir baski altindayim.

68. Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda

olmadigimi hissediyorum.

69. Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri yapmaya

kendimi zorlayamam.

70. Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga tanitildigimda

onaylanilmay1 ve takdir gormeyi isterim.

76



71. Ne kadar ¢ok calisirsam calisayim, maddi olarak iflas edecegimden ve

neredeyse her seyimi kaybedecegimden endise ederim.

72. Neden yanlisg yaptigimin 6nemi yoktur; eger hata yaptiysam sonucuna da

katlanmam gerekir.

73. Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir Oneride

bulunacak veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

74. Insanlarin beni terk edecegi endisesiyle bazen onlar1 kendimden
uzaklastiririm.

75. Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini arastiririm.

76. Kendimi hep gruplarin disinda hissederim.

77. Kabul edilemeyecek pek ¢ok o6zelligim yiiziinden insanlara kendimi

acamiyorum veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

78. Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar zeki degilim.

79. Ortaya ¢ikan giindelik sorunlari ¢ozebilme konusunda kendime

glvenmiyorum.

80. Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina ragmen

bende ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.
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81. Sik sik annemden babamdan ya da esimden ayri1 bir kimligimin

olmadigini hissediyorum.

82. Haklarima saygi duyulmasini ve duygularimin hesaba katilmasini

istemekte ¢ok zorlantyorum.

83. Basgkalar1 beni, digerleri i¢in ¢ok, kendim i¢in az sey yapan biri olarak
gorayorlar.

84. Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.

85. Kendimi sorumluluktan kolayca stywramiyorum veya hatalarim igin

gerekce bulamiyorum.

86. Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha Onemli

oldugunu hissediyorum.

87. _ Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

88.  Bir dolu ovgii ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak hissetmemi
saglar.

89.  Yanlis bir kararin bir felakete yol acabileceginden endise ederim.

90.  Ben cezalandirilmay1 hakeden kotii bir insanim.
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EK 4. PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Asagida katilip ya da katilamayacaginiz 8 ifade vardir. 1-7 arasindaki derecelendirmeyi

kullanarak, her bir madde i¢in uygun olan cevabinizi belirtiniz.

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikl
Kesinlikle Biraz Biraz e

katilmiyor Katilmiyor katilmiyor Kararsiz katiliyoru Katiliyor katiliyoru

um um um 1m m um m
1. Amagli ve anlamli bir yasam siirdiiriiyorum C]
2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin edicidir :]
&, Giinliik aktivitelerime bagl ve ilgiliyim :]
4. Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif olarak katkida bulunurum :]
5. Benim igin 6nemli olan etkinliklerde yetenekli ve yeterliyim C]
6. Ben iyi bir insanim ve 1iyi bir hayat yagiyorum C]
7. Gelecegim hakkinda iyimserim :]
8. Insanlar bana sayg1 duyar :]
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EK 5. BILISSEL CARPITMALAR OLCEGI
BILISSEL CARPITMALAR SORU LISTESI

Ad - Soyad Leeeteeteseestessasestesteens et eenaeaee t st e s eenEeRaeRaea aReeResseanEeR e EeaReeRs eannenaeeResrenansrnen

Tarih Leteeseseesssseesssrerearer arar atars atat s ar e aea Rt aes e aeR Rt eeR nar et ese e aes e aer aeenssrnan

Litfen asagida yer alan ve_gecen hafta icerisinde yaptiginizi fark ettiginiz diisiince hatalari ya da

carpitmalarina isaret eden her bir secenege karsilik gelen sayiyi bir yuvarlak icerisine aliniz. Ayrica
liitfen her bir diistince hatasini dederlendirirken tam o hatayi yaptiginiz anda ona_ne kadar inandidinizi

(vani su anki inanis diizeyinizi degil) ve gecen hafta icerisinde bu diisiince hatasinin ne siklikta ortaya
ciktigini da belirtiniz.

GECEN HAFTA iCERiSINDE, KENDiMi ASAGIDAKI SEKILDE iFADE EDILDiGi GiBi
DUSUNURKEN BULDUM:

1. Asini uglarda diisiinme (“Hep ya da hig seklinde” diisiinme, “siyah ya da beyaz seklinde”

diisinme, polarize diisiinme, dikotom diisiinme): Bir durumu, kisiyi ya da olayi “ya oyle, ya
boyle” tarzinda, onlari bir streklilik icinde olmaktan ziyade, sadece asiri ucglarda yer alacak
sekilde degerlendiririm.

Ornek:
“Bir hata yaptim, dolayisiyla bitin performansim basarisiz demektir.” “Planladigimdan
daha fazla yedim, demek ki diyetimi tamamiyla mahvettim.”
Sikhk  Hig (Hig boyle Arasira (Gegen  Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
diisiinmedim) hafta 1-2 giinde) (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet giinde) hafta 6-7 giinde)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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2. Falcilik yapma (Felaketlestirme): Gelecegi olumsuz olarak tahmin ederim ve gerceklesecek

olan her neyse, katlanamayacagim kadar kot olacagina inanirim.

