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OZET

Bu ¢alismanin amaci iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve
yasam doyumuna gore sema modlarmin incelenmesidir. Bu aragtirmanin caligsma
grubunu; 2018-2019 Egitim/Ogretim yilinda Kahramanmaras ilinde Kahramanmaras
Siitgii Imam Universitesi Avsar Kampiisii’nde 6grenim gérmekte olan 18 yas iistii
uygun ornekleme yontemiyle secilen toplam 489 6grenci olusturmaktadir. Aragtirma
iki ya da daha fazla degisken arasindaki degisimin varligini (iligskisel) ve var olan
durumu belirlemeyi amagladigindan (betimsel) karma yontem modelinde
gerceklestirilmistir. Dolaysiyla bu ¢aligmada hem iliskisel hemde betimsel yontemler

kullanildig1 i¢in karma yéntem modelinde oldugu ifade edilebilir.

Aragtirmada veri toplama araci olarak, Duygu Diizenleme Olgegi (DDO),
Young Sema Olgegi-Kisa Form3 (YSO), Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve
arastirmact tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Duygu
diizenleme stratejileri ile ilgili ele alinan bagimsiz degiskenlerin diizeylerine gore
olusturulan gruplarin bagimli degisken puanlarmin anlamli olarak farklilasip
farklilasmadigini belirlemek amaciyla iliskisiz (bagimsiz) 6rneklemler igin t testi
kullanilmistir. Erken donem uyumsuz semalar, duygu diizenleme stratejileri ve
yasam doyumu arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson Momentler g¢arpimi

korelasyon analizi yapilmigtir. Duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu



degiskenlerinin sema modlarin1 yordama diizeylerini belirlemek igin regresyon

analizi yapilmistir.

Aragtirma sonucuna gore duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu
birlikte erken donem uyumsuz semalar1 yordamaktadir. Ayrica erken donem

uyumsuz semalar duygu diizenleme stratejilerine gore farklilasmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Duygu Diizenleme Stratejileri, Yasam Doyumu, Sema
Modlart.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate schema modes according to emotion
regulation strategies and life satisfaction of university students. The study group of
this research; In the 2018-2019 academic year, a total of 489 students aged over 18
years of age were selected at the Avsar Campus of Kahramanmaras Siitcii Imam
University in Kahramanmaras. The research was conducted in a (descriptive) mixed
method model as it aimed to determine the existence (relational) of the change
between two or more variables and the existing situation. Therefore, both relational
and descriptive methods are used in this study.

Data were collected using the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ),
Young Schema Inventory-Short Form3, the Satisfaction with Life Scale and the
Personal Information Form prepared by the researcher. In order to determine whether
the dependent variable scores of the groups formed according to the levels of
independent variables discussed in emotion regulation strategies differ significantly, t
test was used for unrelated samples. In order to determine the relationship between
early maladaptive schemas, emotion regulation strategies and life satisfaction,

Pearson Moments Correlation analysis was performed. Regression Analysis was



performed to determine the predictive levels of mood regulation strategies and life

satisfaction variables.

According to the results of the research, emotion regulation strategies and life
satisfaction predict early maladaptive schemas. In addition, early maladaptive

schemas differ according to emotion regulation strategies.

Key words: Emotion Regulation Strategies, Life Satisfaction, Schema Modes.
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I. BOLOM

GiRIS

Duygular farkli kategorilerde degerlendirilebilir, hafif veya yogundur, pozitif
ya da negatiftir, genel veya ozeldir, kisa veya uzun siirelidir veya birincil (ilk
duygusal tepki) ya da ikincildir (bir duygusal tepkinin tetikledigi) (Werner ve Gross,
2010). Hayatimizin 6nemli olaylarinda duygular, Kilit bir rol istlenmektedirler.
Lazarus (1991)’a goére duygular davranigsal ve fizyolojik bir¢cok niteligi
barindirmasimin yaninda o6ncelikle psikolojiktir. Duygular vasitasiyla sadece
yasantilara anlam vermekle yetinmeyiz, bunun yaninda kendimizi ve etkilesim
kurdugumuz diger bireyleri diizenleme yoluyla yasama anlam katariz (Greenberg,
2004). Kisilerin psikolojik islevselligi ve iyilik hali disiince, duygu ve
davraniglarinin bir biitiiniidiir. Tyilik halinde oldugu gibi, psikopatolojilerin en yeni
modelleri kapsaminda da diislince, duygu ve davranislarin birbirleri ile olan karsilikli
etkilesimine dikkat ¢ekilmektedir. Herhangi bir psikopatoloji belirtisinin tam olarak
anlagilabilmesi i¢in belirtinin bilesenleri olan bilis, duygu ve davraniglarin hem
birbirleri ile olan etkilesimlerin hem de kendi iglerindeki isleyisin incelenmesi
gerekmektedir. Bahsi gecen bilesenlerden duygu ve duygulanim siiregleri
psikopatolojilerin diger belirtilerine etki eden 6nemli faktorler olmakla birlikte,
psikopatolojik bozukluklarin yiizde 75’inde duygularla alakali sorunlar 6nemli bir
belirti olarak ortaya c¢ikmaktadir (Kring ve Werner, 2004). Duygularin insan
hayatindaki 6nemi g6z Oniine alindiginda bireyler, psikolojik ve davranigsal
kapasitelerini diizenleyecek ve arttiracak stratejiler gelistirme ¢abasi igindedir.
Duygu diizenleme stratejileri, bu stratejilerden en belirgin olanlarindan biridir.
Duygularin dengelenmesi ve degistirilmesi olarak tanimlananan duygu diizenleme,
Ozellikle bireylerin amaglarina ulasmasina yardim eden, igsel, fiziksel, psikolojik ve

