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OZET

YOLCUBAL BAYRAK Damla, Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenleme
fle Yasam Doyumu Arasindaki Iliskinin incelenmesi, Yilksek Lisans Tezi, Sivas, 2019.

Psikolojik danmisma konusunda kisilere yardim amaglarindan bazisi, kisinin
psikolojik olarak saglikli olmasini saglamak, duygu durum dizenleme becerileri
kazanarak hayattan daha fazla doyum almalarina yardimecir olmaktir. Bu galigmada
tiniversite Ogrencilerinde duygu diizenlemelerinin yasam doyumlariyla ne dizeyde
iliskili oldugunu ortaya koymak amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda elde edilecek
sonuglarin iiniversite d6grencilerine yol gostermesi noktasinda psikolojik danigmanlara
ve bu konunun uzmanlarina fayda saglayacag diistiniilmektedir.

Yapilan bu arastirmaya gonilli olarak 374 (245 kiz;129 erkek) Universite
Ogrencisi katilmistir. Katilimeilarin yas ortalamalar1 23.14” tiir. Arastirmada, arastirmaci
tarafindan hazirlanan demografik bilgi formunun yanmi sira “Yasam Doyumu Olgegi”,
[The Satisfaction with Life Scale; Emmons, Griffin, ve Laresen (1985); Koker, (1991)]”
ile “Duygu Diizenleme Olgegi”, [Emotion Regulation Questionnaire, DDA; John ve
Gross (2003); Yurtsever, (2008)]” calisma gerg¢evesinde veri toplama araglari olarak
kullanilmig, Ogrenciler tarafindan doldurulan anketler IBM SPSS 25.0 programina
aktarilmustir. Olgeklerin giivenilirlik analizi yapilmis ve analiz tiirleri belirlenmistir.
Demografik profiller ile 6lceklerin analizi yapilmis ayrica 6lg¢eklerin birbirleri ile iligkisi
incelenmistir.

Aragtirmanin bulgulart: cinsiyet, yas, dogum sirasi, kardes sayisi ve smif
duzeylerine gore duygu diizenleme ve yasam doyumunun hangi diizeyde iligkili oldugu
incelenmis, yasam doyumu ve duygu diizenleme ile bahsedilen degiskenler arasinda
anlaml bir farklilik bulunamamistir. Bu duruma ragmen duygu diizenleme ile yasam
doyumu arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulundugu ve bu durumun
neticesinde duygu diizenlemenin yasam doyumuyla iligkili oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Arastirmanin literatiire katki saglayacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme, Yasam Doyumu, Psikolojik Saglik



ABSTRACT

YOLCUBAL BAYRAK Damla, Investigation of relatinship between emotion
regulation and satisfaction with life in university students, Master Thesis, Sivas, 20109.

Some of the purposes of helping people with psychological counseling are to be
healthy psychologically, gaining emotion regulation skills, to have more satisfaction
from life. In this study, it is aimed to show how emotion regulations are related to life
satisfaction and affect the university students. It is thought that the findings to be
obtained for this purpose will provide convenience to psychological counselors to help
university students.

In this research, 374 (245 female; 129 male) university students volunteered to
participate in the study. The mean age of the participants was 23.14. In this research,
demographic information form prepared by the researcher, as well as “Satisfaction with
Life Scale”, [The Satisfaction with Life Scale; Emmons, Griffin, and Laresen (1985);
Koker (1991)] and Emotion Regulation Questionnaire, DDA; John and Gross (2003);
Yurtsever (2008)] “was used as data collection tools and the questionnaires completed
by students were transferred to IBM SPSS 25.0 program. The reliability analysis of the
scales was performed and the types of analysis were determined. Demographic profiles
and scales were analyzed and the relationship between scales was examined.

It was studied which level of emotion regulation and life satisfacton according to
the findings of gender, age, birth order, number of siblings and level of class of the
research, it was not found a meaningful difference between emotional regulation and
life satisfaction with the variants. Also, in spite of this it was observed that there is a
meaningful low level relationship between emotional regulation and life satisfaction, as
a result that there was a significant relationship between emotion regulation and life

satisfaction. It is thought that the research will contribute to the literature.

Key Words: Emotion Regulation, Life satisfaction, Psychological Health
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BOLUM I
GIRIS
Bu boliimde, arastirmaya iliskin problem durumu, arastirmanin amaci,

arastirmanin 6nemi, problem ciimlesi, alt problemler, sayiltilar, simirliliklar ve tanimlar

yer almaktadir.
1.1. Problem Durumu

Neugarten tarafindan yasam doyumu kavrami ilk defa ortaya atilmistir (Karatas,
1988, Akt. Oztiirk, 2014). “Yasam” ve “doyum” kavramlarmi agiklayarak, yasam

doyumu kavramini daha kolay anlasilmasini saglamistir.

“Yasam; ferdin dogumu ile Oliimii arasinda yasanan siire, hayat, omiirdiir”
(TDK, 2019). “Doyum; bireyin elindekilerden memnun olma, tatmin olma durumudur”
(TDK, 2019). "Yasam doyumu" kavrammin ifade ettigi ise, bireyin beklentileri
(istedikleri) ile bireyin elinde bulunanlarin (sahip olduklar1) kiyaslamasi yapilarak
bunun neticesinde elde edilen sonu¢ veya durumdur. Baska bir ifadeyle bireyin
beklentilerinin, gercek durumla karsilastirmasiyla agiga ¢ikan sonugtur. Yasam doyumu,
kisiye ait biitiin hayat1 ve bu hayatin farkli etmenlerini igerir. Yasam doyumu ifadesi ile
yalnizca belirli bir duruma ait doyumu degil, tim hayatin doyumunu ele almak
gerekmektedir. Mutluluk, huzur vb. farkli agilardan pozitif olabilme durumunu ifade
etmektedir (Neugarten ve dig., 1961; Akt. Ozer ve Karabulut, 2003).

Yasam doyumu, her yastaki birey de oldugu gibi 6zellikle tiniversite 6grenimine
devam eden ogrenciler i¢in de onemlidir. Universitede okuyan &grencilerin ¢ogu,
yasadiklar1 yerden farkli bir sehirde ve ailelerinden ayri tiniversite okumaktadir. Bundan
Otiirii 6grencilerin, eskiye nazaran daha ¢ok sorumluluk alacaklar1 yeni bir yasam
donemine uyum saglamalarina neden olmaktadir. Bir¢ok gencin yasaminda Onemli
degisikliklere hatta sorunlara neden olmaktadir (Ozgiir ve dig., 2010).

Yasam doyumu ifadesi, insan mutlulugu ile bunlarla alakali kavramlardan biri
olan 6znel bakimdan iyi olusun biligsel tarafini temsil etmekte ve bireyin yasama
bakisin1  biligsel ve duygusal olarak degerlendirmesinin yapilmasit seklinde
aciklanmaktadir. Yapilan degerlendirme ile olaylara ve durumlara karsi gosterilen
doyumun ve duygusal tepkilerin bilissel degerlendirmesi seklinde ifade edilmektedir

(Tiimli ve Recepoglu, 2013).



Duygu ise “Belirli bir nesne, olay veya kisinin, bireyin i¢ diinyasinda
uyandirdigi izlenimdir.” (TDK, 2019). insanm duygularini bireyin yasaminin hayati
fonksiyonlarindan biri olarak ifade etmek, duygularin ne derece 6nemli oldugunu
belirtmek agisindan olduk¢a anlamlidir. Fakat duygular, islevsel sekilde
kullanilmadiginda; dogru zamanda, dogru yerde ve gereken yogunlukta
gosterilmediginde insan yasamini zora sokan bir etken olabilmektedir (Gross ve
Thompson, 2007).

Duygu diizenleme, fertlerin amaglarina erisebilmeleri ve sosyal yasama uyum
saglayabilme agisindan duygusal uyarilmanin baglamasi, baglamis olan bu duygusal
uyartlmanin devam ettirilmesi ve ayni sekilde bu duygusal uyarilmanin yonetilmesidir.
Bir diger agidan duygu diizenleme, bireyin amaclarina ulasabilmek adina duygusal
reaksiyonlarmi izlemesi, kontrol edebilmesi, degerlendirmesi ve degistirmesidir
(Thompson, 1994).

Ayni zaman da duygu diizenleme; durum, degerlendirme, dikkat ve kisisel
deneyim veya psikolojinin agiga ¢ikmasini kapsayan duygunun, bir veya daha fazla
ozelligindeki degisimi anlatmaktadir (Gross ve Thompson, 2007). Duygu dizenleme
becerisi diger bir yandan hem olumlu hem olumsuz duygular1 degistirmeyi igerir.
Duygu diizenleme, dogumdan itibaren baglayan birtakim beceriler ile birlikte zaman
icerisinde adim adim gelisir. Bu nedenle duygu diizenleme bebeklikten yetiskinlige
dogru devam eden bir sireg olarak ifade edilmistir (Thompson, 1994)

Duygu duzenleme alt temellere ayrildiginda, biligsel yeniden degerlendirme ve
baskilama olarak calismaktadir (Gross 2002). Diisiincelerin kisi tarafindan bilingli
olarak bastirilmasi (supresyon), birey tarafindan sahip olmay1 istemedigi tiirden, kisilige
yabanci olarak goriilen ve bireyin sikinti yasamasina neden olan 1srarh diisiinceler,
diirtiiler veya istekleri bilingten uzaklastirilmak i¢in kullanilan bir basa ¢ikma sistemi
olarak anlatilabilir (Zanakos ve Wegner 1994, Akt. Agargiin, Besiroglu, Kiran ve Kara
Ozer, 2004). Bilissel yeniden degerlendirme (reappraisal) ise bireyde, istenmeyen
durum karsisinda duygularin etkisini azaltarak ve degisik bir sekilde yapilandirarak
ac1ga ¢ikmaktadir (Gross ve Thompson 2007). Bilissel yeniden degerlendirmenin, 6ncul
odakli duygu diizenleme stratejisi igerisinde bulunurken, baskilamanin ise, tepki odakli
duygu diizenleme stratejisi icerisinde bulunmaktadir (Gross ve John 2003).

Bu arastirmada duygu diizenleme ile yasam doyumu arasindaki iligki {iniversite
Ogrencilerinde incelenmistir. Bunlarin yanmi sira cinsiyet, yas gibi demografik

degiskenlerde ele alinmistir.



Ergenlik doneminin son doénemlerine denk gelen (niversite donemlerinde
Ogrenciler birtakim sorunlarla basa ¢ikmak zorunda kalmaktadir. Genglik donemi,
kisinin fiziksel ve sosyal degisikliklere maruz kalarak; duygusal, cinsel, davranigsal,
akademik, ekonomik ve toplumsal ¢atisma yasayabilecegi bununla birlikte, psikososyal
ve cinsel olgunluk gostererek, Ozellikle kimlik bulma gayretlerinin arttig1 bir ¢oklu
celigski ¢agidir. Bu yillardaki genclerin ruhsal sagligi, gelecekteki toplum sagliginin da
onemli etkenlerinden biri oldugu diisiiniilmektedir (Deniz ve Stimer, 2010).

Insanlarin yasadiklar1 hayatta mutlu olabilmeleri ve hayatlarinin bir anlam
kazanmasi i¢in en ana unsur olan yasam doyumu gelmektedir. Duygu diizenleme ise
fertlerin amaglarina ulasmasinda muhim bir noktadir. Bu arastirmadaki amag, duygu
duzenlemeleri ile tiniversite 6grencilerinin yasam doyumlar1 arasinda anlamli diizeyde

farklilasma olup olmadigini1 anlamaktir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Fertlerin yasama dair beklenti ve bu beklentileri karsilayip kargilamama
durumlar1 onlarin yasam isteklerini ya da doyumsuzlugunu ifade etmektedir. Yasam
doyumu; kisilerin kendi tayin ettigi, kriterleriyle yasamina iliskin bilingli bilissel
yargilardir (Pavot ve Diener, 1993). Ozetle bireylerin yasam &riintiileri, kendi yasam
standartlar1 ve bunlarla ilgili strecglerin bitiiniine yasam doyumu adi verilmektedir
(Avsaroglu, 2005).Mutluluk ile ilgili yapilan aragtirmalara bakildiginda mutlu insanlarin
daha saglikli olduklari, genellikle yasamdan daha fazla tatmin olduklari, yaraticilik
Ozelliklerinin yiiksek oldugu, kisilerarasi ve duygusal iliskilerde (Diener ve Seligman,
2002; Lyubomirsky, King ve Diener, 2005) ise daha basarili olduklar1 goriilmektedir.
Yapilan arastirmalara gore mutlulugun bireyler tizerinde bir¢ok pozitif etkileri oldugunu
sOylemek mumkindir. Bu ylzden bireylerin yasam doyumu ile iliskili oldugu
diistiniilen mutluluklarin1 ~ etkileyen etmenlerin  bilinmesinin ~ 6nemli  oldugu
diisiiniilmektedir. Deneve ve Cooper (1998) calismalarinda kisiligin yasam doyumu ile
mutlulugu derin bir sekilde agikladigini belirlemislerdir. Myers ve Diener (1995)’e gore
mutsuz insanlar yasamlarindaki faktorlerin ¢ogunu amaglarini engelleyici olarak gor-
mektedirler. Bu nedenle yasam sartlar1 (gelir, meslek, yasadigi yer vb.) mutlulugun
onemli belirleyicileridir. Diener (2000)’e gore bireylerin mutluluklari ile cinsiyetleri,
yaslar1 ve sosyo-ekonomik durumlari arasinda giiglii iliskiler vardir. Fertlerin yasamina
iliskin alg1 ve degerlendirmelerini gdsteren yasam doyumu, toplumun her kesimi igin

onemli oldugu gibi tniversite Ogrencileri i¢in de ¢ok buyik bir 6neme sahiptir.



Universite yillari, ogrencilerin yetiskin rollerini denedikleri, calisma hayatina
hazirlandiklar1 ve yasamlarma iliskin degerleri belirledikleri bir donemdir (Civitgi,
2012).

Aristo’ya gore ferdin iyi bir hayat yasamasi, onlar igin neyin gercekten iyi
oldugu ile iyi gibi goriindiigliniin ayrimim yapabilmesine baghdir (Mclaren,1998). Bir
baska ifade ile, bir¢cok arastirmacinin da iizerinde durdugu gibi (Frijda, 1988; Leventhal
ve Scherer, 1987; Lazarus, 1984; lzard, 1992) bireyi, diisiince ve akil ydritme
yonlendirirken, birey ayn1 zamanda gii¢ll duygularin, hirslarin ve diger gesitli duygusal
etmenlerinde etkisi altindadir. Benzer fikirlere fakat farkli duygulara sahip iki birey
diisiildiigiinde, bireye has duygularin iki bireyi tamamen farkli davraniglara
yonlendirebildigi goriillmektedir. Bu durumda da herhangi bir duygunun, bireyi herhangi
bir seyi yapmak iizere harekete gecirdigi ve cogunlukla da bireyin hareket tarzlarina yon
verdigi anlamini tagimaktadir (Ekman, 1994). Fert bu duygulari dogru zamanda, dogru
sekilde yonlendirerek hem toplum igin de, hem de kendi icinde daha olumlu, daha
yapici, anlasilabilir, verimli ve iiretken olarak hayatin1 devam ettirebilir (Lewis, 1993).
Birey hayati boyunca Kkararlar verirken diistiniilenin aksine yalnizca mantigini
kullanarak degil ayn1 zamanda duygularin1 da isin i¢ine katarak daha etkili kararlar
verebilirler. Boylece duygu ve mantik uzlasmasi saglanacak, bireyin hissettikleri ile
nesnel yasam daha fonksiyonel olarak kullanilabildigi i¢in yasam kalitesi artmis
olacaktir. Bu dogrultuda, Psikolojik Danisma ve Rehberlik alani bireylerin daha etkili
ve isabetli karar verme siirecine katkida bulunmay1 hedeflediginden, yalnizca bilgi ve
diistincelerin etkili karar vermede onemli siiregler olmadig1 ayn1 zamanda duygularin da

karar verme siirecinde etkili bir bicimde kullanilabilecegi gortilmektedir (Cecen,2002)

Yukaridaki agiklamalar 1s1ginda bu arastirmanin amaci duygu diizenleme ile
yasam doyumu arasinda anlamli dlzeyde bir iliski olup olmadigini incelemektir.
Calismanin, duygu diizenleme ve yasam doyumu literatiiriine katkida bulunacag:

distiniilmektedir.
1.3. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Universite &grencilerinde duygu diizenleme ile yasam doyumu dizeyleri

arasinda anlamli bir iligki bulunmakta midir?



1.4. Arastirmanin Alt Problemleri

Bu c¢aligmanin temel sorusu; duygu dizenleme ile yasam doyumu arasinda
anlamli dlizeyde bir iliskinin olup olmadigini incelemektir. Bu dogrultuda, bu ¢alismada
asagidaki sorulara da cevap aramaktir. Arastirmada, Ogrencilere ait demografik
nitelikler olarak; yas, cinsiyet, dogum sirasi, kardes sayisi ve okudugu sinif ele
alimustr.

e Universite dgrencilerinin duygu diizenlemeleri cinsiyet, yas, kardes sayisi,
dogum sirasi, siif degiskenine bagli olarak anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

e Universite dgrencilerinde yasam doyumu cinsiyet, yas, kardes sayis1, dogum

sirasi, sinif degiskenine bagl olarak anlamli bir farklilik géstermekte midir?

1.5. Sayilta

1. Arastirmanin  gergeklestirilecegi  katilimcilarin =~ evreni  temsil  ettigi

varsayilmistir.
2.Katilimcilarin 6lgek sorularina igtenlikle cevap verdigi varsayilmistir.
1.6. Smirhihiklar

1.Arastirma; Sivas Cumhuriyet Universitesinde ogrenim goren Universite
Ogrencilerinden olusmaktadir. Arastirma sonuglarinin  genellenebilirligi ~ Sivas

Cumhuriyet Universitesi dgrencileri ile sinirlidr.

2.Aragtirmada belirlenen yasam doyumu ve duygu diizenleme diizeyleri,
calismada kullanilan Duygu Diizenleme Olgegi ve Yasam Doyumu Olgegi’ nin 8l¢tiigii

niteliklerle sinirhidir.
1.7. Arastirmanin Kavram Tamimlari

Duygu Dizenleme: Kisinin hoslanmadigi duygulari, kendisini rahatsiz
etmeyecek dizeye indirgemesidir (Aydin, 2018). Bu arastirma kapsaminda tiniversite
ogrencilerinin duygu diizenleme diizeyleri “Duygu Diizenleme Olgegi”, [Emotion
Regulation Questionnaire, DDA, John ve Gross (2003); Yurtsever (2008)]” 6l¢eginden

alinan puanlar yoluyla belirlenmistir.

Yasam Doyumu: Kisinin, yasam standartlarina uygun olarak, hayata dair

degerlendirmesinin olumlu olarak ifade edilmesidir (Guler, 2015). Bu arastirma



kapsaminda tiiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu dizeyleri “Yasam Doyumu
Olgegi”, [The Satisfaction with Life Scale; Emmons, Griffin, ve Laresen (1985);
Koker’in (1991)]” olgeginden aldiklari puanlar yoluyla belirlenmistir.



BOLUM II
ALANYAZIN TARAMASI VE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1. Duygu Nedir

TDK Tirkce Sozlik’te (2011:729) duygu, “1: Duyularla algilama, his. 2: Belirli
bir nesne, olay ya da kisinin, insanm i¢ diinyasinda uyandirdig1 izlenim. 3: Onsezi. 4:
Nesneleri veya olaylar1 ahlaki ve estetik yonden degerlendirme yetenegi. 5: Kendine has

ruhsal hareket ve hareketlilik.” seklinde tanimlanmistir (Bozkurt, 2014).

Duygunun ne oldugu ile ilgili az veya ¢ok herkesin bir fikri olmasina ragmen,

duygunun genel anlamda kullanilan bir tanimi bulunmamaktadir (Izard 2009).

Duygu, norobiyolojik aktivitenin bir asamasi seklinde kavramsallastirildigindan,
duygularin ifade edilememesi durumunda da, duygular tanimlanamasa veya bilingte
s0zlu sekilde ifade edilmis bir durum olmasa bile deneyimlenir ve hissedilir. Duygunun
hissedilmesi, beyin sapi, insula, amigdala, orbitofrontal korteksi ve anterior singulat
iceren beyin yapilarinda olusan etkinliklerin biitiinlesmesinden olusmaktadir. Bu
aktivasyonlara baglh olarak, duygunun hissedilmesi diisiik, hafif, yiiksek ve asir1 olarak
degisebilmektedir (Izard,1991).

Duygular, hissiyat, ruh hali ve tutum genellikle birbirlerine karistirilan benzer
ancak birbirinden farkli kavramlardir ve pek ¢ok ¢alismada yer almaktadirlar (Kabaday1
ve Alan 2013).

2.1.1. Duygularin Ozellikleri

Duygular temel olarak ikiye ayrilir. Pozitif duygu kavrami, bireyin olumlu
duygular1 yasama istegini tanimlarken, negatif duygu kavrami ise olumsuz duygular

yasama istegini tanimlamaktadir (Yarkin, 2013).

Duygunun bu karmasik yapisini detaylandirmak ig¢in, arastirmacilar bir
prototipik duygusal reaksiyona ait birtakim ayirici 6zelliklerini ortaya koymanin faydali
oldugunu belirtmislerdir. Prototipik tanim ise her duygusal reaksiyondaki karakteristik
Ozellikleri ifade etmektedir (Werner ve Gross,2010).