Ornek:

“Bu sinavdan kalacagim ve bu katlanamayacagim bir sey olacak.”

“0 kadar canim sikilacak ki sinava konsantre olamayacagim.”

Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diistinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

3. Olumluyu yok sayma: Olumlu deneyimlerimi ya da olaylari 6nemli olmadiklari konusunda israr

ederek gérmezden gelirim.

Ornek:

“Sinavi gegtim, ama sadece sanshydim.”

“Universiteye girmek dnemli bir sey degil, herkes bunu yapabilir zaten.”

Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diistinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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4. Duygusal gikarim: Duygularimin gergegi yansittigina inanirim ve tutum ve kararlarima yon

vermelerine izin veririm.

Ornek:
“Beni sevdigini hissediyorum, o halde bu dogru olmali.”
“Ucaklardan ¢ok korkuyorum, demek ki ugmak tehlikeli bir sey.”
“Duygularim bana ona inanmamam gerektigini séyltyor.”

Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diistinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - 2
Biraz - 1 2 3
(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4
(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

5. Etiketleme: Genellikle olumsuz

digerlerine yapistirirnm.

nitelikteki, degismez, genel bir

etiketi kendime ya da

Ornek:
“Ben bir kaybedenim.”
“0 rezil bir kisidir.”
“Tam anlamiyla bir ahmak 0.”
Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢ogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diisinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3
(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4
(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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6. Bliylitme / Kiigliltme: Kendimi, digerlerini ve durumlari olumsuzlara daha fazla 6nem vererek

ve / veya olumlulara daha az 6nem vererek degerlendiririm.

Ornek:
“Sinavdan B aldim. Bu, basarimin ne kadar disiik oldugunu kanitlar.”
“Sinavdan A aldim. Bu da sinavin ¢ok kolay oldugu anlamina gelir.”
Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diistinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3
(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4
(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

7. Segici soyutlama (Zihinsel filtre, tiinel goriisii): Sadece bir ya da birka¢ detaya dikkat ederim

ve biitlin resmi gérmeyi beceremem.
Ornek:

“Mehmet yaptiklarimda bir hataya isaret etti. Demek ki isten ¢ikarilabilirim.”
(Mehmet’in genel olarak olumlu geri bildirimini gérmezden gelerek)

“Sunumum sirasinda ufak bir hata yapmis oldugumu unutamiyorum.” (Sunumumun
basarisini ve aldigi alkisi umursamayarak)

Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diisiinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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8. Zihin okuma: Elimde yeterince kanit olmadan digerlerinin distince ve niyetlerinin ne oldugunu
bildigime (ya da onlarin benimkilerini bildigine) inanirim.

Ornek:

“Benim basarisiz oldugumu dusiniyor.”

“Projeyi bilmedigimi disindi.”

“Bana bu sekilde dokunmasindan hoslanmadigimi biliyor.”

Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢ogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diisiinmedim) glin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

9. Asiri genelleme: Tek tek olumsuz durumlari ele alip onlari genellestiririm ve “her zaman”,

1,

“asla”, “hi¢”, “tamamen”, “butlinliyle”, vb. s6zcikleri tekrarlayici sekilde kullanarak hicbir
sekilde sonlanmayacak bir hale sokarim.

Ornek:
“Bu sabah yagmur yagiyordu, demek ki bitiin haftasonu yagmurlu olacak.”
“Ne kadar sanssizim! Ugagi kacirdim, dolayisiyla biitlin tatilim bundan etkilenecek.”
“Basagrim asla gegmeyecek.”
Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diistinmedim) glin) glin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)

Cok fazla - 3 4 5
(%70’den fazla)
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10. Kisisellestirme: Diger olasi agiklamalari hesaba katmadan, baskalarinin davranislarinin ya da
disimda gercgeklesen olaylarin benim meselem oldugunu (ya da bana yoneltildigini)
disindrim.

Ornek:
“Kasiyer bana tesekkiir etmedigine gore bana saygisizlik etmis demektir.” (Kasiyerin hig
kimseye tesekkir etmedigini géz 6niinde bulundurmayarak)

“Kocam beni kot bir  es oldugum igin terk etti.” (Esinin aslinda dordinci karisi
oldugunu gérmezden gelerek)

Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diistinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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11. Dayatmalar (Zorlamalar, mecburiyetler, “-meli, -mali” tarzi diisiinme, “olmak zorunda”

tarzinda diisiinme): Olaylar, kisilerin davranislari ve kendi tutumlarimin olmalarini bekledigim
sekilde gerceklesmeleri gerektigini ve gercekten olduklari gibi olmamalari gerektigini kendime
soyleyip dururum.