Duygularin temel 6zelliklerinden bir tanesi onun “durumsal baslaticisi” veya
“tetikleyicisi” dir. Duygu nasil olursa olsun, psikolojik olarak iliskili i¢sel (bir
karsilagsmay1 hissetmek veya tahmin etmek) veya digsal (bir trafik kazasi gérmek) bir
durum ile baglamaktadir. Duyguya ait bir diger 6zellik “dikkat” tir. Durum, i¢sel veya
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digsal olsa da duygusal reaksiyonun harekete ge¢mesi icin dikkat edilmesi gereklidir.
Duyguya ait ugtincu 0zellik ise “degerlendirme” dir. Bir durum, dikkat edildikten sonra
icerisinde yer alan etkin amaglarla iliskisi agisindan degerlendirilmektedir (Werner ve
Gross,2010).

Bir durum gergeklestigi sirada dikkat edilip, bireyin gayeleri ile baglantil
sekilde degerlendirilmesinin ardindan, duygunun doérdiincii agamasi olarak kabul edilen
“duygusal reaksiyon” ortaya ¢ikar. Duygusal reaksiyon, davranissal, yasamsal, periferel
ve merkezi sistemleri kapsayan bir takim koordine dort reaksiyondan olusur. Duyguya
ait besinci 6zellik ise “degisebilir” olmasidir. Duygusal tepkiler, bir kere basladiginda,
mutlak, sabit ve kagmilmaz bir yolu takip etmezler. Duygular bireyin yaptigi isi
engelleyebilir veya farkindaligi etkileyebilir. Duyguya ait bu son ozelligi, “duygu
dizenleme” ihtimaline sebep oldugundan 6tiirti, duygu duzenleme ¢oziimlemesi icin en

muhim kisim olarak kabul edilir (Werner ve Gross,2010).

Duygulara ait en az dort bilesen bulunmaktadir: Duygulart bilingli olarak
tanimak, birinci bilesendir. Ikinci bilesen, duygunun diizenlenmesidir. Ugiincii bilesen
duyguyu, mimik, jest, ses tonu, beden durusu ve igerik yolu ile ifade edebilmektir.
Dorduncu bilesen ise bagkalarinin duygusunu tanima kabiliyetidir (Greensberg ve
Snell,1997, Akt. Mumcuoglu,2002).

Duygulan agik¢a ifade etmek, onlar1 yok sayip, bastirmaktan daha iyidir.
Duygular1 fark etmek ve onlar1 dile getirmek, bedene gerceklik ve dogruluk akisini
saglamakla birlikte, cok kuvvetli olduklarindan onlart agiga vurmamanin, i¢ ve dis
kargasalara sebep oldugu goriilmektedir. i¢ kargasa, kisinin kendisinin baslattig1 ya da
birinin ac1 ¢ekmesine sebep olduguna inandiginda olusmaktadir ki, bundan otiirti kisi
sugluluk veya utan¢ duygulari yasayabilmektedir. Dis kargasa ise giclu duygular
yasandiginda tepkisiz, soguk, duygusal yonden yetersiz kisilere yonlendirilir, icinde
bulunulan duygu durumundan karsidaki kisi sorumlu tutulur ve karsidan yeterli tepki

alinmazsa ortaya ¢ikmaktadir (Cegen, 2002).
2.1.2. Duygularin islevleri

Duygularin insan hayatindaki yerini ve islevini anlamayabilmek, kendini
tanimak ic¢in ¢aba gdsteren birey icin ¢ok onemli bir mihenk tasidir. Kisinin suan
yasadiklariyla alakali olarak canlanan duygularin, kiginin ge¢miste yasadiklari ve ig

diinyasiyla baglantili olmasi duygunun Onemini arttirmaktadir. Cesur bir sekilde



duygularin izini siirmek, bireyin kendini tanimasi yaninda, daha huzurlu ve mutlu bir

yasama ulasmak adina faydali bir girisimdir (Ozmen, 2019).

Duygular, diisiince ve fiilin kuvvetli birer tetikleyicisidirler. Duygular, bazen

catisik gérinmekle beraber, makul olabilmek ve muhakeme yapmak icin de sarttir.

Duygular, belli olmayan bir gelecegi tahmin etmede ve hareketleri bu tahmine
gore planlama konusunda yardimci olan heves ve sezgileri uyandirirlar. Duygular,
taninir ve yapici bir sekilde yonlendirilirlerse zihinsel basarimi bile artirabilirler (Topal,
2011).

Gross ve Werner’a (2010) gore duygular yalnizca ortaya ¢ikmak amaciyla
olusmazlar, ayn1 zamanda duygular, duygular belirli sebeplerden o6tiri tetiklenmekte ve
yine ayni sekilde organizma igin islevsel bir deger iistlenmektedirler. Keltner ve Gross
(1999), duygularin islevselligi ile ilgili ¢ ana goriis oldugunu savunurlar. Birincisi,
duygularin herhangi bir islevselliginin bulunmadigidir. Stoacilarca gelistirilen,
Avrupa’nin Ozellikle aydinlanma ¢aginda tesirli olan bu diisiincede, duygularin mantigi
engelledigi, bu sebeple bastirilmasi ve kontrol edilmesinin gerekliligi ileri stiriimektedir
(Akt. Niedental, Krauth-Gruber ve Ric, 2006).

Darwin (1872, 1998) ile yakindan iliskili Ikinci goriiste ise, duygularin énemli
islevleri bulunmaktadir. Fakat bu islevler, gegmiste yasanilan, fakat icinde bulunulan
durumda gecerliligini kaybetmis cevresel faktorleri kapsayan zorluklarla ve bunlarin
cozimleriyle ilgilidir. Bu sebeple Darwin, yiiz ifadelerinin gegmisten kalan izler
oldugunu ifade etmektedir. Freud (1930,1961) ise duygular ile alakali benzer bir goriisii
savunmakta ancak yalnizca duygu ifadelerinin degil, modern toplumunda, birey
duygularinda uzak gecmisin gereksinimleri Ve tutarsiz talepleri oldugunu ileri
strmektedir (Akt. Akan, 2016).

Freud (1930/1961) Uglinct goriis ise duygunun islevselligi ile ilgilidir. Bu goriis,
norobilimcilerin beyin ile alakali islevsel goriisiine benzemektedir. Bu goriise gore,
duygularin hemen hemen, ge¢mistekiyle aymi islevi gordiigii diisiiniilmektedir.
Duygularin su an ki yapisi, ¢evre tarafindan yinelenen bir sekilde, karsilasilan kiguk

problemler tarafindan sekillenmektedir (Akt. Niedental, Krauth-Gruber ve Ric, 2006).

Duygularin islevleri farklilik gosterebilir. Bunlari siralayacak olursak, duygular
uyuma yoneliktir ve organizmada ki uyumu saglamaya yonelik olduklart igin

organizmaya degerlendirme siirecleriyle baglidirlar. Duygular sistemler aras1 oncelikleri
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orgutler. Duygular birincil iletisim sistemleri olup organizmanin hem kendi hareket
tarzint belirler, hem de digerlerini uyarir ve duygusal tepkileri okuyabilecek diger
sistemlerle butlnlik icerisindedirler. Duygusal tepkiler sematik duygusal hafiza yoluyla
tretildigi distiniilmektedir. Duygusal deneyimlerin olugmasi duygusal semalarin
harekete gegmesine baglidir. Biligsel-duygusal islemler hizlidir ancak bilissel-duygusal
islemler esnek reaksiyon verme sistemi saglar. Duygular hedefe yonlenmis
davraniglarin ortaya ¢ikmasinda onemli ve yasamsal motivasyon kaynagidirlar.
Duygular davranig tarzlan ile ilgili bilgiyi olusturur. Duygular giidiileyicidir ayrica
kisinin ihtiyaglarii karsilama konusunda kisiye gerekli itici glcl saglamaktadir.

Duygular farkli ifade edici (expressive) motor oriintiileri icermektedir (Izard, 1993).

Duygular (zerlerinde evrimsel bakis agisim1 kabul etmek, islevsel olmakla
beraber ayn1 zamanda cevrece agiga ¢ikan giigliikklere ¢Oziimler de olusturmaktadir.
Birtakim sosyal yapisalct yaklasim, duygulari islevsel bir problem ¢ézme olgusu
seklinde ele alir ve duygular1 toplumun, kurumlarmin ve onlarin degerlerinin
sirddrilebilmesi adina gerekli goérmektedirler. Fakat bu yaklasimlar duygularin
genlerde kodlu oldugu goriisiinii onaylamamakla birlikte dahasi degisik duygular ve bu
duygularin kendilerine has gorinimlerinin nesilden nesile aktariminin sosyal 6grenme

vasitas1 yoluyla gerceklestirildigini diisiinmektedirler (Akan, 2016).

Bireylerin  yaptiklar1 tercihler yasamlarina dogru veya yanlis olarak
yanstyabilmekte, olumlu ya da olumsuz degisikliklere sebep olabilmektedir (Yarkin,
2013). Duygular, bireylerin olaylara ne sekilde baktigini, bireyler tarafindan olaylarin
ne sekilde algilandigini, bireyler tarafindan olaylarin nasil yorumlandigini ve olaylar
karsisinda ne sekilde tepki verildigini etkileyebilmektedir (Yarkin, 2013). Kendisini
taniyan, duygu ve disilincelerini fark eden, gucli veya gelistirilmesi gereken
Ozelliklerini bilen birey kendi his, tutum ve disiincelerini yonetebilir ve insanlarla

yapici ve olumlu iligkiler kurabilir (Cetinkaya ve Alpaslan, 2011).
2.1.3. Duygunun Model Kuram

Duygunun mihim &zellikleri (durumsal 6ncelikler, dikkat, birden fazla tepki
egilimi ve degisebilirligi, degerlendirme) duygunun degisik kuramlarinda agiklanmakta
ve tipik modeli olarak adlandirilmaktadir (Gross, 2002). Duyguya ait bu ana 6zellikler

“model kurami” nda gosterilmektedir (Gross, 2010). Sekil 1“de, duygunun model
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kuraminda bulunan durum-dikkat-degerlendirme-tepki sirasi yalin bir sekilde sematik
sekilde gosterilmistir. (Akan, 2014).

Durum Tepki

—u: 7

w

Sekil 1: Duygunun Model Kuram (Gross, 2010)

Bu modele gore, duygu, dikkati ceken, bireye 0zel bir anlam ifade eden,
koordine edilmis bir duygu durum islemi baglaminda ortaya ¢ikar ve devam eden duygu
durum iglemi ile esgiidiimlii ama ayn1 zamanda ¢ok sistemli ortaya ¢ikan bir tepkiye yol
acar (Gross, 2010). Duygusal tepkiler dncelikle belirli duygular1 agiga ¢ikaran durumda
degisiklige sebep olduklari ic¢in, yukaridaki modelde, tepkiden duruma geri bildirimi
gosteren ok yer almaktadir. Bu siireg, genellikle dis etkenlerden kaynakli ve dolayisiyla
fiziksel olarak tanimlanabilir olan psikolojik olarak agiklanabilen bir durumla baslar
(Gross, 2010). Nihai bir sekilde duygular, ¢evreyi degistirmekte, degisen ¢evre de bu
durumu izleyerek meydana gelebilecek duyguyu degistirmektedir (Akan, 2014).

2.1.4. Duygular ve Iliskili Siirecler

Duygulanim

Stres Duygu Duygu Dartuler

Sekil 2: Duygu ve iliskili Siirecler (Akan, 2014)

Yukarida bahsi gegcen duygusal sireclerin birbirinden ne sekilde ayirt
edilecekleri tartisma konusudur. Hem duygu hem stres, birey icin 6énem ifade eden
olaylar karsisinda beden tepkilerini ateslemektedir. Fakat, duygu hem olumlu hem
olumsuz efektif durumlar anlamina gelirken, stres tipik olarak, olumsuz efektif tepki

anlamina gelmektedir (Gross ve Thompson, 2007).

Bununla birlikte duygular, duygu durumdan da fark edilmektedir. Duygu
duruma baktigimizda, duygulara goére daha uzun siirmekte oldugu duygularin siireli

daha kisa siirelidirler, siire olarak birka¢ saniye veya en uzun ise birka¢ dakika
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stirmektedirler. Duygu durum ise saatlerce veya gunlerce devam edebilir. Sayet bu
durum, glnlerce veya aylarca devam ederse, duygu durum bozuklugu seklinde
isimlendirilmektedir. Duygular, duygulanim ile karsilastirildiginda ise belli baslaticilara
sahiptir ve bu baslaticilarla iliskili davranigsal tepki egilimlerine sebep olmaktadirlar.
Ayn1 zamanda duygulara ait tefrik edici yliz ifadeleri s6z konusuyken, duygulanima ait
tefrik edici yuz ifadeleri yer almamaktadir. Duygular1 agiga ¢ikaran olaylar seklinde
ifade edilebilirken, duygulanimi baglatan olaylar kolay kolay tanimlanamazlar

(Davidson ve Hoptman 1994).

Duygulanim sézciigliniin anlamina bakildiginda bu ayrimlarin olduk¢a akademik
oldugu goriilmektedir. Duygulanim, hiyerarginin basina yerlestirilmektedir. Kimi
zaman, duygulanim ile duyguyu birbiri yerine kullanirken, kimi zaman ise, duygulanim,
duygunun yasantisal ya da davranigsal bir bileseni olarak ele alinmaktadir. Bahsi gegen
duygusal proseslerde net farklarin olmasini beklemek cok reel olmayabilir. Fakat bu
mefhumlar arasindaki netlik, bu birbirinden farkli proseslerin ne sekilde diizenlendigi
(veya diizenlenemedigi) hususundaki ¢6zimlemeler igin ilk kosuldur (Gross ve
Thompson, 2007).

2.1.5. Temel Duygular

Asagida temel duygular ile ilgili bir tablo olusturulmus ve bunlarla ilgili

aciklamalara yer verilmistir.
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Tablo 1. Cesitli Bilim Insanlarma Gére Temel Duygular

Kaynak

Temel Duygular

Esas Aldig1

Arnold (1960)

ofke, tiksinti, cesaret, nesesizlik, arzu, umutsuzluk, korku,
nefret, umut, sevgi, Uzlntu

Hareket egilimi

Ekman, Friesen ve 0Ofke, nefret, korku, nese, tizlintii, hayret Evrensel yuz

Ellsworth (1982) ifadeleri

Frijda (1987) arzu, mutluluk, merak, hayret, saskinlik-hayranlik, keder Harekete
hazirlik sekilleri

Gray (1982) ofke ve dehset, endise, nese Fiziksel baglanti

Izard (1972) ofke, kiigimseme, nefret, istirap, korku, sugluluk, merak, Fiziksel baglanti

seving, utang, hayret

James (1884) korku, keder, sevgi, 6fke Bedensel
baglanti

McDougall (1926) 6fke, nefret, kivang, korku, baglilik, hassaslik, sagkinlik Gldiilerle iliski

Mowrer (1960) aci, zevk Ogrenilmemis
duygusal
durumlar

Oatley ve oOfke, nefret, endise, mutluluk, Gzintl Onermesel

JohnsonLaird icerige  ihtiyag

(1987) duymama

Panksepp (1982) beklenti, korku, 6fke, panik Fiziksel baglanti

Plutchik (1980)

kabul, 6fke, timit, nefret, seving, korku, Uzintd, hayret

Biyolojik surece
uyarlamaya gore

Tomkins (1984)

Ofke, merak, kiiciimseme, nefret, 1stirap, korku, seving, utang,

Sinirsel atesleme

hayret yogunlugu
Watson (1930) korku, sevgi, 6fke Fiziksel baglanti
Weiner ve Graham  mutluluk, Gzuntd Nitelik
(1984) yoninden
bagimsiz

Tablo 1 (Ortony ve Turner, 1990)’dan da anlasilacagi iizere birgok arastirmact

temel duygularinin neler oldugunu farkli farkli agiklamislardir. Fakat yine Tablo 1.den

anlagilacagi tizere kisinin temel duygularinda, ortakliklar da bulunmaktadir (Bozkurt,

2014).

Bu ¢alismada tizerinde durulacak temel duygular; 6fke, nefret, korku, tiksinti,

Uzuntu, ask, mutluluk, arzu ve seving seklindedir.

Ofke: Zararly, ¢irkin, yikici ve fazlasi cogunlukla da yikici olabilen bir duyguyu

ifade etmektedir. Incitilme, yalan s6ylemesi, adaletsizlik, verilen bir s6ziin tutulmamast,

sonucunda meydana gelen solugun hizlanmasi, ses diizeyinin artmasi, yiiziin kizarmasi,

gibi viicudun kontrol dis1 durumlara diismesiyle neticelenen bir duygu olarak ifade
edilmektedir (Bozkurt, 2014).
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Nefret: Zararli, olumsuz ve kotl bir duygu olup bir bireyin, nesnenin veya olayin
yogun olarak negatif oldugunu diisiinmekten kaynakli hakaret ederek, siirekli olarak

nefret edilen seye karsi olumsuz elestiriyi veya kotUlik yapma istegini ortaya gikarir
(Bozkurt, 2014).

Korku: Bireyin belirli bir nesneye/objeye karsi acizlik durumunda hissettigi ve
kontrol edemedigi bir duygudur. Genellikle tehlikeli oldugu diisiiniilen durumlarda
aciga cikar. Ellerin, bacaklarin, viicudun titretmesi, Zarar verici durumdan kagma, soluk

aligverislerdeki diizensizlikle kendisini gdsterir (Bozkurt, 2014).

Tiksinti: Bir¢ok insanin hissetmekten hoslanmadigr itici ve ¢irkin bir duygu
olarak ifade edilmektedir. insanin hoslanmadig1 bir seyle karsilastigi nesnelerde ve
durumlar da -6r. sevilmeyen bir icecek, yiyecek, hoslanilmayan bir kisi, a¢iga ¢ikan,
kiside mide bulantisi, burusuk bir yiiz ifadesi ya da mevcuttaki uyarandan kaginma hissi

olusturan duyguyu ifade etmektedir (Bozkurt, 2014).

Uzlntii: Bireyin beklentisinin gergeklesmemesi veya insanm muktedir olamadig
durumlarda -6r. 6lum- agiga ¢ikan ve gogunlukla belirgin halsizlikle, aglamayla ve
diisiinceyi odaklayamamayla sonuglanan olumsuz bir duygudur. insanin odaklanmasini
engelleyebilir (Bozkurt, 2014).

Ask: Sevginin otesinde genellikle kontrol edilemeyen, somut veya soyut
varliklara karsiliksiz olarak hissedilen asir1 derecede gii¢lii bir duygudur. Bu duyguyu
yasayan sahislar genellikle duygularimi kontrol altina almakta zorluk cekebilir veya

farkli duygu karisikliklarini ortaya g¢ikartabilir (Bozkurt, 2014).

Mutluluk: Yasama istegini kuvvetlendiren biitin insanlarin siirekli olarak
hissetmek istedigi olumlu bir duygudur. Yasamin olumlu yonde devam etmesini saglar.
Istenen bir durumun meydana gelmesiyle ortaya ¢ikar, ¢ogu zaman kisiyi giiliimsetir ve

cok iyi hissettirir (Bozkurt, 2014).

Arzu: Genellikle bireyin kendisine ¢ikar saglayacaginm diislindiigli bir seyi ¢ok
istemesi durumunda ortaya ¢ikar. Kisiyi harekete gecirebilen olumlu bir duygudur.
Kisinin, istediklerini elde etmek ve buna uygun kosullar1 olusturabilmesi amaciyla,

istedikleri seyleri cok fazla anlatmalari ile ortaya ¢ikar (Bozkurt, 2014).

Seving: Olumlu bir olayla karsilasildiginda agiga ¢ikan pozitif, coskulu, giizel bir
duyguyu ifade etmektedir. Seving durumu, mutluluk duygusunun anlik seklini ifade
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etmektedir. Kisinin istedigi seyler gerceklestiginde giilimsemeyle ortaya c¢ikar
(Bozkurt, 2014).

2.2. Duygu Duzenleme

Duygu duzenleme, duygusal reaksiyonlar1 gozlemleme, degerlendirme ve
degistirmenin yaninda kisinin gayesine ulagmaktan sorumlu, tiim digsal ve igsel
strecleri icermektedir (Thompson, 1994). Bu nedenle, duygu dizenlemenin icerisinde
pek cok dizenleme gesidi bulunmaktadir: Kendi duygularini diizenleme, baskalarinca
meydana getirilmis olan duygular1 diizenleme, duygunun kendisini dizenleme ve
duygunun altinda yatmakta olan sebepleri dizenleme gibi tim bunlan
gerceklestirebilmek, duygu diizenlemenin bilingli ve bilingdis1 bilissel sirecleri ile

biyolojik, davranigsal, sosyal surecleri i¢inde barindirir (Ataman, 2011).

Duygu diizenleme kisinin, kendisinin veya baskalarinin duygularinin degistirme
strecidir. Bu suregte duygu diizenleme belli bir strateji ve mekanizma ile fizyolojik
aktivitede duyguya, siibjektif deneyime, ifade davranisina vb. bagli olarak belli bir
degisiklige sebep olur. Bu nedenle, duygu diizenleme duygu periyodunun degisme
slirecini, ortaya ¢ikma siiresini ve ortaya ¢ikan davranisi ifade eder ve bu dinamik bir

strectir (Chen, 2016).

Duygular her daim olmasa da genel olarak faydalidir. Duygularin kimi zaman
zarar verebildigi diisiincesi, insanlar1 duyguya ait bir ya da birka¢ 6geyi azaltmaya,
devam ettirmeye ya da ¢ogaltmaya yarayan prosesleri anlatan duygu duzenleme

kavramina gotirdr (Duy ve Yildiz, 2014).
2.2.1. Duygu Diizenlemenin Tanim

Duygu duzenleme, kisilerin sosyal hayata uyum saglamalar1 ve hedeflerine
ulasabilmeleri amaciyla duygusal aktivitenin baslamasi, baslatilmis olan duygusal
aktivitenin devam ettirilmesi ve yonetilmesidir. Baska bir ifadeyle duygu diizenleme
kavrami, bireyin hedeflerini gergeklestirebilmek adina duygusal reaksiyonlarmi kontrol
edebilmesi, izleyebilmesi, degerlendirmesi ve degistirebilmesini ifade etmektedir (Isik
ve Turan, 2015).

Duygu dizenleme sadece duygunun kendisini, yogunlugunu, algilanma seklini
ve sikligini azaltmak igin degil bununla birlikte duygusal cevabi olusturmayi ve
surdirmeyi de icermektedir. Igsel siiregler oldugu kadar dissal siireclerden de olusur.

Icsel siiregler, bireyin kendisinin kendi duygularini diizenlemesini tanimlarken, dissal
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sirecler ise bir baska kisinin, bireyin duygularmi dizenlemesidir. Ornek verecek
olursak bir annenin 6fkeli olan ¢ocugunu yatistirmasidir (Duy ve Yildiz, 2014). Duygu
duzenleme sureclerinde sadece negatif duygular degil, ayn1 zamanda pozitif duygularin
da manipule edilebilmesi durumu séz konusu olabilir. Bireyler ortaya ¢ikan bu
duygularini arttirir, azaltir veya strdurirler. Duygusal reaksiyonlarda ortaya ¢ikan bu
degisiklikler, birgok duygu tirunde olusabilirler. Duygu diizenlemenin olusturdugu
duygusal  degisiklikler, bireyi her zaman istedigi  duygusal  duruma
yakinlastiramayabilir. Ek olarak, duygu diizenlemeye iliskin bazi formlar, ironik bir
bicimde bireyin kaginmaya ¢alistig1 duygusal sonuglari ortaya ¢ikarabilir. Kisinin duygu
diizenlemede devamli olarak basarisiz olmasi psikopatolojilere neden olabilir (Isik ve
Turan, 2015).

2.2.2. Duygu Duizenlemenin Temel Ozellikleri

Duygu diizenleme, duygularin olagan akisini yonlendiren, degistiren ve kontrol
altina alan siirecler biitlinli olarak tanimlanabilmektedir. Duygu diizenleme de bireyde
halihazirda olan duygular1 nasil tecriibe ettiklerine veya ne sekilde agiklayacaklarina
dair bilerek veya pratik sekilde duygularini etkileme hareketidir. Duygu diizenleme
becerisi sayesinde pozitif ya da negatif duygular yiikseltilebilmekte, azaltilabilmekte
veya devam ettirilebilmektedir. Dodge ve Garber (1991) duygu duzenleme becerilerinin
dogustan gelmedigini, yasamin ilk donemlerinde kazanildigini, bu becerilerin
edinilmesinin gelisimsel bir basari oldugunu ifade etmektedirler. Gross ve Mufioz
(1995) da duygu diizenleme becerilerinin asamali olarak zaman i¢inde olustugunu ve
psikolojik saglik tlizerinde 6nemli etkilerinin oldugunu ileri siirmektedir (Akt. Duman,

Yilmaz, Umung ve Imre, 2019).

Gross (1998) tarafindan ortaya atilan “slire¢ modeline” gore duygular surekli
olusur ve bu sebeple duygu diizenleme stratejileri de duygularin olusma stireclerinde
gecici sekilde yer alirlar. Aynt zamanda duygular, distan (¢ikt1) ve igten (girdi)
streclerinde gelmis olan emarelerin degerlendirilmesi sonucunda meydana gelmektedir.
Girdi slreclerine baktigimizda duygusal uyaricinin algilanmakta oldugu goriilmekte,
cikt1 siireglerine baktigimizda ise duygusal yanitin ortaya konulmakta oldugu
gorulmektedir (Isik ve Turan, 2015).

Garber ve Dodge (1991), duygu duzenleme tepki sistemlerinin daha c¢ok

dogustan gelmedigini daha ¢ok gelisimsel bir sure¢ oldugunu, ancak olagan kosullarda
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hayatin erken donemlerinde olustugunu agiklamaktadirlar. Mufioz ve Gross’a gore
(1995), duygu diizenleme kabiliyetinin olugsmasi zaman icerisinde kademeli bir sekilde
olur ve duygu diizenleme Kkabiliyetinin ruh sagligi Uzerinde ¢ok muhim tesirleri
bulunmaktadir (Akt; Duy ve Yildiz, 2014).

Duygu diizenleme ayni zamanda insanlarin duygusal durumlarini yonetmek i¢in
harcadiklart etkili cabalardan olusur. Daha genis bir ifadeyle, ruh halleri, duygu
duzenleme, stres ve olumsuz ve olumlu etkiler dahil olmak tizere duygularla iliskili tiim
durumlarin yonetimidir ayrica iyi bir zihinsel sagligin ana bilesenidir. Bununla birlikte,
duygular1 diizenleme yetenegine sahip olmamak c¢ogu zaman zihinsel saglik

sorunlarinin bir isareti de olabilir (Yildiz, 2016).
2.2.3. Duygu Diizenlemenin Gelisimi

Duygu dizenlemenin insan hayatinda kapsadigi yeri diisiindiigiimiizde, duygu
dizenlemenin hayat boyu gelisimde ne sekilde meydana geldigini anlamak, kurami
somutlastirmak agisindan 6nem tasimaktadir (Ataman, 2011). Duygu dizenlemenin
insan hayatinin basindan sonuna kadar devam ettigi diisiiniilmektedir. Belki de ilk ve en
basit duygu dizenleme, bir bebegin mutluluk hissi ile annesinin (veya birincil
bakicinin) yiizlinlin goriintiisii arasindaki iliskisel bagdir (Izard, 1992). Yeni dogan bir
bebek, ihtiyaglarinin karsilanmasi igin aglar ve cevresindekilerin onun ihtiyaglarini
karsilamasini saglar, ihtiyacin karsilanmasi sonucunda giilimseyerek tepki verir ve bir

anlamda durumun pekistirilmesini saglamis olur.

Orta c¢ocukluk doneminde cocuk artik duygulariyla kendisi bas edebilecek
becerileri gelistirip, bunlar1 kullanabilme yetkinligine dair belirtileri géstermeye baslar.
Ergenlik donemine gelindiginde ise arkadas iliskilerinin zaman iginde ¢ogalmasi da
duygu dizenleme becerisinin gelisiminde 6nemli bir fonksiyona sahiptir. Cesitli
olaylarla karsilasan ve duygular ile ilgili arkadaslar1 ile konusan ¢ocuk veya ergen,
duygu diizenleme konusunda ebeveynlerinden farkli yaklagimlarla karsilasir (Ozgiile ve
Stimer, 2017).

Duygu diizenleme siirecinde kisinin kendisi igsel stiregleri kullanarak
duygulari diizenleyebildigi gibi, bireyler arasi ortamdaki “digerleri” gibi dissal
sebepler bireyin duygularini diizenlemesinde rol oynar. i¢sel siirecler cok boyutlu olup
temel olarak duygunun agiga cikisint Onlemeye ve duygu agiga c¢iktiktan sonra bas
etmeye yonelik olanlar seklinde ikiye ayrilabilir (Gross, 2010). Ilkinde bilissel yeniden
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degerlendirme boyutu 6n plandayken, ikincisinde duygu ifadesinin bastirilmast énemli

bir duygu diizenleme yontemi olarak ifade edilmektedir (Ozgiile ve Siimer, 2017).

Duygularin biligsel aciklamasinin dayanagi, Arnold (1960) tarafindan yapilmis
olan ¢alismalara kadar uzanmaktadir. Daha sonra yapilmis olan g¢aligsmalarda ise bir
durum karsisindaki kisisel tavirlarini meydana gelen duygusal reaksiyonlarin dogasini
ve duygusal reaksiyonlarin seviyesini belirleyecegi ifade edilmistir. Duygusal
psikopatolojinin biligsel agiklamalarinin ise benzer sekilde sonug ¢ikarma ve yikleme
proseslerinde kisisel tarzin psikopatolojiye olan egilimin temelinde yatabilecegi 6ne

sUrilmiistiir (Ataman, 2011).
2.2.4. Duygu Diizenleme ile iliskili Siirecler

Duygu dizenleme iki siirecten olusmaktadir. Bunlar igsel ve digsal siireclerdir
(Thompson, 1994).

Igsel Siirecler: Bireyin yalniz basina duygularini diizenlemesidir. Yetiskinlerin

duygularini diizenlemesi daha ¢ok i¢sel siire¢lerle agciklanmaktadir.

Dugsal Siiregler: Cevreden yardim alarak duygularin diizenlenmesidir. Baglanma
kuraminda yer alan bakim verenin, baglanilan kisiyi yatistirmasi bu duruma ornek
olarak gosterilebilir. Duygu diizenleme stratejileri erken donemde ortaya ¢ikmakta ve
gelisimsel siiregler duygu diizenleme stratejilerinde etkin bir rol oynamaktadir (Aydin,
2018).

Duygu diizenlemesi bebeklik doneminden itibaren gelisen bir durumdur.
Bebeklerin biligsel sistemleri, ayirict davranmigsal oOzellikleri ve mizaglar1 duygu
diizenlemenin igsel faktorlerinin kapsami icerisinde degerlendirilir. Bebekler, dogustan
belirli becerilerle diinyaya gelirler ancak bazi becerileri ise sonradan kazanmaktadirlar.
Dogduktan sonra kazanilan becerilerde baglanilan kisi ile kurulan etkilesim 6nemli
olmaktadir. Bebeklerin kurdugu iletisimde mimik ve jestleri taniyabilmesi, duygularin
anlagilmasimi kolaylastirmaktadir. Yasadigi negatif duygular, baglanma figiiriiyle
birlikte ortadan kaldirilabilmekte, bu sayede duygularin anlagilmasi ve problem ¢6zme
becerileri kazanabilmektedir (Aydin, 2018).

Gross (2002) tarafindan, duygu dizenleme sirecleri bes kategoride ele
almmistir. Durum se¢me, bu kategorilerden birincisidir. Yasam sonsuz miktarda
karmagik secimlerden olusur ve duygusal tepkilerimiz kismen hangi durumlarda

sectigimize gore belirlenir. Ornegin, bir partiye davet edildiniz; Hangi durumu
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secersiniz: partiye gitmek veya gitmemek. Potansiyel olarak bu partiye gitmek
secilebilir veya zaman baska bir sey yaparak gegirilebilir (Dahlgren, 2014).

Belirli bir durumda iken, bu sirada olanlar da degistirilebilir. Bu Durum
Degistirme ’dir. Bu 6zellikle kaginilmaz durumlarla ilgilidir. Onceki 6rnege devam
edersek, belki de parti is i¢indir ve katilinilmas1 gerekir. Parti boyunca, is insanlariyla
konusmamay1 secerek veya potansiyel yeni fikirler gelistirerek ve bunlar Uzerinde
konusarak durum degistirilebilir. Dikkatte yayilma ile katilimcilarla yapilan konusmanin
hangi konular iizerinde olacagi ve ortaya ¢ikan fikirlerin olumlu yonlerine odaklanma
secilebilir. Partiye atfedilen anlam, Biligsel Degisim bilisi degistirerek de degistirilebilir.
Partide, sevmediginiz bir is arkadasinizin yeni fikirler iiretme konusunda sizden daha
atak oldugunu gorebilirsiniz, bu da kiskanglik, 6fke ve yetersizlik duygularina neden
olabilir veya partide sunmus oldugunuz fikirlerin 6nemsenmesi mutluluk ve rahatlama
duygularina yol agabilir. Bu durumlar hakkinda nasil diisiiniilecegi kisinin tercihidir,
Ozellikle diistinceler nasil daha olumlu veya olumluya uyarlanabilir sekilde yeniden
duzenlenebilir, iste bu nokta bircok davranigsal terapi tlrinin odak noktasidir
(Dahlgren, 2014).

Duygusal tepki olustuktan sonra, hala cevabi degistirme ya da duygularinizi
etkileme olanagi miimkiindiir. Tepki diizenleme, Hem bilissel deneyimi hem de viicudun
fizyolojik tepkilerini degistirmek i¢in duygular1 bastirmak ya da agiga ¢ikarmak
secilebilir. Siire¢ modeli tarafindan onerilen duygu diizenleme noktalarinin ¢ogu 6nciil
odaklidir ve duygu yanitindan 6nce gelirler. Sadece tepki diizenleme, duygusal tepkiden
sonra ortaya ¢ikan tepki odaklidir (Dahlgren, 2014).

Slre¢ modelinde duygu duzenleme surecleri Bilissel Degerlendirme ve
Bastirmadir (Gross 2002). Biligsel degerlendirme, ge¢mis odakli duygu diizenleme
strecidir. Duyguyu ortaya c¢ikaran olaym kabul edilmesi s6z konusu olmaz ve
olusturdugu duygusal reaksiyonda degisiklik yapmak amaciyla yasanan durumun veya
olayin mantiksal bir gerceve igerisinde yeniden degerlendirmesi yapilir. Birey bunu
yaparken, an’da olan durumu diisiinme seklini degistirir veya birey tarafindan sz
konusu durumla bas edebilecegi taninmayan kaynaklar aranir. Bu stratejiyi kullanan
bireylerin kullanmayan bireylere nazaran, stresli durumlar ile ¢ok daha iyi bas
edebildigi, ayn1 sekilde bu stratejiyi kullanan bireylerin kullanmayan bireylere gore
Ozsaygilari ile yasam doyumlarinin ¢ok daha yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir
(Isik ve Turan, 2015).
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Tepki odakli duygu diizenleme siireci olarak ifade edilen siire¢ ise, bastirma
strecidir ve bu sire¢ yasanilan duygunun ifade edilmesini 6nlemeyi icerir. Kisi
duygularin1 azaltabilir, gizleyebilir veya yasadigi duygusal deneyime daha az
davranigsal reaksiyon verebilir. Bu stratejiyi kullanmakta olan bireylere baktigimizda,
bu bireylerin kendilerini daha koti ve daha suni hissedebildikleri gérilebilir. Bu sebeple
bu bireyler depresyona ve negatif duygulara egilimli olabilirler (Isik ve Turan, 2015).

2.2.5. Duygu Duzenleme Stireglerini Etkileyen Unsurlar

Duygu diizenleme esnasinda insanlar pozitif ya da negatif duygularimi devam
ettirebilir, arttirabilir ya da azaltabilirler. Buradan hareket edildiginde duygu diizenleme
kavraminin, ¢ogunlukla duygusal reaksiyonlardaki degisimleri icermektedir. Duygusal
reaksiyonlardaki degisimler kisilerin yasadiklar1 duygulari, yasandigi sirada, duygularin
cesidinde, bu duygularin nasil ifade edildigi ve yasandigi noktasinda kendisini

gosterebilirler (Duy ve Yildiz, 2014).

Duygu duzenleme, bireyin hayatina dair sahip oldugu duygu ve diisiincelerinin
olumlu yonde dizenlemesidir. Bireylerdeki duygu dizenleme diizeyi bircok faktérden
etkilenebilmektedir. Duygu dlzenleme aynmi zamanda yasam doyumunu direkt
etkileyebilmektedir. Kisinin, giinlik yasaminda ortaya c¢ikan engellemeler, hayatin
sirkillasyonu, maddi durumlar, kisisel amaclar ve hedeflerden etkilenebilir (Yarkin,
2013).

Hem sosyal kapasitesi hem de duygusal kapasitesi gucli bireyler; duygularini iyi
bilen ve aym1 zamanda duygularimi kontrol altina alabilen, digerlerinin duygularini
anlayabilen ve bu duygulari iyi bir sekilde idare edebilenler, yasamlarinin hem mesleki
alanlarinda hem de 0zel alanlarinda daha dstiin bir duruma gecebilirler. Sosyal ve
duygusal yetenekleri gelismis olan bireylere baktigimizda; bu bireylerin hayatlarinda
digerlerine gore daha liretken ve daha mutlu olduklar1 goriilmektedir. Duygularini
kontrol edemeyen ya da duygularini daha az kontrol eden bireylerin ise, yaptiklari islere
odaklanabilme ve net diisiinebilme kabiliyetlerini engelleyen igsel bir savasa
girebildikleri gorilmektedir (Cetinkaya ve Alpaslan 2011).

2.2.6. Duygu Diizenleme ve Yaklasim Bicimleri

Duygu diizenleme yaklagim sekillerinin  yirutilmesinde kisiye mahsus

farkliliklar vardir. Bireyler tarafindan, 6grenme ve mizag hikayelerindeki hususiyetler
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yuzunden farkli duygu diizenleme yaklasim sekilleri kullanilmaktadir (Gross ve
Thompson, 2007).

Gross (1998)’un siire¢ modelinde kisinin duygularini diizenledigi bes nokta
belirtilmektedir. Gross tarafindan aciklanan bu bes nokta su sekilde ifade
edilebilmektedir; durum se¢imi, durum degisimi, dikkat agilimi, biligsel degerlendirme
ve tepki diizenlemedir. Duygu diizenlemenin, siire¢ modeli ile alakali mihim iki noktasi
vardir. Bu model, duygu dizenleme proseslerinde bes ayrim olusturmasina karsin,
aralarinda ortakliklarda vardir. IIk bastaki dért duygu diizenleme siireci, “Onciil Odakli
Duygu Diizenleme” yaklasim bicimleri seklinde ifade edilmekle beraber, duygunun
erken ortaya ¢iktigi donemlerinde bulunan yaklasim sekilleridir. “Sonug¢ Odakli Duygu
Diizenleme”, duygu ortaya ¢iktiktan sonra olusmakta ve belirli yasamsal, fizyolojik ve
ifade edici bilesenleri degistirmeyi hedeflemektedir (John ve Gross, 2004; Gross ve
Thompson, 2007).

2.2.6.1. Onciil Odakh Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Duygu diizenlemedeki igsel siiregler, 6nciil odakli ve sonu¢ odakli olmak Uzere
ikiye ayrilirlar. Onciil odakli duygu diizenleme, duygu agiga ¢ikmadan 6nce ya da hali
hazirda ¢ikmak Uzereyken bireyin bagvurdugu siiregleri i¢ine alir ve durum segimi,
durumu bas etmeye uygun hale getirmek, dikkat konumlandirmasi gibi yontemleri

kapsar (Ozglile ve Stimer, 2017).
2.2.6.1.1 Durum Secimi

Duygularin ortaya ¢ikmasini saglayan ortamlardan kaginilmasi ya da ortamlara
girilmesini kapsamaktadir (Aydin, 2018). Durum segimi sureci, ileriye doniik durumlar
ile karsilastirildiginda birey tarafindan arzu edilen ya da arzu edilmeyen duygulara
sebebiyet verecek bicimde harekete gecmesini saglamaktadir. Bu stirece érnek verilecek
olursa saldirgan bir is arkadasiyla ayn1 ortamda bulunmaktan kaginmak, kot gecirilen
bir ginun sonunda eglenceli bir ortamda bulunmak veya komedi filmi izlemek bu

stirece verebilecegimiz orneklerdir (Isik ve Turan, 2015).

Durum se¢me, karsilasabilecegimiz durumlara ait 6zellikleri ve bu 6zelliklere
gore verilen duygusal reaksiyonlari anlayabilme egiliminde olmay1 gerektirir. Gegmise
ve Gelecege yanli bir sekilde bakmak, bu anlayisi kazanmanin zor olabilecegini
diistindiirebilmektedir. Bu durumun “hatirlayan benlik” ve “deneyimleyen benlik”

arasindaki iletisim kopuklugundan kaynaklandig1 ifade edilmistir. Buna gore, gelecek

21



senaryolarindaki duygusal reaksiyonlarin tahminleri yanls yapilabilmekte ve degisik
olaylara veya degisik durumlara verilen negatif reaksiyonlarin ne kadar siirecegi ile

ilgili abartili 6ngoéruler meydana gelebilmektedir (Ataman, 2011).

Durum se¢cmenin etkili olabilmesinin oniindeki diger bir kisit ise, kisa vadeli
yararlar ile uzun vadeli zararlarin karsi karsiya gelebilme durumudur. Cekingen bir
insanin sosyal ortamlara girmekten gekinmesi, kisa zaman igin bireyin rahatlatmasin
saglarken, uzun zaman i¢in sosyallesmesini tamamen engelleyen bir durum seklinde
sonuclanabilir. Bu sebeple, durum se¢cme diger bakis agilarindan da bakabilmeyi
gerektirir. Ozellikle, erken cocukluk déneminde kararlarina anne-babasi tarafindan yon
verilen g¢ocuklarin olumsuz durumlarla basa ¢ikabilme ve duygusal reaksiyonlarini
yOnetebilme becerilerinin gelismesinde anne-babanin bu siirece nasil yon verdigi ¢ok
onemlidir. Durum se¢me sirecinde “diger” inin duygularina yon verilirken, alicinin
kendi duygularmi duzenleyebilme becerilerinin de degerlendirilmesi ¢ok Onemlidir
(Ataman, 2011). Farkli bir ifadeyle durum se¢me, bireylerin belirli nesneler, kisiler ve

ortamlardan kaginarak duygularini yonetme becerileri olarak tanimlanir (Gross, 1998).
2.2.6.1.2 Durum Degisimi

Durum degistirme, duygu diizenlemeye ait baska bir stirectir. Durum degistirme
ve durum seg¢me suregleri birbirlerinin benzeri gibi gozikseler de, durum degistirme
mutsuz olunan durumdan otiirii farkli bir durum arama c¢abasidir. Bu degisim, bilissel
degisimden ¢ok dissal, fiziki cevre ile iliskili degisimlerdir. I¢sel duygu diizenleme
streclerindeki degisiklikler, biligsel degisiklikler olarak ele alinmamaktadirlar (Gross ve
Thompson, 2006). Secilen durumun modifiye edilmesi olarak da tanimlanabilir (Gross,
1998).