Ornek:

“Daha iyi bir anne olmaliydim.”

“Meryem yerine Ayse ile evlenmeliydi.”

“Bu kadar ¢ok hata yapmamaliydim.”

Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢ogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diisiinmedim) glin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3
(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

12. Sonuglara atlama (Keyfi ¢ikarsama): Az ya da hi¢ dogrulayici kanit olmadigi halde olumlu ya da

olumsuz sonuglar gikaririm.

Ozet:

“Onu gorir gérmez berbat bir is ¢ikaracagini biliyordum.”

“Bana oyle bir bakti ki o an kazaya sebep verenin o oldugunu anladim.”

Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diisiinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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13. Kendini ya da digerlerini suglama: Kendi sorumlulugumu gérmezden gelerek hissettigim

olumsuz duygularda ya da basima gelen olumsuz olaylarda digerlerini sebep gdsteririm ya da
tam tersi sekilde, baskalarinin davranis ve tutumlarindan kendimi sorumlu tutarim.

Ornek:
“Mutsuzlugum icin anne-babamin suglanmasi gerekir.”
“Oglumun bencil ve ilgisiz biriyle evlenmis olmasi benim hatam.”
Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢ogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diisiinmedim) glin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3
(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4
(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)

14. “Ya ... olursa?” tarzinda diisiinme: Sirekli kendime “Ya bir sey olursa?” diye sorarim.

Ornek:

“Ya arabamla kaza yaparsam?”

“Ya kalp krizi gegirirsem?”

“Ya kocam beni terk ederse?”

Sikhk Hig Ara sira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her

(Hig boyle (Gegen hafta 1-2 (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen

Siddet diisiinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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15. Adil olmayan kiyaslama: Benden daha iyi gériinen kisilerle kendimi kiyaslarim ve kendimi daha

az avantajli bir konuma sokarim.

Ornek:
“Babam stirekli agabeyimi tarafini tutardi, ¢linkli o benden daha zekiydi.”
“Benden daha basarili olmasina tahammil edemiyorum.”
Sikhk Hig Arasira Vaktin ¢cogunda Neredeyse her
(Hig boyle (Gegen hafta 1-2  (Gegen hafta 3-5 zaman (Gegen
Siddet diisiinmedim) giin) giin) hafta 6-7 giin)
inanma derecem: 0 - - -
Biraz - 1 2 3

(%30’a kadar)
Orta diizey - 2 3 4

(%31-70 arasinda)
Cok fazla - 3 4 5

(%70’den fazla)
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EK 6. DUYGU DUZENLEME GUCLUGU OLCEGI-KISA FORM

Asagidaki ifadelerin size ne siklikla uydugunu, her ifadenin yaninda yer alan 5
dereceli Ol¢ek iizerinden degerlendiriniz. Her bir ifadenin altindaki 5 noktali
Olcekten, size uygunluk yiizdesini de dikkate alarak, yalnizca bir tek rakami

yuvarlak icine alarak isaretleyiniz.

Hemen | Bazen | Yaklasik | Cogu | Hemen

hemen | (% 11- Yari zaman | hemen
hic (% | %35) | yariya | (% 66- her

0-% 10 (% 36- | % 90) | zaman

% 65) (% 91-

% 100)

1. Duygularima bir anlam vermekte

zorlanirim.

2. Ne hissettigim konusunda karmasa

yasarim.

3. Kendimi kotii hissettigimde islerimi

bitirmekte zorlanirim.

4. Kendimi kotl hissettigimde kontrolden

¢ikarim.

5. Kendimi kotii hissettigimde uzun siire

boyle kalacagina inanirim.

6. Kendimi kotii hissetmenin yogun depresif

duyguyla sonuglanacagina inanirim.

7. Kendimi kot hissederken bagka seylere
odaklanmakta zorlanirim.

8. Kendimi kot hissederken kontrolden

ciktigim korkusu yasarim.

9. Kendimi kétii hissettigimde bu

duygumdan dolay1 kendimden utanirim.

10. Kendimi kétii hissettigimde zayif biri
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oldugum duygusuna kapilirim.

11. Kendimi kot hissettigimde

davranislarimi kontrol etmekte zorlanirim.

12. Kendimi kétii hissettigimde daha iyi
hissetmem i¢in yapabilecegim higbir sey

olmadigina inanirim.

13. Kendimi kotii hissettigimde boyle

hissettigim i¢in kendimden rahatsiz olurum.

14. Kendimi kotii hissettigimde kendimle
ilgili olarak ¢ok fazla endiselenmeye

baslarim.

15. Kendimi kotii hissettigimde baska bir

sey diisiinmekte zorlanirim.

16. Kendimi koétii hissettigimde duygularim

dayanilmaz olur.
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