2.2.6.1.3 Dikkatte Yayilma

Dikkatte yayilma sireci ise, dissal ¢evrede herhangi bir degisiklik yapmadan
duygulari diizenlemeyi olagan kilmaktir. Bu yolla, birden fazla olasiligi olan durumlari
ve olaylar1, duygular etkileyecek minvalde dikkati farkli bir tarafa yoneltmeyi igerir.
Bu siireg, gelisimde ilk beliren duygu diizenleme siireci seklinde karsimiza ¢ikmakta ve
bebeklik doneminden, yetiskinlik ¢agina kadar her yasta, 6zellikle yasanilan durumu
degistirebilmenin miimkiin olmadig1 zamanlarda kullanilmasi tercih edilmektedir (Gross

ve Thompson, 2006).
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Dikkatte yayilma streci, durum segmenin ic¢sel sekli olarak ifade edilir. Bu
slrecte dikkati dagitma ve konsantre olma, iki Onemli stratejidir. Dikkati dagitma,
yasanan durumun baska taraflarina odaklanarak veya dikkati yasanan olaydan tamamen
uzaklastirarak saglanirken, konsantrasyonda dikkatin, yasanan duruma ait duygusal
oOzelliklere ¢ekilmesidir. Surekli sekilde hem duygulara hem de duygularin neticelerine
odaklanmak, depresif semptomlar agiga ¢ikmasina sebep olabilir. Depresif
ruminasyonlara agiga c¢ikarabildigi gibi, bu stratejinin pozitif yonde kullanilmasi da
mimkunddr. Arastirmacilar tarafindan, dikkatin gelecekte, olabilecek tehditlere
odaklanildig: hallerde diisiik orandaki kaygida artisa neden olacagini, bununla birlikte
negatif duygusal reaksiyonlarin giiciinii de azaltabilecegini 6ne siiriilmiistiir (Gross ve
Thompson, 2006).

2.2.6.1.4 Bilissel Degisim (Bilissel Duygu Diizenleme)

Bilissel duygu dizenleme kavrami ise, sikint1 veren his ve sorunlarin ruhsal
yollarin kullanilmasini saglayarak ustesinden gelinebilme siireci seklinde ifade edilebilir
(Ataman, 2011).

Duygusal reaksiyon olusturacak herhangi bir durumun tekrar kurgulanmasi ve
yeni bir anlam yiiklemesi olarak tanimlanan “yeniden degerlendirme”, bir biligsel
degisim yontemidir. Yeniden degerlendirme durumun degistirilmesine gerek kalmadan
esnek duygusal reaksiyona imkan olusturdugu icin kuvvetli bir duygu duzenleme

yontemidir (Ozgiile ve Suimer, 2017).

Yapilan aragtirmalar sonucunda insan hayatinda stres yapan bir olayin sonunda
ya da o olay sirasinda, disiinceler veya bilisler yoluyla duygu dizenlenmenin,
kaginilmaz bir bicimde bireylerin duygularin1 kontrol edebilmesiyle baglantili oldugunu

gostermistir (Ataman, 2011).

Garnefski ve dig. (2002), dokuz adet bilissel degisim stratejisi belirlemislerdir.
Bu stratejiler; Plan yapmaya yogunlagma, kendi kendini su¢lama, ruminasyon, durumu
kabul etme, miispet sekilde yeniden degerlendirme, tekrar olumlu odaklanma, yasanan

durumun degerini diisiirme, yasanan durumu felaketlestirme ve 6tekilerini suglamadir.

Biligsel yaklasima gore duygularin diizenlenmesinde karsilagilan duygusal
uyaranlarda secici dikkat ve duyguya yonelik bilgilerin 6nemli oldugu bildirilmektedir.
Duyguya yonelik bilgiler ve o duygunun nasil degerlendirildigi, olusan duygu

duzenleme stratejilerini belirleyici 6zellige sahiptir (Aydin, 2018).
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Biligsel yaklagima gore duygu deneyimini harekete gecirici degerlendirmeler,
buna bagli arzular ve niyetler dahil olmak {izere cesitli bilissel bilesenleri igerdigi

diistintilmektedir (Izard, 1992).
2.2.6.2. Sonu¢ Odakh Duygu Diizenleme Yaklasim Bicimleri

Sonug odaklr duygu diizenleme kavrami ise duygunun agiga ¢ikmasinin ardindan
dizenlemesine yogunlasan sirecleri ve bununla birlikte bedensel, deneyimsel ve
eylemsel reaksiyonlarin birbirlerine uyumlanmasini igermektedir (Gross, 1998; Gross,
2010).

2.2.6.2.1 Tepki Duzenleme

Tepki diizenleme, Oteki sireclerin tersine tepki gostermeye meyletmeye bagli bir
sekilde duygu Uretme siirecinden daha sonra meydana gelir. Tepki diizenleme sireci,
bedensel, deneyimsel ve eylemsel reaksiyon vermeyi mumkin oldugu siirece dolaysiz

etkilemeyi kapsamaktadir (Ataman, 2011).

Tepki diizenleme, duygular1 ifade etme tarzinda degisiklige gidilmesidir. Verilen
duygusal tepkiler, azaltilir veya artirilir (Gross, 1998). Bunlarin en basinda duygularin
bastirilmast gelir. Bu metot, duygusal yasanilanlar1 silme ve duygu ifadelerini
engelleme cabalarini igerir. Bununla birlikte duygularin bastiriimasi bellek, sosyal
yakinlik ve yasam doyumu ile de olumsuz yonde iliski gostermektedir (Ozgiile ve
Stimer, 2017).

2.2.7. Duygu Diizenleme ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Ozbay ve dig.’ne, (2012) gore iiniversite &grencilerinin, &znel acidan iyi
durumda oluslarinin sebepleri arasinda stresle basa ¢ikma stratejileri, duygu diizenleme,
sosyal 6z-yeterlik, mizah gosterilmektedir. Buna iliskin yapilan arastirma da 2., 3. ve 4.
siniflarda egitime devam eden 248 kiz, (%59), 171 erkek (%41), olacak sekilde toplam
419 ogrenci meydana getirmektedir. Arastirmada, “Duygusal Diizenleme Olgegi”,
Stresle Basa Cikma Davramislar1 Envanteri, Mizah Tarzlar1 Olgegi, Sosyal Oz-yeterlilik
Algisi, Oznel lyi Olus Olgegi” anketi uygulanmistir. Arastirmanin neticesinde espri
tarzlar1, duygusal duzenleme, basa ¢ikma ve 6z-yeterlik yontemlerinin, 6grencilerin iyi
olusunu agiklama konusunda mihim birer degisken olduguna dair bulgular ele

gecirilmistir.
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Ural ve dig. (2015) tarafindan yapilan arastirma da okul 6ncesi egitim ¢agindaki
cocuklarin anneleriyle olan baglanma sekilleri ile duygu dizenleme kabiliyetleri ve
sosyal beceri arasindaki iliskileri incelenmistir. Arastirmaya ait Srneklem Istanbul
Anadolu yakasinda yasayan, 2014-2015 egitim 6gretim senesinde, okul dncesi egitimini
strdiren, 60-72 aylik olan 224 cocuktan meydana gelmektedir. Bu arastirmaya dair
donelerin elde edilmesinde ise Dumas ve LaFreniere (1996) ‘un gelistirmis oldugu ve
Corape1 ve dig. (2010)’nin, Turkce’ ye “Sosyal Yetkinlik ve Davranis Degerlendirme-
30 Olgegi (SYDD-30)” seklinde uyarladigi ve Cicchetti ve Shields (1997) ‘nin
gelistirdigi ve Yagmurlu ve Batum’un (2007) Turkge’ ye uyarladigi “Duygu Duzenleme
Olgegi”; cocuklarin baglanma sekillerini tespit etmek amaci ile Ridegeway, Cassidy ve
Bretherton (1990) ‘un gelistirdigi ve Ulug¢ (2009) tarafindan Turkce’ ye uyarlanan
“Oyuncak Oykii Tamamlama” testi uygulanmistir. Cikan sonuglara gore annelerine
giivenli baglanan c¢ocuklara nazaran giivensiz baglanan c¢ocuklarin anksiyete-
icedonuklik derecelerinin daha yiiksek duzeyde oldugu tespit edilmis, dahasi duygu
duzenleme kabiliyetlerinin anneye baglanma sekli dikkate alinarak farklilik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ayrica, giivensiz baglanma sekline kiz gocuklara oranla erkek
cocuklarinda daha cok karsilasildigit ve ayni sekilde kiz ¢ocuklara oranla erkek
cocuklarda daha ¢ok Ofkeli ve agresif davraniglar saptanmustir.

Celik ve Onat Kocabiyik (2014), yapmis oldugu arastirma da geng yetiskinlere
ait cinsiyet ozelliklerinin ve bilissel duygu diizenleme sekillerinin, agresiflik ifade
tarzlar tizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmanin orneklemi farkli fakiiltelerde
okuyan ve yaglar1 18 ila 33 arasinda degisen toplam 426 genc yetiskin olusturmaktadir.
Veriler, “Kisisel Bilgi Formu, Saldirganlik Envanteri (SE) ve Bilissel Duygu
Diizenleme Olgegi” araglar1 kullanilarak toplanmustir. Veriler analiz edildiginde ortaya
bilissel ve cinsiyet duygu diizenleme sekillerinin beraber sézel ve bedensel saldirganlik
lizerinde yordayict etkisinin bulundugu, dahasi saldirganliktan ka¢inma ve diirtiisel
saldirganlik ifade sekillerinde ise sadece bilissel duygu diizenleme sekillerinin yordayict

etkisinin bulundugu sonucuna ulasilmistir,

Firat (2018), Bu calismada Tiirkiye'nin dogusunda geri kalmis ve cesitli risk
faktorleri barindiran bir bolgede yasayan ¢ocuklarin problem davraniglarini saptamak
amaglanmistir. Bu c¢alismadaki ikinci amag¢ ise bu cocuklarin direnclilik, duygu
diizenleme ve sosyal basarit seviyelerinin Olciilmesidir. Arastirmanin iiglincii amaci

cocuklarin ne gibi travmatik olaylar yasadiklarini saptamaktir. Son olarak arastirma
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cocuklarin problem davraniglarinin, direnglilik, duygu diizenleme, sosyal basari ve
cocuklarin yasadiklar1 travmatik olaylar arasinda iliski olup olmadigini bulmay:
amaclamistir. Arastirmaya Tiirkiye' nin dogusundaki bir ilde yasayan doksan bes ¢ocuk
katilmistir. Arastirmanin sonucunda travmadan daha olumsuz etkilenen ¢ocuklarin daha
cok duygusal semptom, davranis bozuklugu, hiperaktivite, yasitlartyla problem yasama,
kizginlik ve saldirganlik, kaygi, ani olumsuz duygu degisimi problemleri yasadiklar
ortaya ¢ikmistir. Calisma direngli ¢ocuklarin daha az kizginlik saldirganlik ve ani
olumsuz duygu degisimi problemi yasadigin1 gostermistir. Calisma duygusal semptom,
davranig bozuklugu, hiperaktivite, kizginlik saldirganlik ve ani olumsuz duygu degisimi
arasinda manali olumlu bir iligki ortaya g¢ikarmistir. Buna ilave olarak, c¢alismada
olumlu sosyal davranis yetkinligi, sosyal yetkinlik ve duygu diizenleme arasinda manali
olumlu bir iliski bulunmustur. En sonunda, ¢alisma ¢ocuklarin problem alanlariyla,
yetkinlik alanlart arasinda anlamli olumsuz bir iligki bulmustur. Calisma Tiirkiye' nin
dogusunda risk ortaminda yasayan ¢ocuklarin problem davranislarini, yasadigi siddete
bagli travma deneyimlerini ve bundan nasil etkilendiklerini, direnglilik, duygu
duzenleme, sosyal vyetkinlik seviyelerini belirlemesi ve aralarindaki iligkileri

incelemesiyle literatiire katki saglamaktadir.

Anga (2017) tarafindan bir vakif {iniversitesinde yapilan arastirmada ingilizce
ogreten Tiirk okutmanlarinin, duygu dizenlemelerinde hangi amac ve inanclara sahip
olduklarini, bilingli ve planh olarak pozitif ya da negatif duygularini diizenlemek i¢in
hangi biligsel ve davranigsal stratejileri kullandiklarini incelenmistir. Bir fenomenoloji
olarak hazirlanan bu ¢alisma da, arastirmaya katilan okutmanlarin; sinif 6ncesi, sinif ici
ve smif sonrast duygu durum ifadeleri, deneyimleri ve diizenlenme sirecleri ortaya
konmak istenmistir. Ayn1 zaman da bu arastirma, duygu diizenleme siirecini etkilemesi
muhtemel kultirel ve kurumsal duygu gosterim kurallarinin algilarini incelemistir.
Calismada, 27 Tiirk Ingilizce okutmaniyla birebir yar1 yapilandirilmis gériismelerden
yararlanilmigtir. Arastirma verilerine gore genellikle duygu diizenlemenin okutmanlarin
kendi profesyonellik algilar ile yliksek derecede bagli oldugu ortaya konmustur. Diger
taraftan, olumsuz duygular1 diizenlemenin okutmanlarin 6gretim hedeflerine ulagsmalari
konusunda, Ogrencilerle iyi iletisim  kurabilmelerine,  6grencilerin  kendi
basarisizliklarinin  "giinah kecisi" olmamalarina, duygularmin bir "virds" gibi
yayilmasina engel olmalaria ve sinif tizerindeki disiplinin ve yonetimin saglanmasina

yardimei oldugunu ifade ettiler. Olumlu duygularin diizenlenmesinde ise, 6gretmenler,

26



ogrencileri ile aralarina mesafe koymayi, tarafsiz bir 6gretmen imaji1 olusturmayi, sinif
yonetimi ve disiplini ile ilgili sorunlarin {istesinden gelebilmeyi ve Ogrencileri
miibalagali vgiiler ve ger¢ek olmayan giiliimseme araciligiyla 6grenmeyi tesvik etmeyi

icermektedir.

Bagoren (2016) tarafindan, lise 6grencilerinin biligsel yeniden degerlendirme,
duygu disavurumunu bastirma ve Oznel mutluluk diizeyleri arasindaki iliskinin
incelenmesi amaciyla bir arastirma yapmistir. Arastirmaya lise de 6grenim 6grenimine
devam eden 647 6grenci katilmistir. Ek olarak arastirmacica hazirlanmis olan “Kisisel
Bilgi Formu” ile o6grencilerin demografik bilgileri tespit edilmistir. Arastirmada
ogrencilerin aile gelir durumlarinin etkilerine bakilmigtir. Arastirmada ele alinan
sorular1 cevaplanmasi amaciyla, ortiik degiskenlerden yola ¢ikarak bir takim yapisal

esitlik modellemesi ve korelasyon analizi yapilmistir.

Oktug (2011) tarafindan yapilan arastirma da, performansla, negatif geribildirim
arasindaki iligkiye yoOnelik, kullanilan duygu diizenleme stratejilerinin etkileri
Olgiilmiistiir. Arastirmada, birinci c¢alismada, 128 tane ftniversite 6grencisinden,
herhangi bir duygu dizenleme stratejisini etkin bir sekilde kullanabilen 50 katilimec1
secilmigtir. Bu katilimeilarin negatif geribildirimden sonra performanslarinin 6l¢iimii
yapilmistir. Degerlendirmede, “duygu disavurumunu bastirma” stratejisini ¢ogunlukla
kullanan katilimcilarin, “bilissel yeniden degerlendirme” stratejisini  kullanan
katilimcilara oranla, negatif geribildirimden sonra manali 6l¢iide farklilasarak dnceye
kiyasla ¢ok daha diisiik bir performans sergilediklerini acgik bir sekilde ortaya
koymustur. Gergeklestirilen ¢aligsmalarin ikincisinde, “duygu disavurumunu bastirma”
egilimi bulunan 28 o6grenci ile ampirik bir arastirma planlanmistir. Arastirma igin
calismadan Once katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygu diizeyleri belirlenmistir.
Ardindan, yapilmis olan ilk ¢alismada katilimcilara verilmis olan negatif geribildirimin
aynis1 verilmistir. Daha sonra, deney grubuna “ileri Besleme Goriismesi” yapilmis ve
bu sekilde performanslart degerlendirilmistir. Kontrol grubuna ise negatif
geribildirimden sonra performans testi yapilmistir. Negatif geribildirimin ardindan
calisma ve kontrol gruplarmin duygu diizeyleri tekrardan oOlgiilmiistiir. Sonug olarak,
“lleri Besleme Goriismesi’nin” neticesinde calisma grubunun olumlu duygularinda
manali bir dizeyde artis meydana geldigini, olumsuz duygularinda ise manali bir

diizeyde azalis meydana geldigini gostermistir. Arastirmada ¢alisma grubunun
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performanslart ve kontrol grubunun performanslar1 arasinda manali diizeye yakin

derecede bir farklilik bulundugu goériilmustiir.

Yarar (2011) tarafindan, travma film paradigmasi kapsaminda, bilissel kisitlama
duzeneklerinin ve diisiince bastirma egiliminin travmatik hatiralarin diizeyi ve travmatik
hatiralarin - sikligima olan etkisini incelemek amaciyla bir aragtirma yapmistir.
Aragtirmada klinik bulunmayan katilimeilarin tepki kisitlama ve gelecege yonelik
kisitlama seviyeleri ile diisiince bastirma egilimleri, bir travma filmine maruz
birakilmadan 6nce belirlenmistir. Katilimcilara “Olay Etkisi Olcegi uygulanarak,
travma filmine maruz birakildiktan bir hafta sonrasinda kisilere filme dair hatirladiklar
girici anilarin siddetini ve sikligini bir girici an1 giinliigii ile rapor etmeleri saglanmistir.
Aragtirmada ileriye doniik kisitlama, tepki kisitlama ve diislince bastirma egiliminin
travma filmine yonelik girici anilarin dlizeyi ve girici anilarin sikligina manali diizeyde

bir etkisi gozlenmemistir.
2.3. Yasam Doyumu

Ik defa Neugarten’m (1961) 6ne siirdiigii “yasam doyumu” ifadesi veya bilinen
ismiyle “mutluluk”, insanlik tarihi stresince insanligin ilgi odagi olmustur. Yasam
doyumu, bir kisinin beklentileri ile gercekte olanlarla kiyaslanmasiyla ile elde edilen
durum veya sonuctur (Cevik ve Korkmaz, 2014). Yasam doyumu bireyin yasamini,

kendi kriterlerine gore biitiinciil olarak degerlendirmesidir (Yarkin, 2013).

Antik Yunan felsefesinde, psikolojik olarak yasam doyumunun kaynagi ifade
edilirken “mutluluk olarak degil, kisinin gergek potansiyelinin gergeklestirilmesi”
olarak belirtilmis ve “eudaimonia” olarak tanimlanmigtir. Ayrica ruhsal gelisimin,
yasam doyumu ve iyimserlik gibi faktorlerin degerlendirilmesinde 6nemli bir yasam
evresi oldugu kabul edilmistir. Yasamdan doyum alma insanin gelisimi {izerinde

odaklanmaktadir (Giilcan ve Bal 2014).

Yasam doyumunu ele aldigimizda “doyum” kavramini agiklamak gerekir.
Doyum ifadesi, gereksinimler, istek ve ihtiyaglarin karsilanmasi ya da cinsellik, aglik
gibi temel yasamsal gereksinimlerin giderilmesi ya da merak, basari, sevgi gibi ruhsal
ihtiyaglarin doyurulmasi neticesinde organizmada denge durumunun tekrar saglanmasi
olarak tanimlanmistir (Tuncer, 2017). Yasam doyumu biligsel boyutta, olumsuz
duygulanim ve olumlu duygulanim ise duyussal boyutta yer almaktadir (Kermen ve
Sari, 2014).
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Yasam doyumu bireyin tim Omrind ve yasaminin pek ¢ok boyutunu
icermektedir (Tuncer, 2017). Oznel iyi olmanin bir bileseni olan yasam doyumu, bireyin
kendisi tarafindan sekillendirdigi 6l¢ltlere uyumlu bir bicimde kisinin biitiin yasamini
olumlu degerlendirmesidir (Cecen Eroglu ve Bilge Tirk, 2013). Kisilerin yasama karsi
olumlu bakis agisina ve iyimser yiiklemelere sahip olmalari, kisilerin mutluluklarina ve
yasamdan aldiklar1 doyum diizeyine katki saglamaktadir (Hirlak, Tashiyan ve Sezer,
2017). Bir bitiin olarak diistintildiigiinde yasam doyumu, yasamin biitiin kalitesine ait

miuspet gelisiminin seviyesi olarak da agiklanmaktadir (Baysal ve Dagli, 2016).

Yasam sartlarinin ¢ok daha zorlastigi bu giinlerde bireylerin kendileri ile ilgili
duygu ve diisiincelerini anlamalar1 yasamlarini kolaylastirmak i¢in 6nemlidir. Bireyin
kendini sevmesi ve kendine sefkat duymasi yasamindan ¢ok daha keyif almasini
saglayacaktir (Aktas ve Sahin, 2018). Bununla birlikte olumlu duygulanim, doyum,
baglanma ve kendini vakfetme yasam doyumunu da yaninda getirir (Deniz, Arslan,
Ozyesil ve Izmirli, 2012).

Yasam doyumunun belirleyicileri duygusal, fiziksel, sosyal, psikolojik iyi olma,
mental saglik, fonksiyonel ve tesirli iletisim kurma Kkabiliyeti, sosyal baglantilara sahip
olma, sosyal minasebetleri baslatabilme ve devam ettirebilme, olarak tespit edilmistir

(Kermen, Il¢in Tosun ve Dogan, 2016).
2.3.1. Yasam Doyumunu Etkileyen Degiskenler

Yasam doyumu, bireyin mutluluguyla alakali kavramlardan biri olan ¢znel iyi
olusun bilissel yanini temsil eder. Oznel iyi olus, bireyin hayatin1 duygusal ve bilissel
acidan degerlendirmesi seklinde ifade edilmektedir. Bu degerlendirme, doyumun
bilissel degerlendirmesini ve olaylar karsisinda verilmis olan duygusal reaksiyonlari
icermektedir. Doyum alanlarinin aile, saglik, is, para, serbest zaman, benlik ve bireyin
yakin ¢evresi olabildigi gorllmektedir (Cevik ve Korkmaz, 2014). Kisacasi, yasam
doyumu, zihinsel, fiziksel, ruhsal ve sosyal iyiligi kapsayan yasam kalitesinin giivenilir

bir élcutudir (Kara, Giirbiiz, Kiiciik Kilig ve Oncii, 2018).

Lucas ve Diener’a (1999) bireyin yasam doyumunun, hayatin1 degistirmeye dair
talebi ile gegmise dair doyumu, gelecege dair umut ve kisinin g¢evresinde bulunan

kisilerin, o kisinin yasayisina dair goriislerini i¢erdigini soylemektedir (Tuncer, 2017).

Yasam doyumunu etkileyen en temel faktorler sdyle siralanabilir;
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Yas: Jan ve Masood (2008) tarafindan yas ile yasam doyumu arasinda olumsuz
yonlu bir korelasyon oldugu tespit edilmistir (Korkmaz, Germir, Yicel ve Girkan,
2015). Arnett (2000) tarafindan iiniversite senelerini de iceren 18-25 yaslarimi kapsayan
dénemin, kisinin, ¢ocukluk ve ergenligin bagimli oldugu yapisindan ayrildig:r fakat
yetiskin hayatinin sorumluluklarina hali hazirda tamamiyla hazir olmadigi ayri bir
dénem oldugunu belirtmis ve “beliren yetigkinlik” ismiyle farkli bir donem seklinde
ustiinde durulmasi gerekliligini ifade etmistir. Bu dénemde, gelecege yonelik birgok
kararin halen netlesmedigi; diinya, sevgi, c¢alismaya ait goriislerin kesinlesmedigi
ergenlik donemi ve yetiskinlik donemi arasinda ‘“arada kalmishik” duygusunun da
yasanmis oldugu ve bununla birlikte bu donem icindeki kisilerin gelecege ait biiyiik
beklenti ve buyuk umut sahibi olduklart bir donem seklinde tanimlanmustir (Yikilmaz
ve Gudul, 2015).

Egitim: Yagam doyumu kavrami, tiniversite dgrencileri agisindan Onemli bir
kavramdir. Ornegin; Moller (1996) bir devletin gelecekteki refahini, dgrencilerin iyi
oluslarina bagli oldugunu diisiinmektedir. Bilhassa liderlik 6zelligi tasimakta olan
ogrencilerin durumuna gosterilen alaka, Ulkelerin gelecegi i¢in bir yatirnm niteligini
tasimaktadir ( Hirlak ve dig., 2017). Campbell (1981) tarafindan ABD’de yapilmis
olunan bir c¢aligmada, egitim faktoriiniin yasam doyumunu pozitif bir sekilde
etkiledigini ortaya ¢ikarmistir. Buna gore egitim, kisinin hayatina dair taleplerini
arttirirken, alternatif yasam sekillerine yogunlagsmasina sebep olmaktadir (Tuncer,
2017). Chow (2005) tarafindan yasam doyumu ile egitim imkanlar1 arasindaki iligkiyi
ele alan arastirmasinda akademik yasanti ile ilgili doyumda artis meydana geldikge,

yasam doyumunda da artis meydana gelecegi sonucuna ulasilmistir (Yarkin, 2013).

Is Hayati: is yasami ve is harici yasam arasindaki iliski yasam doyumunu
belirleyen en onemli degiskendir. Dolayisiyla is yasamindaki doyumu yiiksek olan
kisinin genel yasam doyumunun da yiiksek oldugu sdylenebilir (Keser, 2005). Kisinin
yaptig1 isi anlamli, is ortamini degerli ve kendisini gelistirici bulmasi, ¢aligma yasami
kalitesi bakimindan muahimdir. Bu s6z konusu durum kisinin genel hayatinda mutlu
olmasma ve genel hayatindan keyif almasina sebep olmaktadir. Kisinin is hayatindan
beklentilerinin karsilanma dlzeyi, genel hayattan doyum saglamasinin derecesini tespit
etmektedir (Demir, 2011).

Aile, EVlilik ve Sosyal Iligkiler: Aile, bireyin davranislarmin kazanilmasindaki

rolii ile 6vgl ve cezalara maruz kalinan ilk ortamdir. Ayrica bilhassa ilk ¢ocukluk ve
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ergenlik sureclerinde gozlemleyerek ogrenme egitimi igin gerekli olan Ornek veya
modelleri saglar (Deniz ve dig., 2012). Insanlarla iliskili olma baglaminda
gerceklestirilen arastirmalara gore, mutlu ve yasam doyumu Yiksek bireylerin,
digerlerine gore daha fazla sosyal ve sevgi dolu iligki igerisinde olduklari; buna karsin
mutsuz ve yasam doyumu diisiik bireylerin daha az sosyal iliski igerisinde olduklari

saptanmistir (Kermen ve Sari, 2014).

Adams (1996)’in yaptigi arastirmada is ve aile hayati arasindaki dengenin is
doyumuyla birlikte yasam doyumunu da ©Onemli derecede etkiledigi neticesine
vartlmistir. Masuda (2012)’nin yaptigi arastirmada ise is ve aile yasami arasindaki
muspet iliskinin is ve yasam doyumunun mihim bir belirleyicisi oldugu sonucu ortaya
cikmistir (Koksal, 2014).

Bireylerin yasam doyumu yukarida ifade edilenlerle birlikte daha birgok
faktorden etkilenmektedir. Bunlardan bazilari, cinsiyet, kisilik oOzellikleri, hayata
yiikklenen anlam, giinlik yasamdan alinan mutluluk, fiziksel ve ruhsal olarak kisinin
kendini iyi hissetmesi, kisinin hedeflerine ve amaglarina ulasmasi, pozitif bireysel
kimlik, ekonomik imkanlar ve givenliktir (Baysal ve Dagl, 2016). Ozgiirliik, agik
fikirli olmak, demokrasi, politik istikrar, aktif olmak, spor yapmak, kendi yasaminin
kontrolliniin kendi elinde oldugunu hissetmek, evli olmak, aile ve arkadaslarla iyi
iligkiler icinde olmak, yasam doyumunu etkileyen diger unsurlar olarak siralanabilir
(Baysal ve Dagli, 2016). Her bir faktorin Kisilerin yasam doyumunda ayri etkileri
bulundugu gibi ayni etkenlerin de farkli kisilerde gosterdigi etki de farklilik
gosterebilmektedir (Yarkin, 2013).

Bahsedilenler disinda yasam doyumunu etkileyen faktorleri, Sener (2008)
kendini tanima, kisisel giiven ve saglik, baba, ana, kardesler ve diger akrabalarla iyi
iliskiler, ara¢sal rahatlik, bir ¢ocuga sahip olma ve sahip oldugu o ¢ocugu buyutmek,
kari-koca iliskilerinde sevgi, baskalarina yardim etmek ve bagkalarini gozetmek,
ogrenmeye acik olmak, kitap okumak, mizik dinlemek, toplumsallasmak, mag, sinema

vb. seyretme ve eglenceli faaliyetlere katilmak olarak gruplamistir (Ardahan, 2012).

Veenhoven (1996) tarafindan yasam doyumu bir biitiin seklinde hayatin tim
kalitesinin, olumlu olarak gelisiminin derecesi seklinde belirtilmistir (Deniz ve dig.,
2012). Diger bir deyisle, kisinin pozitif yasantilart yasam doyumu derecesinin artmasini

saglarken, negatif yasantilar1 yasam doyumu derecesinin azalmasina sebep
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olabilmektedir (Hirlak, ve dig., 2017). Yasam doyumu yasam olaylarinin tiimiinii kapsar
ve 6znel oldugu kadar genel de bir degerlendirmedir ve her bireyin yukarida bahsedilen
faktorlere atfettigi deger farklidir (Seker ve Akman, 2015).

2.3.2. Yasam Doyumu Kuramsal Yaklasimlari

Son yillarda yasam doyumuna dair birgok arastirma gercgeklestirilmis ve asagida
belirtilen kuramsal yaklasimlar ortaya c¢ikmistir. Bu yaklasimlar; ereksel (amagsal)
kuram, asagidan yukari-yukaridan asagi kurami, aktivite (etkinlik) kurami, yargi kurami

ve bag (iliskilendirici) kuramidir (Cevik ve Korkmaz, 2014).
2.3.2.1. Ereksel (Amagsal) Kuram

Wilson’un 1960’larda ortaya attigi ereksel yaklasim, doyurulmus ihtiyaclarin
mutluluga, doyurulmamislarin ise mutsuzluga sebep olabilecegini ifade etmektedir.
(akt., Cevik ve Korkmaz, 2014). Bu yaklasimdaki en énemli iki nokta hedef ve ihtiyac
uzerinde durulmasidir. Kisinin dogusu itibariyle sahip oldugu ve kisinin daha sonradan
ogrendigi ihtiyacglart bulunmaktadir. Kisi ihtiyaclarinin farkinda olsa da olmasa da
ihtiyaglar1 giderildiginde mutluluk hissi ortaya ¢ikmaktadir. Bir bagka mihim nokta
olarak kabul edilen hedefler ise, bireylerin kendi farkinda olduklar: talepleridir. Bu
istekler, gunlik hayatta bulunan bilin¢li hedefler, meydan okumalar ve kisisel
caligmalar1 icermektedir (Tuncer, 2017).

Bircok felsefeci, ereksel kurama ilgi duymus ve arastirmistir. Mutlulugun,
istekleri doyurulmasiyla mi yahut bastirilmasiyla m1 elde edilebilecegi gibi konular,
felsefecileri bu konuyu arastirmaya yoneltmistir. Astetikler tarafindan, arzulardan
arinma Mmutlulugun kaynagi seklinde degerlendirilmis olup, hedonistler karsilanan

taleplerin mutlulugu ortaya ¢ikardigini savunmuslardir (Gler, 2015).
2.3.2.2. Yukaridan Asagiya ve Asagidan Yukariya Kuramlan

Yukaridan asagi-asagidan yukar1 yaklasimi ise, modern psikolojide epey populer
yaklasimlardir. Asagidan yukari yaklasimma goOre, kisi hayatindaki mutlulugu
degerlendirirken kendisi i¢in mutlu oldugu ve olmadigi zamanlarin degerlendirmesini
yapmaktir. Bu yaklasimdan hareket edildiginde, mutlu bir hayatin mutlu zamanlarin bir
araya gelmesinden olusur. Yukaridan asagi goriise gore ise, olumluyu gormek igin
potansiyel bir giic bulunmaktadir. insan, kisiligine ait biitiin 6zellikleri dikkate alarak
buna goére vakialara yaklasir. Ornegin, vakialara pozitif bir bakis acisi ile bakabilen

kisinin dayanma giclnin yiksek oldugu goriilmektedir (Cevik ve Korkmaz, 2014).
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Yukaridan asagiya yaklasima gore mutluluk bireyin fitrati geregi bir niteligidir ve
bireyin olaylar karsisindaki bakis agisin1 ve tepkilerini belirler (Gdller, 2015). Bu
yaklasimda ©nemli olan nokta, kisinin haz duydugu tecriibelerin ve bunlarin
doyumlarinin sikligidir. Birey, “mutlu musun?” sualine aslinda deneyimledigi acilar1 ve

hazlar diistinerek yanit vermektedir (Tuncer, 2017).
2.3.2.3. Aktivite (Etkinlik) Kurami

Aktivite kurami ise, mutlulugun kisinin kendi aktivitelerinden kaynaklandigi
varsayimma dayanmaktadir (Cevik ve Korkmaz, 2014). En bastaki aktivite
kuramcilarindan birisi olan Aristo ise, mutlulugun erdemli fiillerden geldigini,
basarilmis olan fiilin mutluluga neden oldugunu ifade etmektedir. Kolay aktivitelerin
can sikintisina sebebiyet verdigi diisiiniiliirken, zor aktivitelerin ise anksiyeteye sebep
oldugu diistiintilmektedir. Birey yeteneklerine uygun bir aktivite ile mesgul oldugunda,

aktiviteye dair surec, bireyde haz almasini saglayacaktir (Guler, 2015).
2.3.2.4. Yargi Kuramlan

Yarg1 kuraminda ise, bireyin yasadigi olaylar1 karsilastirmasi agisindan olumlu
veya olumsuz olacagina dair 6ngorisiinden ¢ok yasanan olayin ortaya ¢ikaracagi duygu
miktar1 tahmin edilmektedir (Cevik ve Korkmaz, 2014). Kimi yaklagimlar, 6znel iyi
olusu kimi kosullar ve standartlar arasindaki karsilagtirmanin bir neticesi seklinde
degerlendirmislerdir. Bu durumda kisinin kendine ait standartlar1 6nemlidir. Gergek
durum kisinin standartlarina yakinsa, doyum olmaktadir. Kisi kendini, karsilagtirdigi
kisiden daha iyi olarak nitelendiriyorsa, doyuma ulasir. Doyum s6z konusu oldugunda,
bu karsilastirmalar bilingli olarak yapilir. Fakat duygu durumda karsilagtirma, bilingdist
veya bilingsiz sekilde olusmaktadir. Yargi yaklasimlar1 pozitif ve negatif vakialari tespit
edebildigi gibi, olayin sonucunda meydana gelebilecek duygu miktarini da tahmin
edebilirler. Yargi yaklagimlarini simiflandirmanin yollarindan bir bagkasi da ele alinan
standartlara bakmaktir (Gtiler, 2015).

2.3.2.5. Bag (iliskilendirici) Kuramlar

Bag yaklasimda ise, kisi icin pozitif yasanmishklarin icsel etkenlerle
desteklenmesi halinde kisinin, bunu en blyik mutluluk sebebi olarak kabul ettigi ileri
siiriilmiistiir. Ornek olarak, Bower (1981) kisilerin igerisinde bulunulan an’da yasanilan
olaylari, gecmiste yasamis olduklari ile iliskilendirerek  yorumladiklarini

gozlemlemistir. Bu iliskisel kuramda, digsal unsurlar ile kisiligin etkilesimi iizerinde
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durulmaktadir (Cevik ve Korkmaz, 2014). Insanin hafizasinda mutluluga ait bir ag yer
almaktadir. Pozitif aga sahip olan kisiler, vakialara pozitif reaksiyonlar
gostermektedirler (Guler, 2015). Bag kuramlariyla ilintili diger bir yaklasim klasik
sartlanmaya deginmistir. Gergeklestirilen c¢alismalar kisinin duygu yukli olan
kosullanmalarinin korelmeye daha direngli oldugunu belirtmistir. Kisinin, gunlik
uyaricilar ile duygu yogunluklu kosullanmalari arasinda pek ¢ok bag kurabilmesi

mimkun olabilmektedir (Tuncer, 2017).
2.3.3. Yasam Doyumu {le Ilgili Yapilan Arastirmalar

Karatas, Aslan ve Bascillar (2019), bu calismalarinda; Tirkiye’deki malul
gazilerin yasam doyumu ile umutsuzluk boyutlar1 arasindaki iligkileri incelemek ve
malul gazilerin hem sosyo-demografik hem de mesleki becerileri dogrultusunda onlarin
yasam doyumunu anlamada umutsuzlugun boyutlarimin anlamli bir etkiye sahip olup
olmadigin1 anlamaya c¢aligmiglardir. Calismada yasam doyumunu 6lgmek amaciyla bes
maddeden olusan yasam doyumu 6lgegi ve umutsuzlugu 6lgmek amaciyla Beck ve dig.
(1974) tarafindan gelistirilen ve yirmi maddeden olusan umutsuzluk O6lgeginden
yararlanilmistir. Calismanin katilimcilar1 Tirkiye’de yasayan malul gaziler icerisinden
159 malul gazi olusturmaktadir. Malul gazilerin umutsuzluk diizeylerini aciklamada
umutsuzluk o6l¢eginin gelecege yonelik beklenti ve duygular, umut boyutlar ile
motivasyon kaybi ele alinmistir. Ayrica umutsuzluk ile yasam doyumu arasinda da

manal1 bir iligki oldugu anlasilmstir.

Oztiirk ve Unal (2010), bu calismalarinda iiniversite gengliginin temel insani
degerleri ile yasam doyumu arasindaki iligkiyi anlamaya g¢aligmislardir. Schwartz’in
Deger Kurami gergevesinde yapilan c¢alismada; “Portre Degerler Olgegi” ile “Yasam
Memnuniyeti Olg¢egi” uygulanmistir. Arastirmaya Cumhuriyet Universitesinde egitim
goren 342 kisi katilmistir. Arastirma bulgulara gore 6grenciler en ¢ok muhafazakarlik
degerine sahiptir. Bu veriyi kendini asma degeri takip etmektedir. Arastirmaya katilan
Ogrencilerin yasam doyumu diizeyleri yiiksektir. Yasam doyumu ile degisime agiklik,
muhafazakarlik ve kendini asma temel degerleri arasinda olumlu yonde ancak zayif bir
iliski s6z konusudur. Yasam doyumu yiiksek olanlar degisime agiklik, muhafazakarlik

ve kendini asma degerlerine daha ¢ok dnem vermektedir.

Avsaroglu ve Giiles (2019) tarafindan yapilan arastirmada, 6zel gereksinimleri

olan ¢ocuga sahip olan ana babalarin, yasam doyumlarmin merhamet ve 6z-anlayis
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diizeyleri bakimindan incelenmeye c¢alismislardir. Arastirmanin temel degiskenleri olan
0z-anlayls, merhamet ve yasam doyumlar1 ayr1 ayri incelenmistir. Arastirmanin
evrenini, kaynastirma, alt simif, egitim uygulama okulu ve rehabilitasyon merkezinde
egitim alan 6zel gereksinimli ¢ocuga sahip olan 113 baba ve 188 anne olacak sekilde

toplam 301 ebeveyn olusturmustur.

Arastirma sonuglarindan hareket edildiginde, 6zel gereksinimli ¢ocugu olan baba
ve annelerin merhamet diizeyleri, 6z anlayislar1 ve yasam doyumlari arasinda anlamli
diizeyde iliski oldugu anlagilmistir. Anne-babalarin merhamet diizeyi alt boyutlarinda
sevecenlik, umursamazlik, bilingli yapilan paylasim, baglantisizlik, iliski kesebilme

puanlari, yasam doyumuyla anlamli diizeyde iligki i¢indedir.

Avsaroglu Deniz ve Kahraman’in (2005) yapmis oldugu arastirma da, is
doyumu, teknik Ogretmenlerin yasam doyumu ve tikenmislik diizeylerinin kimi
degiskenlere gore manali diizeyde degisip degismedigini belirlenmis ve bunlarin
arasmndaki iliski ortaya koyulmustur. Arastirma da, Ogretmenlerin yasam doyumlari,
“Yasam Doyumu Olgegi (Koker, 1991), Is Doyumu Olgegi (Hackman ve Oldham,
1980), tikenmislik diizeyleri ise Maslach Tiikenmislik Envanteri (Maslach ve Jackson,

1981)”, kullanilarak veriler toplanmistir.

Arastirma grubu Konya merkezde calisan toplam 173 tane &gretmenden
olusmaktadir. Arastirmada Ogretmenlerin cinsiyet degiskeninden hareket edilerek;
tikenmislik alt boyutlari, yasam doyumu ve is doyumu puan ortalamalarinda manali
diizeyde farklilasma gozlenmemistir. Yas degiskeninden hareket edildiginde;
ogretmenlerin kisisel basarisizlik, yasam doyumlar1 ve is doyumlarinda manali diizeyde
degisiklik gézlenmezken, duygusal tiikenmisliklerinde ve duyarsizlasmalarinda manali

diizeyde farklilagsma bulunmustur.

Is deneyimi degiskenine gore duyarsizlasma, yasam doyumlari, is doyumlar ve
kisisel basarisizlikta manali diizeyde farklilasma bulunmamistir. Obiir yandan is
deneyiminden hareket edildiginde, duygusal tikenme dereceleri arasinda manali
dizeyde farklilasma izlenmistir. Ogretmenlerin  yasam doyumuyla, Kkisisel
basarisizliklar1 ve duygusal tiikenmeleri arasinda negatif yonlii sekilde, is doyumlari ile
yasam doyumlar arasinda pozitif yonli sekilde manali bir iliski saptanmistir. Ayni

zamanda duyarsizlagma ile yagsam doyumu arasinda manali bir iliski bulunmamustir.
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Timli ve Recepoglu (2013), bu arastirmanin amaci, akademik personelin yagam
doyumlart ve psikolojik dayaniklilik arasindaki iliskiyi belirlemektir. Arastirmanin
orneklemi, 2011-2012 egitim-6gretim senesinde Kastamonu Universitesi’nde gorev
yapmakta olan ve rastgele 6rnekleme yolu kullanilarak segilen 94 6gretim elemanidir.
Olgme arac1 olarak, 1985’te Diener ve dig. 'min gelistirdigi ve Koker’in (1991)
Tiirkceye uyarladign “Yasam Doyumu Olgegi” ve Connor ve Davidson (2003)’un
gelistirdigi, Karairmak (2010)’1in Tiirk¢e’ye uyarladigi “Connor ve Davidson psikolojik
dayaniklilik 0l¢egi/CD-RISC” uygulanmistir. Diger taraftan psikolojik dayanikliligin
medeni durum, unvan, cinsiyet, yas, toplam hizmet senesi ve Universitedeki hizmet
senesi degiskenleri bakimindan arastirilmasinda “MannWhitney U ve Kruskal Wallis
H” testleri uygulanmistir. Arastirma sonucunda psikolojik dayaniklilik ile yasam
doyumu arasinda orta diizeyde pozitif a¢idan manali bir iliski saptanmistir. Bu
caligmada psikolojik dayaniklilik, yasam doyumunu manali bir bicimde etkileyip,
psikolojik dayanikliliga dair toplam varyansin %7’sini agikladigi sonucuna ulagilmistir.
Bunun yani sira, tiniversitedeki akademik personelin, psikolojik dayaniklilik dereceleri
cinsiyet, medeni durum, yas, hizmet senesi, unvan ve bulunduklar1 tniversitedeki

hizmet yilina gére manali olarak farklilik gostermedigi anlagilmistir

Ozgiir ve dig. (2010) tarafindan, yapilmis olan calismada, yurtta ve evde
yasayan Universite Ogrencilerinin yasam doyumunu arastirmaktadir. Arastirmaya
orneklemini, gontlli olarak katilan 100°t yurtta kalan, 100’0 evde kalan toplam 200
ogrenci olusturmustur. Verilerin toplanmasinda, “Ogrenci Tanitict Bilgi Formu ve
Yasam Doyumu Olgegi (YDO)” kullanilmistir. Arastirma sonucunda dgrencilerin %
80’1lik kisminin evde kalmaktan memnun oldugu, %17°lik kisminin ise yurtta kalmaktan
“memnun” oldugu ortaya konulmustur. Ev ortaminda kalan iiniversite 6grencilerinin
yasam doyumu tizerinde, algilanan ekonomik durum, evde kalmaktan memnun olmak,
yasam kalitesi algis1 ve ruhsal saglik algisinin etkili oldugu gozlemlenirken, yurt
ortaminda kalan Universite 6grencilerinin yasam doyumu iizerinde, yurtta kalmaktan
memnun olmak, algilanan ekonomik durum, ruhsal ve fiziksel saglik durumu,
kisilerarasi iliski durumu ve bununla birlikte yasam kalitesi algisinin etkili oldugu
gozlemlenmistir. iktisadi durumu, ruhsal ve fiziksel saglhig, kisileraras: iliskileri ve
yasam kalitesini “kotii” bir sekilde degerlendiren, yurtta ya da evde yasamaktan
memnuniyet duymayan tniversite 6grencilerinin, yasam doyumunu diizeyinin daha

diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir.
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Tuzg6l Dost (2007), iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumu Seviyeleri
algilanan ekonomik durum, algilanan akademik basari, cinsiyet, algilanan anne-baba
davranigi, dini inang, gelecekten ne bekledigi ve yalmizlik degiskenlerine gore inceledigi
bir aragtirma yapmistir. Arastirmay1 olusturan 6rneklem, 2005-2006 6gretim senesinde
Hacettepe Universitesi’ne  Ogrenim gormekte olan 403 {iniversite &grencidir.
Ogrencilerin yasam doyumu seviyesinin belirlenmesi icin “Diener, Emmons, Laresen ve
Griffin (1985) tarafindan gelistirilen ve Koker (1991) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
Yasam Doyumu Olgegi” ve yalnizlik seviyelerinin belirlenmesi icin “Russel, Peplav ve
Ferguson (1978) tarafindan gelistirilen ve Yaparel (1984) tarafindan Tiirkge’ye gevirilen
UCLA Yalnizlik Olgegi” ve bagimsiz degiskenlerle alakali bilgilere ulasmak amaciyla
da arastirmacica gelistirilmis olan Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. Arastirmanin
bulgular1 sonucunda, 6grencilerin yasam doyumu seviyeleri cinsiyetleri, algilanan
ekonomik durumlari, algilanan akademik basarilari, gelecekten ne bekledikleri, dini

inanclar1 ve yalnizlik degiskenlerine gore degisiklik gostermistir.

Mutluluk ifadesi ve mutluluga sebep olan unsurlarin neler oldugu olabildigince
gegmise dayanan bir merak konusudur. Son dénemlerde 6znel iyi olus (self well-being),
insanin mutlulugu, olumlu duygulanim, yasam doyumu ve yasam kalitesi gibi hususlara

iliskin aragtirmalara olan ilgide artmis meydana gelmistir (Tuncer, 2017).

Yasam doyumu ile alakali yapilan ¢alismalarda irk, gelir ve cinsiyet durumu
degiskenlerinin yasam doyumu ve mutlulugu etkilemede neredeyse higbir etkiye sahip
olmadiklarini; bununla birlikte, hemen hemen battn kilttrlerde (bireyci ve toplulukgu),
benlik saygisinin Kuvvetli ve tutarli bir bi¢imde yasam doyumunu etkiledigi ve buna
bagli olarak mutlulugu etkileyen psikolojik faktorler arasinda oldugu gercgeklestirilen
caligmalarda rapor edilmistir (Campbell,1981; Civitci, 2007; Diener ve Diener, 1995;
Lucas, Diener, Suh, 1996; Leung ve Leung,1992; Akt: Deniz ve dig., 2012).

2.4. Duygu Diizenleme ve Yasam Doyumu Arasindaki iliski

Bilgiyi merkeze koyan Kkiresel bir yasam seklinin yapim evresinde
yiiksekogretim tercihi, egitimin ayricaligi igerisinde ¢ok daha ilgi odagi bir durum
haline gelmektedir. Bir gencin gelecekte edinecegi meslegin ve buna bagh sekilde
yasayacagl yasamin yiiksekdgrenimden gectigine olan inang, toplum igerisinde yaygin
bir goriis olarak kabul edilmektedir. Universite hayatinda 6grenciyi 6zellikle etkileyen

etkenler okul, aile ve uzaklik, akran iliskileri, sosyo-ekonomik durumu, dis ¢evre ile
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iliskiler, motivasyon vb.dir. Universiteye uyum saglama ve akademik basari, olan
kabiliyetlerin  gelistirilmesi ve yeni istidatlarin kazanilmast agisindan Onem
tasimaktadir. Diger yandan 6grencinin psikolojik sagligi ve kisisel mutlulugu agisindan
da belirleyici bir degisken durumundadir. Bu taraftan ele alindiginda, kisinin duygu
diizenleme sireci iiniversiteye ve tUniversitenin getirdigi yeni hayata uyum saglama
stiresini etkilemektedir. Bu anlamda yasamdan doyumu, olumlu duygularin yogun ve
olumsuz duygularin seyrek yasanmasi seklinde tanimlanmaktadir (Bulut ve Serin,
2012).

Yagsam doyumunu etkileyen faktorler ele alindiginda, hayatinin en karmasik
donemini yasayan tniversite 0grencisi bireyin, duygu diizenleme ile yasadigi hayati
anlamli bulmas1 ve giinlik hayatindan mutlu olmasi, bireysel hedeflerine ulasma
noktasinda gosterdigi ¢aba ile fiziksel ve ruhsal olarak kendini iyi hissetmesi ve sahip
oldugu pozitif bireysel kimligi ile sosyal iliskiler agisindan kendini nasil hissettigi ve
olaylara olumlu yaklasimi sayesinde karsisina ¢ikacak sorunlarla daha kolay basa

cikabilecegi diisiiniilmektedir (Y1ildiz, 2016).

Ornegin, Duy ve Yildiz (2014) tarafindan Tiirk ergenler iizerinde yapilan
aragtirmada duygu diizenleme uygulamalarinda igsel ve digsal iki esas boyutun
oldugunu ve bunlarin da kendi iglerinde, fonksiyonel olan ve fonksiyonel olmayan
seklinde genel iki kategoriye ayrildigini gostermistir. Sonuglar fonksiyonel olan, i¢sel
duygu diizenleme yontemleri kategorisinde yasam doyumu ve pozitif sosyal davranis ile
olumlu yonde, fonksiyonel olmayan i¢sel uygulama kategorisinde ise dikkat eksikligi,
akran sorunlari ve davranig sorunlari ile olumlu yonde ilintili oldugunu gostermekte
olup ergenlerde psikosomatik belirtilerin varligina isaret etmektedir (Ozgiile ve Stimer,
2017).

Universite cagindaki kisiler se¢imler yaparak, sorumluluklar almaya baslamakta,
kendini gelistirmeye c¢alismakta ve yeni g¢evrelerle iletisim kurmaktadir. Bu dénemle
saglikli bir bi¢imde basa ¢ikabilmek igin temel psikolojik gereksinimlerin doyumu ve
bu baglamda yasam doyumu 6nemli kavramlar olmaktadir. Gereksinim doyumunun
yasam doyumuna tesirinin belirlenmesi amaciyla yiiksek6gretim 6grencilerine iliskin
ihtiyag doyumu konusunda yapilan uygulamali ve psiko-egitsel ¢aligmalarla ortaya

cikarilmaktadir (Kermen ve Sari, 2014).
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Psikolojik iyi olusun ve dolayisiyla yasam doyumunun olugsmasinda mithim olan
kavramlardan birinin duygu oldugu bilinmektedir. Duygunun bilhassa karar verme,
kendini koruma, motive olma, aksiyona ge¢cme gibi durumlar tzerinde etkisinin oldugu
(Cecen, 2002) g6z oOninde bulundurulursa, duygu dizenlemenin 6neminin yasam
doyumu igin daha iyi anlagilacag: diisiiniilmektedir (Kuyumcu ve Given, 2012). Duygu
dizenlemesi, glnlik hayatin zorluklarna uyum saglamak ve saglikli olmakla
iliskilendirilir. Basarili duygu diizenleme, kisisel refahlarini korumak i¢in insanlarin {ist

seviye bir hedefe ulagsmalarina yardimei olur (Yildiz, 2016).

Duygusal hedef ve duygusal zekaya Kkilitlenebilme birbiriyle iliskili bir streg
olarak kabul edilmektedir (Ozer ve Deniz, 2014). Duygusal zekas:1 yiiksek bireyin
duygu diizenleme konusunda daha basarili olduklar1 distiniilmektedir. Hedefe
odaklanmak ve tutarli amaclar belirlemek ve bu hedef ve amaclara ulasmak yasam
doyumu olarak anlamini bulmaktadir. Ayni zamanda yiiksek duygusal zekaya sahip
kisiler; daha etkin performans gostermekte, daha fazla yasam doyumuna ve buna bagl

olarak daha az depresyona sahip bireylerdir (Ozer ve Deniz, 2014)
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BOLUM 111

YONTEM
3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu calisma, {iniversite Ogrencilerinde duygu diizenleme ve yasam doyumu
Uzerinde anlamli bir iliski bulunup bulunmadigini incelemektir. Arastirmada duygu
dizenleme kavrami bagimsiz degisken olarak kabul edilirken, yasam doyumu kavrami

bagimli degisken olarak kabul edilmistir.
3.1.1. Arastirmanmin Modeli

Bu calisma genel tarama modellerinden olan iligskisel tarama modeli esas
alinarak yapilan bir arastirmadir. Tarama modelleri, ¢ok sayida elemandan meydana
gelen bir evrende, evren hakkinda genel bir goriis elde etmek amaci ile evrenden
almacak bir grup, érnek ya da drneklem segilerek yapilan tarama diizlemleridir. Tliskisel
tarama modelleri “iki ya da daha ¢ok degisken arasinda birlikte degisim varligin
ve/veya ne derece oldugunu belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir” (Karasar,

2008). Bu aragtirmaya iliskin model asagida olusturulmustur.

Sekil 3. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada ogrencilerin Duygu Diizenleme ve Yasam Doyumlarinin
cinsiyet, yas, dogum sirasi, kardes sayis1 ve sinif degiskenine gore anlamli diizeyde
farklilasip  farklilasmadigir iligskisel olarak arastinlmigtir.  Ayrica {iniversite
ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Yasam Doyumunu ile iliskili olup olmadigi

aciklanmaya caligilmistir.
3.1.2. Evren ve Orneklem

Calismaya, katilmaya goniillii olan 374 (245 kiz; 129 erkek) tiniversite 6grencisi
katilmistir. Asagida iniversite Ogrencilerine iliskin demografik bulgulara yer

verilmistir.
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Tablo 2. Universite dgrencilerinin cinsiyet, yas, kardes sayisi, dogum sirast, ve siif degiskenine

gore dagilimi

N %
Cinsiyet Kadin o o
Erkek 129 34.5
17-23 248 66.3
Yas 24-30 114 30.5
31-35 12 3.2
1 72 19.3
Sinif Bilgileri :2), igg ggg
4 58 155
1 42 11.2
2 105 28.1
3 91 24.3
Kardes Sayis1 4 65 17.4
5 35 9.4

6 14 3.7

7 22 5.9
1 146 39.0
2 87 23.3
3 64 17.1
Dogum Sirasi 4 42 11.2
5 20 5.3

6 6 1.6

7 9 2.4

374 Katilimeinin 245°1(%65.5) kadin, 129°u (%34.5) ise erkektir.

Yaslart incelendiginde 17-23 yas araliginda 248 (%66.3), 24-30 yas araliginda
114(%30.5) ve 31 -35 yas araliginda 12(%3.2) katilimci bulunmaktadir.

Katilimcilarin =~ 72’sinin = (%19.3) 1. Smmf, 106’sinin(%28.3) 2. Sinif,
138’1nin(%36.9) 3. Sinif, 58’inin (%15.5) de 4. Siif oldugu tespit edilmistir.

Kardes sayis1 incelendiginde agirlikli olarak 2, 3 ve 4 (%69.8) kardese sahip

olduklar1 ve en fazla 7 kardese sahip olduklar1 anlagilmistir.

Dogum siralart incelendiginde agirhikli olarak ailenin ilk ¢ocugu (%39)

olduklari, ailenin 7. gocugu olanlarin sayisi ise 9 (%2.4) kisi oldugu anlasilmistir.
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Tablo 3. Universite Ogrencilerinin Yaslarinin Ortalamasi

N Minimum Maksimum Ortalama Standart Sapma
Yas 374 17 35 23.14 2.917
Gegerli N 374

374 Katilmcinin yas ortalamasi 23.14 olup yas ranji 17 ile 35 arasinda
degismektedir.

3.1.3. Veri Toplama Araclari

Bu arastirma kapsaminda Duygu Diizenleme Olgegi (ERQ) ve Yasam Doyumu
Olgegi (SWL) arastirmanin veri toplama araglar1 olarak kullanilmistir. Veri toplama

araclarina iligskin detayli bilgi asagida sunulmaktadir.

Duygu Diizenleme Olgegi, (Emotion Regulation Questionnaire) : Olgme araci
yedili derecelendirmede [1 kesinlikle katilmiyorum - 7 kesinlikle katiliyorum] on
maddesi bulunup, John ve Gross (2003) tarafindan gelistirilmistir. Bu 0l¢egi Tiirkge’de
ilk kullanan Yurtsever (2008) ferdin duygu diizenlemelerini degerlendirmek amaciyla

gelistirmistir.

Yurtsever (2008), Cronbach Alpha kat sayisint 0.78 bulunmustur. Duygu
Diizenleme calismalarinda kullanilabilecek gegerli ve giivenilir bir ara¢ oldugu tespit

edilmistir.

Olgegin bastirma (supresyon) ve bilissel yeniden diizenleme (reappraisal) olarak
iki alt boyutu vardir. Olgegi Tiirkge’ ye ilk uyarlayan Yurtsever (2008), bilissel yeniden
degerlendirme i¢in i¢ tutarlilik katsayisini 0.85, baskilama i¢inse 0.78 olarak bulmustur.
Aragtirmaci test tekrar test katsayilarini ise biligsel yeniden degerlendirme igin 0.88,
baskilama i¢inse de 0.82 olarak belirlenmistir. Fakat olcegin yapr gecerligiyle ilgili

Tiirk¢e’de arastirma bulgusu bulunmamaktadir.

Bu c¢alismada ise Duygu Diizenleme Olgegi alt boyutlar1 dikkate alinmadan

calisiimastir.

Yasam Doyumu Olgegi, (The Satisfaction with Life Scale), Laresen, Emmons,
Griffin ve Diener(1985) ’in gelistirdigi ve Koker (1991) ’in Tirkge ’ye uyarladig: bir
bitiin seklinde ferdin yasam doyumunu degerlendirmek icin gelistirilmis bes maddeden
meydana gelen likert tipli bir 6lcek olarak ifade edilmektedir. Yetim’in (1993) 6lgegin

uyarlama ¢aligmasinda 6l¢egin gilivenirlik degeri 0.86 olarak tespit etmistir.
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Demografik Bilgi Formu, ekte yer alan form arastirmaci tarafindan
hazirlanmistir. Buna gore katilimcilarin cinsiyet, yas, kardes sayisi, dogum siralamalari

ve okuduklar1 sinifa iligkin sorular igermektedir.
3.1.4. Veri Toplama Araclarinin Uygulanmasi ve Toplanmasi

Veriler calismaya katilmaya géniillii olan Sivas Cumhuriyet Universitesinde
ogrenimine devam eden 374 (245 kiz; 129 erkek) 6grenciler arasindan uygun 6rnekleme
yoluyla, Yasam Doyumu (SWL) ve Duygu Diizenleme (ERQ) o6lgekleri uygulanarak
toplanmistir. Uygun Ornekleme, arastirmacinin kolayca ulasabilecegi, zaman, is giicii
ya da maliyet acisindan aragtirma icin en kolay sekilde Orneklem grubunun

olusturulmasidir (Blylkozturk ve dig.,2012).
3.1.5. Verilerin Analizi

Bu calismada iiniversite 6grencilerine ulasilarak “Yasam Doyumu Olgegi ve
Duygu Diizenleme Olgegi” uygulanmistir. Veriler IBM SPSS 25.0 veri programina
girilmistir. Buna go0re arastirmaya katilan kisi sayist 374 oldugundan 6rneklem capi,
normallik arastirmasi yapmaya gerek duymaksizin parametrik testler icin yeterli
bulunmustur. Ayrica 6grencilerin duygu diizenlemeleri ve yasam doyumu diizeylerine
yapilan Levene’s homojenlik testi sonuglarindaki anlamlilik degerleri p > .05 olarak
tespit edildiginden verilerin varyans homojenligine sahip oldugu anlasilmig dolayisiyla
analizlerde parametrik testler kullanmilmistir. Bagimsiz degiskenlerin olgek puanlari
bakimindan analizleri i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent Samples) T Testi
ve Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova) testleri kullanilmistir. Olgeklerin
birbiri ile iliskisi Pearsan Korelasyonu ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlilik degeri %

95 giiven araliginda ve p < .05 olarak kabul edilmistir.
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BOLUM IV
BULGULAR VE YORUM
4.1. Aragtirmanin Istatistiksel Bulgular

Uygulanan o6lcekler neticesinde elde edilen verilerin analizi bu bélimde
sunulmaktadir. Oncelikle, verilerin analizi icin Universite Ogrencilerinin yanitladiklari
psikometrik Olgek formlar1 excel’e aktarilmis olup, uygun kodlamalar yapilarak IBM
SPSS 25.0 programina aktarilmistir. Birinci boliimde o6lgeklerin giivenilirlik analizi
gergeklestirilmis, ikinci boliimde katilimcilarin  demografik verileri incelenmistir,
Uclincu boliimde ise analiz tirleri belirlenip, demografik profiller ile 6lgeklerin analizi

gerceklestirilmis ve ayrica 6l¢eklerin birbirleri ile iliskisi incelenmistir.
4.1.1. Olgeklerin Guvenilirlik Analizi

Analizlerde kullanilan dlgeklerden 10 maddelik Duygu Diizenleme Olgeginin
Cronbach’s Alpha degeri 0.78 ve 5 maddelik Yasam Doyumu Olgeginin Cronbach’s
Alpha degeri ise 0.85 olarak bulunmus dolayisiyla iki 6lgek de giivenilir 6lgek olarak

tespit edilmistir.
4.2. Analiz TUridndn Belirlenmesi

Ankette kullanilan yasam doyumu ve duygu diizenleme 0Olgegine yonelik ayri
ayr1 yapilan Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testlerinde anlamlilik
kismindaki degerler incelendiginde sonuglarin p < .05 olmasi sebebiyle verilerin normal

dagilima sahip olmadiklar1 anlagilmistir.

Tablo 4. Yasam Doyumu Ve Duygu Diizenleme Olgegine Ait Normallik Testleri

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk
Istatistik Serbestl I.k p Istatistik Serbestll!(
Derecesi Derecesi
Yasam Doyumlar Diizeyi .062 374 .001 .985 374 .001
Duygu Duzenlemeleri Diizeyi .066 374 .000 .992 374 .031

“Ana kiitlenin dagilimma bakilmaksizin, n > 30 i¢in Orneklem ortalamasi
yaklasik olarak normal dagilmaktadir. Eger ana kiitle dagilim1 simetrige yakinsa, n > 15
icin drneklem ortalamasi yaklasik olarak normal dagilmaktadir. Eger ana kutle normal
dagilima sahipse, Orneklem biiyiikliigiinden bagimsiz olarak Orneklem ortalamasi
normal dagilmaktadir” (Smidt, 2001). Merkezi Limit Teoremi'ne gore, n sayisi ne kadar

artarsa, degiskenlerin ortalamalariin dagilimi normal dagilima o kadar yakinsar.
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Buna gore arastirmaya katilan kisi sayist 374 oldugundan orneklem capi,
normallik arastirmasi yapmaya gerek duymaksizin parametrik testler icin yeterli
bulunmustur. Ayrica 6grencilerin duygu diizenlemeleri ve yasam doyumu diizeylerine
yapilan Levene’s homojenlik testi sonuglarindaki anlamlilik degerleri p > .05 olarak
tespit edildiginden verilerin varyans homojenligine sahip oldugu anlasilmig dolayisiyla
analizlerde parametrik testler kullanilmistir. Bagimsiz degiskenlerin 6lgek puanlar
bakimindan analizleri i¢in Bagimsiz Orneklem T Testi (Independent Sample T Test) ve
Tek Yonlu Varyans Analizi (One Way ANOVA) testleri kullanilmistir. Olgeklerin
birbiri ile iliskisi Pearson Korelasyonu ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlilik degeri %

95 giiven araliginda ve p < .05 olarak kabul edilmistir.
4.3. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum
4.3.1. Cinsiyet Faktorii ile Duygu Diizenlemeleri Olcegi Analizi

Universite 6grencilerinin cinsiyetlerine gore duygu diizenleme diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak i¢in Bagimsiz
Orneklem T Testi uygulanmistir. Yapilan Bagmmsiz Orneklem T Testi sonucu
cinsiyetlere gore duygu diizenleme diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlaml

farklilik tespit edilememistir (t=- -.233, p=.816).

Tablo 5. Cinsiyet Faktoriine Gére Duygu Diizenlemeleri Olgegi Analizi

- Standart
Cinsiyet Ortalama Sapma t df p

Duygu

Kadin .. .
Diizenlemeleri

45 40.800 9.06742 -.233 372 .816

Duygu

Erkek Diizenlemeleri

29 41.015 7.36650

4.3.2. Yas Degiskeni Faktorii ile Duygu Diizenlemeleri Olcegi Analizi

Universite dgrencilerinin yaslarma gore duygu diizenleme diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak igin tek yonll varyans
analizi (One Way Anova) testi yapilmistir. Yapilan Tek Yonli Varyans Analizi sonucu
tiniversite 6grencilerinin yaglarina gore duygu diizenleme diizeyleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilememistir (F = .731, p = .482).
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Tablo 6. Yas Gruplarma Gére Ogrencilerin Duygu Diizenlemeleri Diizeyleri Analizi

= Standart
Yas Grubu N X Sapma F f p
17-23 Duygu Dozenlemeleri 248 41.10 815 731 2 48
Duizeyi
24-30 Duygu Duzenlemeleri 114 40.18 9.24
Duzeyi
31-35 Duygu Duzenlemeleri 12 42.67 8.85
Duzeyi

4.3.2.1. Kardes Sayisi Degiskeni ile Duygu Diizenlemeleri Olcegi Analizi

Universite dgrencilerinin kardes sayilarma gore duygu diizenleme diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak i¢in Tek Yonli
Varyans Analizi uygulanmistir. Yapilan Tek Yonlt Varyans Analizi sonucu universite
Ogrencilerinin kardes sayilarma gore duygu diizenleme diizeyleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilememistir (F = 1.216, p = .297 > .05).

Tablo 7. Kardes Sayisma Gore Ogrencilerin Duygu Diizenlemeleri Diizeyleri Analizi

Standart

Kardes Sayist N [7 Sapma F df p
p  DuyguDuzenlemeleri 40.67 7.29 1.216 6 30
Dizeyi
2 Duygu Dgzen!emelerl 105 40.09 8.16
Dizeyi
3 Duygu Dgzen!emelerl 91 42 82 9.15
Dizeyi
4 Duygu Dgzen!emelerl 65 39.83 9.9
Diizeyi
5  DuyguDuzenlemeleri 5o 41.23 7.24
Diizeyi
g  DuyguDuzenlemeleri ., 39.28 8.80
Diizeyi
7  DuyguDuzenlemeleri —, 40.50 8.73
Diizeyi

4.3.2.2. Dogum Sirasi Degiskeni ile Duygu Diizenlemeleri Ol¢egi Analizi

Universite dgrencilerinin dogum siralarma goére duygu diizenleme diizeyleri
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak i¢in Tek Yonli
Varyans Analizi uygulanmustir. Yapilan Tek Yonli Varyans Analizi sonucu Universite
Ogrencilerinin dogum siralarima gére duygu diizenleme diizeyleri arasinda istatistiksel

acidan anlamli farklilik tespit edilememistir (F = .425, p =.862 > .05).

46



Tablo 8. Dogum Sirasma Gére Ogrencilerin Duygu Diizenlemeleri Diizeyleri Analizi

= Standart

Dogum Sirasi N X Sapma F Df p
1 DuyguDizenlemeleri ) o 4459 8.77 425 6 86
Dizeyi
2 Duygu Dgzen!emelerl 87 41.80 8.19
Dizeyi
3 Duygu Dgzen!emelerl 64 4033 8.38
Dizeyi
4 Duygu Dgzen!emelerl 42 4157 8.65
Dizeyi
5 Duygu Dgzen!emelerl 20 39.70 8.68
Dizeyi
6 Duygu Dgzen!emelerl 6 41.50 8.60
Diizeyi
7 Duygu thzen!emelerl 9 39.00 8.80
Diizeyi

4.3.2.3. Siif Degiskeni Ile Duygu Diizenlemeleri Olcegi Analizi

Universite dgrencilerinin siniflarina gére duygu diizenleme diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak igin Tek Yonlu Varyans
Analizi yapilmistir. Yapilan Tek Yonli Varyans Analizi testi sonucu uUniversite
ogrencilerinin siniflarma gore duygu diizenleme diizeyleri arasinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik tespit edilememistir (F = .715, p = .544 > .05).

Tablo 9. Smuf Degiskenine Gore Ogrencilerin Duygu Diizenlemeleri Diizeyleri Analizi

— Standart
Simif N X Sapma i o P
, Duygu lezen!emelerl 40.75 8.22 715 3 54
Diizeyi 2
o,  Duygu Dizenlemeleri 41.02 8.44
Diizeyi 06
3 Duygu lezen!emelerl 41.41 8.78
Diizeyi 38
4 Duygu Dgzen!emelerl 39.48 8.40
Diizeyi 8

4.4. ikinci Alt Probleme iliskin Bulgular ve Yorum
4.4.1. Cinsiyet Faktorii ile Yasam Doyumu Olcegi Analizi

Universite dgrencilerinin cinsiyetlerine gére yasam doyumu diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak igin Bagimsiz Orneklem
T Testi uygulanmistir. Yapilan Bagimsiz Orneklem T Testi sonucu Universite
Ogrencilerinin cinsiyetlerine gére yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel a¢idan

anlamli farklilik tespit edilememistir (t= 1.588, p=.113 > .05).
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Tablo 10. Cinsiyet Faktorii lle Yasam Doyumu Olgegi Analizi

= Standart

Cinsiyet N X Sapma t Df p
Kadm Yasam 45 509 7.07 1,588 372 11
Doyumu Diizeyi
Erkek Yasam 9 1984 5,79

Doyumu Diizeyi

4.4.2. Yas Faktorii ile Yasam Doyumu Olcegi Analizi

Universite &grencilerinin yaslarina goére yasam doyumu diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak i¢in Tek Yonlu Varyans
Analizi yapilmistir. Yapilan Tek Yonlu Varyans Analizi sonucu Universite
Ogrencilerinin yaslarina gére yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik tespit edilememistir (F = 2.547, p = .087 > .05).

Tablo 11. Yas Gruplarma Gére Ogrencilerin Yasam Doyumu Diizeyleri Analizi

Yas Grubu N X Standart Sapma F df p
17-23  YasamDoyumu g 21.01 6.52 2.45 2 .09
Duzeyi
24-30  YasamDoyumu ) 19.50 6.90
Duzeyi
31.35  YasamDoyumu -, 22.25 5.19
Duzeyi

4.4.3. Kardes Sayis1 Faktorii Ile Yasam Doyumu Olgegi Analizi

Universite ogrencilerinin kardes sayilarina gore yasam doyumu diizeyleri
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak icin Tek Yonli
Varyans Analizi yapilmigtir. Yapilan Tek YOnli Varyans Analizi sonucu universite
ogrencilerinin kardes sayilarina gore yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilememistir (F = 1.315, p = .249 > .05).
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Tablo 12. Kardes Sayisina Gore Ogrencilerin Yasam Doyumu Diizeyleri Analizi

Standart
Kardes Sayilar1 N L Sapma F ot P
1 Yasam"Doyumu 42 21.00 5.42 131 6 25
Diizeyi
p  YaamDoyumu 55 557 6.57
Dizeyi
3 Yasam Doyumu 20.24 6.69
Diizeyi 1
4 YasamﬂDoyumu 65 21.00 7.05
Dizeyi
5  YasamDoyumu 4o 19.11 7.70
Dizeyi
6 YasamﬂDoyumu 14 19.71 5.31
Dizeyi
7 Yasam Doyumu 18.18 6.01
Dizeyi

4.4.4. Dogum Sirasi Faktorii ile Yasam Doyumu Olcegi Analizi

Universite Ggrencilerinin dogum siralarmna gore yasam doyumu diizeyleri
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak i¢in Tek Yonli
Varyans Analizi yapilmistir. Yapilan Tek YOnli Varyans Analizi sonucu dniversite
Ogrencilerinin dogum siralarina goére yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel

acidan anlaml farklilik tespit edilememistir (F = 1.683, p = .124).

Tablo 13. Dogum Strasma Gére Ogrencilerin Yasam Doyumu Diizeyleri Analizi

= Standart

Dogum Sirasi N X Sapma F df p
1 Yagam Doyumu 0 20.98 6.77 1.68 6 12
Dizeyi
p  YasamDoyumu g, 19.56 6.75
Dizeyi
3 YasamDoyumu o, 21.23 5.94
Dizeyi
4  YasamDoyumu . 21.26 6.54
Dizeyi
5  YasamDoyumu 21.20 7.40
Dizeyi
g  YasamDoyumu . 14.00 6.10
Diizeyi
7 YasamDoyumu 4 19.44 456
Diizeyi

4.4.5. Siif Faktorii Ile Yasam Doyumu Olgegi Analizi

Universite dgrencilerinin simiflarma gére yasam doyumu diizeyleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli farklilik olup olmadigini arastirmak igin Tek Y&nlu Varyans

Analizi yapilmistir. Yapilan Tek YOnli Varyans Analizi sonucu Universite
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ogrencilerinin siniflarina gére yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik tespit edilememistir (F = .928, p = .427 > .05).

Tablo 14. Smif Faktoriine Gére Ogrencilerin Yasam Doyumu Diizeyleri Tanimlayici Istatistikleri

= Standart
Simf N X Sapma F df p
1 YasamDoyumu ., 20.80 6.44 93 43
Diizeyi
p  YasamDoyumu .0 21.33 6.50
Diizeyi
3 YasamDoyumu g 19.93 6.64
Diizeyi
4  YasamDoyumu - g 20.52 7.047
Dizeyi

4.5. Universite Ogrencilerinin Duygu Diizenlemeleri ile Yasam Doyumlan

Duizeyleri Iliskisi

Iki degisken arasindaki iliski, ikili ya da basit korelasyon ismi verilen korelasyon
teknikleriyle bulunur. Universite 6grencilerinin duygu dizenlemeleri ile yasam
doyumlar1 diizeyleri arasinda iligki olup olmadigin1 tespit etmek icin Pearson

Korelasyon Analizi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 15. Ogrencilerin Duygu Diizenlemeleri Ile Yasam Doyumlar Diizeyleri Arast Iliski

Yasam Doyumu
Duygu Diizenlemeleri Pearson Korelasyon Katsayisi 1727
P .001
N 374

** < .01

Tabloya gore Pearson Korelasyon degeri r = .172 bulunmustur. Korelasyonun
anlamlilik degeri p < .05 oldugundan iki degisken arasindaki iligki istatistiksel a¢idan
anlamhdir. r > 02 oldugundan 6grencilerin duygu diizenlemeleri ile yasam doyumlari

arasinda pozitif bir iligki vardir.
Ayrica korelasyon degeri r hakkinda;

e I <0.2ise ¢ok zayif iliski yada korelasyon yok

0.2-0.4 arasinda ise zayif korelasyon

0.4-0.6 arasinda ise orta siddette korelasyon

0.6-0.8 arasinda ise yiiksek korelasyon

0.8 > ise ¢ok yiiksek korelasyon oldugu yorumu yapilir.
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Dolayisiyla tiniversite 6grencilerinin duygu diizenlemeleri ile yasam doyumlari
dlzeyleri arasinda pozitif yonde ¢ok zayif siddette anlaml iliski vardir (ry(374)= .172,
p=.001 < .05).
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BOLUM V
SONUC, TARTISMA VE ONERILER
5.1. Sonug, Tartisma ve Oneriler

Arastirmanin bu kisminda, arastirma sonuglara ait genel bir degerlendirme
yapilmistir. Bu degerlendirmelerin neticesinde hem gelecege yonelik hem de

uygulamaya dontik yapilacak yeni ¢caligsmalara iliskin tavsiyeler sunulmustur.
5.1.1. Sonug Ve Tartisma

Arastirmanin hedefi iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumlar1 ile duygu
diizenlemeleri arasindaki iligkinin incelenmesi ve bunlarin degisik faktorler bakimindan
ele alinip irdelenmesidir. Yapilan bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinde duygu
diizenleme ile yasam doyumu arasindaki iliski incelenmis, belirlenen yas, cinsiyet,
kardes sayisi, sinif ve dogum sirasi gibi demografik degiskenlerin duygu diizenleme ve

yasam doyumu diizeylerinde herhangi bir degisiklik olup olmadigi da arastirilmistir.

Cikan sonuglarda yas, kardes sayisi, dogum sirasi, cinsiyet ve smif
degiskenlerine goére arastirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme
diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilememistir. Ayrica
Universite 0grencilerinin cinsiyet, yas kardes sayisi, dogum sirasi, sinif degiskenine gore
yasam doyumu diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit

edilememis.

5.1.1.1. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Cinsiyete Gore

Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore duygu diizenleme durumlarinin
farklilasmadig1 goriilmektedir. Literatir taramasinda cinsiyetin, duygu duzenleme
tizerinde bir farklilasma saglayip saglamadigina iligkin farkli goriisler mevcuttur.
Ornegin, Collii (2017) tarafindan yapilan arastirma da kiz ve erkek dgrencilerin duygu
diizenleme becerileri karsilagtirilmis, kiz 6grencilerin duygu diizenleme giicligiinln,

erkek 6grencilere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir.

Yigit (2010) tarafindan yapilan arastirmada duygu diizenleme ile iliskili olan
benlik saygisinin olusumunda pek ¢ok degiskenin rol aldig1 iizerinde durulmustur.
Cinsiyet roliinlin kadin veya erkegin ne sekilde diisiinece8i, hissedecegi ve

davranacagini belirleyen ve kismen c¢evre tarafindan belirlendigi buna bagli olarak
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cinsiyet dikkate alinarak ele alindiginda anlamli diizeyde degisiklik gdzlemlenememis,
erkek ve kiz ergenlerin benlik saygilar1 arasinda anlamli bir fark saptanamamaistir.
Totan, Ikiz ve Karaca (2010) ise duygular1 diizenleme iizerine yaptiklari arastirma da
katilimcilarin - ortalamalarinin  katilimcilarin  cinsiyetlerine goére Onemli farklilik
gostermedigi ancak duygular1 algilama ve duygulari anlama diizeyinin kadinlarda,
erkeklere kiyasla onemli diizeyde yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Bu durumda

arastirmada ¢ikan sonucun literatiirle benzerlik gosterdigi diistiniilmektedir.

5.1.1.2. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Yasa Gore

Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin yaslarina gére duygu diizenleme durumlarinda herhangi
bir degisiklik gozlenmemistir. Literatiir tarandifinda yas degiskeninin, duygu
diizenleme {izerinde herhangi bir degisiklik yapip yapmadigina iliskin yapilan
aragtirmalarda Temiz ve Comert (2018) Universite Ogrencilerinin ¢ogunda duygu
diizenleme ile iligkili glivensiz baglanma (kaygili-kaginmaci) Oriintlisti sergilediklerini
belirtmisler. Ergenlerde yas biiyiidiikce gelisen bilissel siireglerin, onlarin duygularini
cok daha etkin bir sekilde yonetmelerini ve kendilerine dair algilarinin olugsmasinda
onemli katkilariin olabilecegini ifade etmislerdir (Cevik-Biyiiksahin & Atici, 2009;
Collu, 2017; Eris, 2013; Ataman, 2011). Bir bagka arastirmada ise Aydin (2018) yastan
ziyade cinsiyet degiskenine gore duygu diizenleme ile iligkili oldugu disiiniilen
farkindalik, kabul etmeme, strateji, agiklik, amag, diirtii, kaygi ve kaginma diizeylerinde
anlamli farklilik tespit etmemistir. Bu baglamda arastirmada elde edilen sonuglarin

literatiirle benzerlik gosterdigi diisiiniilmektedir.

5.1.1.3. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Kardes Sayisina

Gore Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin kardes sayisina gore duygu diizenleme durumlar
degisiklik gostermemistir. Literaturde ise kardes sayisinin, duygu diizenleme durumu
tizerinde herhangi bir degisiklik saglayip saglamadigina iligkin yapilan arastirmalarda,
Collu (2017) gocukluk travmalar1 puaniyla duygu diizenleme gii¢liigii arasinda anlaml
bir iligki olmadigini belirtmistir. Aksoy ve Arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan
aragtirmada dogum siras1 ve kardes sayisinin grencilerin, mutluluk puanlari arasinda
anlamli bir farklilik olmadigini bulmuslardir. Giilcan ve Bal (2014) ile Cakir (2015) da

caligmalarinda kardes sayisi ile mutluluk arasinda anlamli bir farklilik bulmamislardir.
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Aydin (2018) ise kardes sayis1 degiskenine gore duygu diizenleme ile iligkili oldugu
diisiiniilen farkindalik, kabul etmeme, strateji, agiklik, amag, diirtii, kaygi ve kaginma
diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini belirtmistir. Bu dogrultuda, calisma bulgular

literatiirle benzerlik gostermektedir.

5.1.1.4. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Dogum Sirasina

Gore incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin dogum sirasina gore duygu diizenleme durumlarinda
herhangi bir degisiklik gozlenmemistir. Literatiirde dogum sirasinin, duygu diizenleme
durumu iizerinde herhangi bir degisiklik yapip yapmadigina dair yapilan arastirmalar
sonucu destekler nitelikte olmasma ragmen farkli bulgularda bulunmaktadir. Eksi,
Erdem ve Kurt’” un (2016) yapmis oldugu arastirma sonuglarina gbre kaginmaci
baglanma stilinde “Biiyiik Cocuk Psikolojik Dogum Sirasi ile pozitif, Kicuk Cocuk
Psikolojik Dogum Sirasi1” ile negatif ve anlamli iliskinin oldugu g6zlemlenmistir.
Kalkan ve Odacr’nin (2010) tarafindan okuldncesi Ogretmen adaylarina yonelik
psikolojik dogum sirasinin, anne babaya baglanma iliskisi ile ilgili yaptiklar1 ¢calismada,
psikolojik dogum sirasinin anne babaya baglanma stili tizerinde anlamli olarak
yordayict oldugunu belirtmislerdir. Ergen 6zelliklerine bakildiginda yalnizca dogum
siras1 degiskeni ile belirlenemeyecek kadar karmasiktir. Dogum sirasindan once ailenin
cocuga gosterdigi saglikli yaklagim, annenin ve babanin tutumlari ile orantili oldugu ve
ergenin duygu diizenleme durumunu etkileyebildigi diisiiniilmektedir (Eksi ve dig.,
2016). Yigit (2010) tarafindan yapilan arastirma da ergenlerin benlik saygisi puanini
dogum sirasina gore farklilasmadigi neticesine varilmistir. Bu dogrultuda, ¢alisma

bulgular literatiirle benzerlik géstermektedir.

5.1.1.5. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenlemenin Simf Degiskenine

Gore Incelenmesi

Aragtirmaya katilanlarin smiflarina gore duygu diizenleme durumlarinda bir
degisiklik s6z konusu olmamistir. Literatir taramasinda sinif degiskenine gore duygu

diizenlemeye iliskin herhangi bir arastirmaya rastlanmamustir.
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5.1.1.6. Universite Ogrencilerinde Yasam Doyumlarimin Yasa Gore

incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin yaglarina gére yasam doyumlar1 incelendiginde
herhangi bir degisiklik s6z konusu olmamuistir. Literatiirde yapilan arastirma da yasam
doyumu ve yas arasindaki iliski incelendiginde farkli sonuglara rastlanmaktadir. Gulcan
ve Bal (2014) yapmus olduklar1 geng yetiskinlerde iyimserligin yasam doyumu iizerine
etkisi aragtirmasina katilan iiniversite 6grencilerinde yasam doyumu diizeyinin yasa
gore ortalamalarmma bakildiginda; yas arttikga yasam doyumunun azaldigi

belirtmislerdir.

Cevik ve Korkmaz (2014) yapmis olduklar1 arastirma da ekonometrik model
neticelerine gore, yas arttik¢a yasam doyumunun azalmakta oldugunu belirtmislerdir.
Simsek (2011) ise arastirmasinda yasam doyumunun, calisma Yyasaminin ileri
donemlerinde giderek artmasi yasin yasam doyumundaki olumlu etkisiyle
aciklanabildigini, yasin arttikca yasamdaki ekonomik ve psikolojik getirilerin arttig: ve

yasam doyumunun da buna bagli olarak artis oldugundan s6z etmistir.

Aksoy, Glngor Aytar ve Kaytez (2017), (Kermen (2013), Ozan-Tingaz ve Hazar
(2014), da tiniversite 6grencileri ile yaptiklar: arastirmalarinda mutluluk ile yas arasinda
anlamli bir degisim bulunmadigl sonucuna varmiglardir. Yine farkli bir arastirmada
Demir (2011) genglerde yasam doyumu ile kimlik islevleri arasindaki iliskinin
incelenmesi c¢alismasinda yaslart 18-25 aras1 degiskenlik gosteren 253 lisans
ogrencisiyle yaptigi c¢alismada yasam doyumunun yas degiskenine gore
farklilagsmadigini bulmustur. Dal (2015)’ 1n, kadinlardaki duygusal zeka diizeyi ile
yasam doyumu arasindaki iliskinin incelendigi caligmasinda, yas degiskenine gore
yasam doyumuna bakildiginda; 21-30 yas aras1 kadinlarin diger yas gruplarindaki
kadinlara goére yasam doyumlarmi daha yiiksek oldugu sonucuna varmistir.
Calismasinin  sonuglarinin, geng¢ yetigskinlik donemindeki kadinlarin yasamlarinin
verimli bir donemlerinde olmalarindan (okuldan mezun olma, ise girme, evlilik, ¢ocuk
sahibi olma vb.) ve bunun da yasam doyumunu artirmayi sagliyor olmasindan

kaynaklaniyor olabilecegini ileri stirmiistir.

Yasa bagli olarak yasam doyum diizeyindeki artigin, kisinin yasamda anlam
bulma siirecindeki yolculugu ile hayat amaclarina ulagma olasiligindaki artis ve bu

amaclara ulasmis olmasi Diener’in yasam doyumu ile ilgili goriisleriyle ortiismektedir.
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Kisilerin beklentileri dogrultusunda hareket etmesi ve bu beklentinin sonunda aldig:
doyum, yasam doyumunda yasa bagli olarak artis gostermesinde beklenen bir sonug

oldugunu gostermektedir.

Orneklemi olusturan 17-35 yas arasindaki iiniversite dgrencilerinin hayata dair
kendini gerceklestirme ve yaslarina dair; evlenme, is sahibi olma vb. birgok gorevi
basaramadiklari i¢in yas ile yasam doyumu arasinda anlamli farklilik ¢itkmamasi normal

oldugu diistiniilmektedir.

5.1.1.7. Universite Ogrencilerinde Yasam Doyumunun Cinsiyete Gore

incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin cinsiyetlerine gore yasam doyum duizeylerinde herhangi
bir farklilasma olmadigi goriilmektedir. Literatirde ise cinsiyetin yasam doyumu
Uzerinde bir degisim saglayip saglamadigiyla ilgili yapilan arastirmalarda da tutarli bir
neticeye varilamamuistir. Cinsiyet ile yasam doyumu arasindaki iligskinin belirlenmesi igin
birgok ¢aligma yapilmistir. Kimi arastirmalar cinsiyetler arasinda farka deginirken, kimileri
fark olmadigini ortaya koymustur. Diener ve dig.(1997) sosyal stati ve gelirin yasam
doyumu ile olan iligkisinin, cinsiyete gore daha yiiksek oldugunu soylemislerdir. Tas
(2011) tarafindan Ogretmenlerle ilgili yapilan arastirmada ise, kadin 6gretmenlerin
yasam doyum oraninin erkek 6gretmenlerin yasam doyumu oranindan daha yiiksek
diizeyde oldugu sonucuna ulasilmistir. Kadinlar erkeklere gére daha olumsuz duygu ifade
etseler de kadinlar erkeklere oranla yasamlarindan daha ¢ok haz almaktadir (Yetim, 1991).
Wood, Rhodes ve Whelan (1989) tarafindan yapilan c¢aligmalarda kadinlarin yasam
doyumunun daha fazla oldugu ortaya koyulmustur. Bu durumun nedeninin kadinlarin
erkeklere kiyasla daha ¢ok duygusal tepki vermesinden dolay1 oldugunu belirtmislerdir.
Kadinlara oranla erkeklerin yasam doyumunun daha fazla oldugunu ortaya koyan

calismalar da mevcuttur (Avsaroglu, Deniz ve Kahraman, 2005).

Yarkin (2013), yapmis oldugu aragtirmada cinsiyetlerine gore yasam
doyumlarinin farklilasmadigir sonucuna ulagmistir. Dost (2007) tarafindan Universite
Ogrencileri ile yapilan arastirmada Ogrencilerin yasam doyumlarinin cinsiyet
degiskenine gore farklilasmadigin1 bulunmustur Simsek (2011)’ in yaptig1 arastirmada
ise kadinlarin yasam doyum duzeyinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugunu fakat
aradaki farkin istatistiksel bakimdan anlamli olmadigini ifade etmistir. Bu dogrultuda bu

calisma bulgulari ilgili literatiirle ayn1 dogrultuda oldugu bulunmustur.
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Universite ortami her bireyin kendini rahatca ifade ettigi ve sosyal baskilarin en
az oldugu ortamlardandir. Bu yiizden cinsiyeti ne olursa olsun her birey, hayatini
istedigi gibi devam ettirebilmektedir. Bu baglamda cinsiyete gore yasam doyumun da

farklilasma goézlenmemesi normal oldugu diisiiniilmektedir.

5.1.1.8. Universite Ogrencilerinde Yasam Doyumunun Kardes Sayisina

Gore incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin kardes sayisina gére yasam doyumlarinda herhangi bir
degisiklik gozlenmemistir. Literatiirde bu konu ile ilgili yapilan arastirma da farkl
neticeler elde edildigi gorilmistiir. Caligkan, Ulas ve Yasul, (2017) &6gretmen
adaylarinin ailelerinde olan kardes sayisina gore yasam doyum diizeyleri arasinda bir
degisikligin olup olmadigin1 gézlemlemisler. Arastirmaya katilan dgrencilerin, sahip
olduklar1 kardes sayis1 degiskenine gore, 2 ya da 3 kardese sahip olan katilimcilar ile 6
ve lizeri kardese sahip olan katilimcilarin yasam doyumlar1 puan ortalamalar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmuslardir.

Aksoy ve dig., (2017) ise yaptiklari arastirmada kardes sayisi ile dgrencilerin
mutluluk puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigini belirtmislerdir. Cakir (2015)’
da calismasinda kardes sayis1 ve mutluluk arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.

Bu dogrultuda, ¢alisma bulgular literatiirle benzerlik gostermektedir.

5.1.1.9. Universite Ogrencilerinde Yasam Doyumunun Dogum Sirasina

Gore Incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin dogum sirasina gére yasam doyumlarinda herhangi
bir farklilagsma olmamistir. Alanyazin taramasinda konuya iliskin sinirli ¢aligma oldugu
goriilmiistiir. Eksi ve dig, (2016) ve Kalkan ve Kog¢’un (2008) calismalarinda ise
psikolojik dogum sirasinin stres ile basa c¢ikma stratejilerini etkiledigi sonucuna
varilmistir. Aksoy ve dig. (2017) arastirmaya katilan 6grencilerin mutluluk diizeylerinin
dogum siras1 degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi sonucuna ulasmaistir.

Bu dogrultuda, ¢alisma bulgular literatiirle benzerlik gostermektedir.
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5.1.1.10. Universite Ogrencilerinde Yasam Doyumlarimin Simf Degiskenine

Gore incelenmesi

Arastirmaya katilanlarin smiflarina gore yasam doyumlarinin farklilasmadigi
gozlemlenmistir. Literatiir tarandiginda diger arastirmalarin, yapilan bu arastirma ile
farkliliklar oldugu, tutarli olmadigi goriilmiistiir. Universite birinci sinifa baslayan bir
Ogrencinin yeni bir ¢evreye, sehre ve akademik basarisi ile algilart diislintildiigiinde
yasam doyumu diizeyinin olusan kaygilarindan etkilendigi tahmin edilmektedir.
Bununla birlikte son sinifta olan iiniversite 6grencisinin ise mezuniyet durumu, mezun
oldugunda is bulabilme ihtimalinin belirsizligi vb. gibi durumlarin kaygi diizeyini
artird1g1 diisiiniilmektedir. Ornegin; Giindogar, Sallan Giil, Uskun, Demirci ve Kegeci
(2007) ve Hirlak ve dig. (2017) tarafindan yapilan arastirmalarda 6grencilerdeki surekli
kayg1 diizeyinin yasam doyumunun en énemli dort belirleyicisinden biri oldugu, yasam
doyumu ve siirekli kaygi arasinda olumsuz iliski oldugundan bahsetmislerdir. Ozdemir
ve Dilekmen (2016) tarafindan 6grencilerde ortaya ¢ikan yasam doyum diizeyinin sinifa
gore incelenmesi sonucu, dordiincii simiflar igin makul bir fark oldugu neticesine
vartlmistir. Dordiincti siniftaki 6grencilerin birinci siiftaki 6grencilere nazaran daha
fazla yasam doyumuna ulagmalari, arzu ve beklentilerinin daha fazla karsilanmasindan
kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Deniz ve Yilmaz (2004) benzer bir ¢alisma da
universite 6grencilerinde smif diizeyine gore yasam doyumu derecesinde anlamli bir
farklilik oldugu bulunmustur. Kara ve arkadaslar1 (2018) benzer sekilde, arastirdiklari
orneklem grubunda sinif, cinsiyet ve diizenli fiziksel aktivite yapma bakimindan yagam
doyumu puanlart arasinda anlamli farkliliklara rastlanmamiglardir. Bu sonugla
bagdastigi goriilen Tas (2011) c¢alismasinda, arastirmaya katilanlarin  yasam
doyumlarinin, egitim diizeyine gore farklilasmadigini ortaya koymustur. Bu dogrultuda,

calisma bulgulari literatiirle benzerlik gostermektedir.

5.1.1.11. Universite Ogrencilerinde Duygu Diizenleme ile Yasam Doyumu
Tliskisi

Arastirmada duygu diizenlemenin yasam doyumu iizerinde anlamli diizeyde

etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Alanyazin tarandiginda demografik verilerle ilgili

olarak yasam doyumunun sadece ¢ok kiiciik bir varyansi agikladigi ve demografik

verilerin yasam doyumunda ¢ok etkili degiskenler olmadigi noktasinda uzlasma oldugu

gortulmektedir (Diener, Oishi, & Lucas, 2003; Diener & Suh, 1997; Akt: Simsek,

2011). Farkli Ulkelerde ogrenim goren {iniversite Ogrencileri tiizerinde yapilan
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arastirmalarda yasam doyumunun yas stres, fiziksel saglik, anne baba davranislari,
kisilik, egitimle ilgili degiskenlerin etkilerinin oldugu savunulmaktadir (Giindogar ve
dig.,2007). (Temiz ve Cémert, 2018) tarafindan yapilan arastirmada yasam doyumunun
yuksek diizeyde olmasi mutluluk ve iyi hayat sartlariyla iligskilendirilirken, yasam
doyumunun diisiik diizeyde olmas1 ise mutsuzluk ve depresyonla iliskilendirilmektedir.
Duygu duzenlemeyle, bireyler arasindaki iletisimlerde giiven ortamini artirmayi, stres
ile bas etmeye yonelik psikoterap6tik miidahalelerin giivenli baglanmasini, genel yasam
doyumunu ve psikolojik dayaniklilig1 artiracag: belirtilmistir. Bu sonuglarin yapilan bu

arastirma ile benzerlik gosterdigi diistiniilmektedir.

Arastirmaya baglamadan 6nce duygu diizenleme ile yasam doyumu arasinda
pozitif yonll, yiksek bir korelasyon beklenmektedir. Bu arastirmada ise Universite
Ogrencilerinin duygu diizenlemeleri ile yasam doyumlar1 diizeyleri arasinda pozitif
yonde ¢ok zayif siddette anlamli iligki ¢ikmistir. Bu sonucun bu 6rneklem grubuna 6zgii
oldugu diisiiniilmektedir. Yeni yapilacak ¢aligmalarda daha biiyiik 6rneklem gruplari ile

arastirma tekrar yapilabilir.

Calismanin bircok degiskeninde farklilasma bulunmamasinin sebebi sosyal ve
kiiltiirel ¢evrenin ayni olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu c¢alismanin
orneklemini olusturan bireylerin yas araliklarinin esit dagilim gostermemesi istatistiksel
anlamda zayif etki olusturdugu diisliniilebilir. Yine bu caligmada yas araliginin genis
olmast (17-35) sonucu etkiledigi diistiniilmektedir. 21. yiizyiln yasam sartlari,
teknolojinin gelismesi, kadinlarin ¢alisma hayatina daha ¢ok katilmasi vb. durumlardan
dolay1 kadin ve erkek gruplarinin benzer 6zellikler gosterdigi bu ylizdende arastirmanin
bircok degiskeninde farklilasma olmadigi disiiniilmektedir. Ayrica giliniimiiz
genglerinin sosyal medyay1 cok fazla kullandigi, reel diinyada yasamak yerine sanal
ortamda vakit gecirdigi i¢in empati yoksunu oldugunu, ¢ogunlukla bilin¢siz, okuma
oran1 diisiik, topluma duyarsiz ve manevi degerlerden ziyade maddi degerleri
Onemseyen aileler tarafindan yetistirildigini ve sartlar dahilinde her tiirli olanagin
Onlerine hazir sunuldugunu diisiindiigiimiizde ¢ikan sonucun cokta sasirtici olmadigi

diistiniilmektedir.
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5.1.2. Oneriler

Bu aragtirma da tiniversite 6grencilerinde duygu diizenleme ile yasam doyumu
iliskisi arastirllmistir. Sonuglar degerlendirildiginde duygu diizenlemenin yasam
doyumu ile iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda uygulayicilara yonelik

Oneriler;

Surekli kotli durumlarla karsilasacagini diisiinen ve hayatinda her seyin ters
gittigine motive olmus Ogrencilerin, profesyonel destek almalari ve bu konuya
tiniversite yonetimlerinin egilmesi saglanmali, 6grencilerin hayata kars1 bakis agilarini
degistirecek destek birimler kurulmali ve o&grenciler diizenli takip edilmelidir.
Universite dgrencilerinin gelecek ile ilgili beklentilerine dair negatif duygu durumlari
daha derin bir sekilde aragtirilarak gelecege cok daha iyimser ve yapici bakis agisi
olusturacak onlemler almmalidir. Ozellikle fiiniversitelerin psikolojik danisma
merkezlerinde bu konuyu ele alan ¢aligmalar yapilarak, 6grencilerin duygu durumlarini

pozitife gevirebilmeleri konusunda destek saglanmalidir.

Yasam doyumuyla alakali olarak ise, 6grencilerin sahip olduklar1 birgok seyden
neredeyse hic memnun olmadiklar1 ve bu konuda kararsiz kaldiklar1 gézlemlenmistir.
Bununla ilgili 6neri ise universitelere zor hayat sartlarina ragmen basariy1 yakalamis
kisiler, is insanlar1 ve psikologlar davet edilmeli ve bu insanlarin 6grencilerle rahat
iletisim kurabilmeleri adina ortam saglanabilmelidir. Bunun yani sira her bireyde olmasi
gereken insanin sahip olduklariyla mutlu olma ve siikretme bilincinin 6grencilerde

olusmasi1 ve yasam doyumlarinin artmasi saglanabilmelidir.

Diger taraftan kisilerin yasamdan doyum almasi ve hayat amaglarim
gergeklestirebilmeleri i¢in en Onemli unsurlardan bir tanesinin maddi doyum
saglamalar1; yasamak istedikleri hayat standartlarin1 olusturmak adina elde ettikleri
maddi kazang¢ diisiiniildiigiinde; bu doyumun saglanabilmesi i¢in ise kisinin kendi
icindeki cevheri bilmesi gerekmektedir. Bu konuda da tiniversite cagina gelmis bireyler
i¢in Oncelikle liselerde, sonrasinda iiniversiteler de kisisel ve mesleki rehberlik dikkate
alinmalidir. Kisisel ve mesleki rehberlik birbiriyle es giidiim halinde yiiriitiiliip, iyi bir
sekilde yapilandirilir ve kisiye kendini tanimasi yoniinde olanak saglanirsa kisinin
hayat1 boyunca hem maddi hem de manevi olarak tatmin olacagi bir meslek segmesinin

onii agilmis olacaktir.
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Arastirmacilara yonelik Oneriler ise ulusal literatiir incelendiginde Universite
Ogrencilerinde duygu diizenleme ve yasam doyumunu ayri ayri ele alan calismalar
oldukca fazladir ancak bu iki konuyu tek basina ele alan bir ¢alismaya rastlanmamastir,
arastirmaya yonelik duygu diizenleme ve yasam doyumu iliskisini inceleyecek farkli

orneklem gruplari ile calismalar yapilmasi 6nerilebilir.

Ayrica aragtirmanin sonuglari bu 6rneklem grubuna 6zgii oldugundan; Yasam
Doyumu Olgegi ve Duygu Diizenleme Olgegi farkli érneklem gruplarina uygulanarak

calisma tekrarlanabilir.

Bu aragtirma yapilirken, fakiilte ve bolim ayirt etmeksizin uygun orneklem
secilerek; Cumhuriyet Universitesinde 6grenimine devam eden &grencilere, dlgekler
uygulanarak veriler elde edilmistir. Yeni yapilacak c¢alismalarda fakiiltelerden esit
sayida katilimecr alinarak arastirma tekrarlanabilir ve demografik verilere; anne-baba

egitimi, anne ¢aligma durumu, okul 6ncesi egitimi ve medeni hal bilgileri de eklenebilir.

Duygu Duzenlemenin Baglanma boyutlarini igeren arastirmalarda; bebeklik
doneminden ilerleyen yillara yansiyan bir olgu olmasi nedeniyle boylamsal ¢alismalar

yapilabilir.

Yasam Doyumu ve Duygu Diizenleme c¢alismalarinda Duygu Diizenleme

6l¢eginin iki alt boyutu olan bastirma ve yeniden diizenleme analizlere dahil edilebilir.
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EKLER

Ek 1.Duygu Diizenleme Olgegi (Erq)

Asagidaki maddeler, kendiniz hakkinda ne diisiiniip, genel olarak nasil
hissettiginize iligkin olarak hazirlanmistir. Liitfen her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz
ve kendiniz i¢in en uygun olan cevabi karsilarindaki bolmelerden uygun olanim
isaretleyerek belirtiniz. Arastirmaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Katilmryorum
Katilmiyorum
Biraz
Katilmiyorum
Kararsizim
Biraz
Katiliyorum
Katiliyorum
Tamamen
Katiliyorum

Hic

l.iginde bulundugum duruma
gore diisiinme seklini degistirerek
duygularimi kontrol ederim

2. Olumsuz duygularimin az
olmasimi istersem, durumla ilgili
diisiinme seklimi degistiririm

3.0lumlu  duygularimin  fazla
olmasini istedigim zaman duruma
ilgili diistinme seklimi
degistiririm.

4.0lumlu  duygularirmin  fazla
olmasini istersem (mutluluk veya
eglence) diistindiigiim seyi
degistiririm

5.0lumsuz  duygularbmm  az
olmasini istersem (kotii hissetme
veya kizginlik gibi) diisiindiigiim
seyi degistiririm

6.Stresli bir durumla
karsilastigimda, bu durumu sakin
kalmami1  saglayacak  sekilde
diisiinmeye ¢aligirim.

7.Duygularimi1 ifade etmeyerek
kontrol ederim.

8.0lumsuz duygular hissettigimde
onlar1 ifade etmedigimden emin
olmak isterim.

9.Duygularimi kendime saklarim.

10. Olumlu duygular
hissettigimde onlar1 ifade
etmemeye dikkat ederim.
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Ek 2.Yasam Doyumu Olgegi (Swl)

Her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve sizi en dogru bi¢imde tanimlayan
ifadeyi isaretleyiniz. Her cilimleyi cevapladiginizdan emin olunuz. Arastirmaya
katildigimiz i¢in tesekkiir ederiz.

Kesinlikle
Katilmryorum
Katilmryorum
Katiliyorum
Kararsizzim
Katiliyorum
Katiliyorum
Kesinlikle
Katiliyorum

Kismen
Kismen

1.Hayatim bir¢cok ydnden 4
idealimdekine yakin

2.Hayat sartlarim 4
mukemmel

3.Hayatimdan memnunum 4

4.Hayattan simdiye kadar y
istedigim oOnemli seyleri
elde ettim

5.Eger hayata yeniden y
baslasaydim hemen hemen
higbir seyl
degistirmezdim.
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Ek 3.Demografik Bilgi Formu

Asagida yer alan bilgileri doldurunuz. Arastirmaya katildiginiz icin tesekkiir
ederiz.

1. Cinsiyetiniz:

Kadin () Erkek () Diger ()

2. Yasmiz: ................

3. Smifiniz

Hazirhk ( ) 1.Smif( ) 2.Smuf () 3.Smf( ) 4. Smf( ) 5. Smif( ) 6.
Smif () 7. Sinif ve Ustii ()

4. Ka¢ Kardessiniz?.........

5. Kardegsler arasindaki dogum siraniz......
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Ek 4.Arastirma Izin Onay1

’ T.C,
Cumbhuriyet Universitesi

o TIP FAKULTESI
KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURUL BASKANLIGI

Say1; 24480~ 059/0L o} 21.05.2013

Cumhuriyet Universitesi Bilimsel Aragtirmalar Projeleri Bagskanhgina

I3 Nisan 2013 tarihli resmi gazetede yayimlanan Klinik Arastirmalar y&netmeliinde yapilan
diizenlemeye istinaden anket ¢aligmalar bu yénetmeligin kapsam: diginda birakilmistir. Bu baglamda
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan anket cahsmalari igin Etik Kurul onayina gerek olmadigina
karar verilmistir. =

Prof. Dr. Emin Yener Giiltekin

Klinik Aragtirmalar Etilrgfkurulu Bagkam '

. /
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