sosyal duygulart diizenleme olarak ifade edilmektedir (Vimz ve Pina, 2010; akt.



Riza, 2016).

Insanin kendini tammasmin ve ruh durumunun farkina varmasmin yolu,
duygusal analizini yapabilmesinden gegmektedir (Tarhan, 2009). Goleman’a (2000)
gore duygularimizin davranislarimizi nasil etkilediginin bilincinde olmak temel bir
duygusal yeterlilik olarak kabul gérmektedir. Duygular hem igsel davranisimizla,
hem fiziksel duyularimizla hem de 6nemli degerlerle iliskilendirilmektedir. Birey,
kazanacagi becerilerle duygusal yasantilarinin seyrini ve yasanma siirecini
etkileyebilmektedir (Goleman, 2005). Bu dogrultuda diistiniildiigiinde islevsel duygu
diizenleme becerilerinin olumsuz sema modlarinin yikici etkilerini azaltarak yasam
doyumu diizeyinde olumlu etki yaratacagi ifade edilebilir. Alan yazinda duygu
diizenleme stratejilerinden 6zellikle ikisine deginilmektedir. Bu stratejiler yeniden

degerlendirme ve olumsuz uyaranin etkisini bastirmadir.

Gross ve John (2003), yeniden degerlendirme stratejisini kullanan bireylerin
stresli durumlar karsisinda daha pozitif tutumlar sergilediklerini, o duruma 6zgi stres
faktorlerini  tekrardan  acgiklayabildiklerini ve olumsuz  duygudurumlarini
degerlendirebilmek igin etkin ¢aba gosterdiklerini ifade etmistir. Yeniden
degerlendirmeyi daha sik kullanan bireylerin daha fazla olumlu duygu hissedip dile
getirdiklerini, sosyal alanda olumlu ve olumsuz her iki duygu durumunu diger
kisilerle daha fazla paylasabildiklerini ve daha fazla yakin iliski kurabildiklerini ifade
etmigtir. Bu bireylerin depresif 6zelliklerinin daha diigiik, 6z saygilarinin daha
yiiksek, yasamdan aldiklart doyumun ve genel iyilik hallerinin daha fazla oldugunu
ifade etmislerdir. Duygu diizenleme stratejisi olarak bastirmayi kullanan kisilerin ise
stresli durumlar karsisinda i¢lerindeki duygulari kamufle ettiklerini, ne hissettiklerini
daha gii¢ ayirt ettiklerini, duygudurumlarini diizenlemede daha fazla zorluk
cektiklerini, duygularim1 daha az kabullendiklerini ve olumsuz bir durumla
karsilastiklarinda siklikla bu durumu zihinlerinde yinelediklerini ifade etmislerdir.
Daha az olumlu duygu ve daha fazla olumsuz duygu hissettiklerini, sosyal
ortamlarda sadece olumsuz duygularini degil olumlu duygularini da ifade etmekte
zorluk yasadiklarin1 ve bundan dolay1 yakin iliskilerde kaginmaci bir tutum ortaya

koyduklarin1 ifade etmiglerdir. Bu bireylerin 6z saygilarinin disiik, yasamdan



aldiklar1 doyumun diisiik ve depresif Ozelliklerinin daha fazla oldugu da ifade
edilmistir. Bu duygu diizenleme stratejilerinin sema modlari ile baglantili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Sema yapilarindan farkli olarak uyumlu ve uyumsuz sema modlari vardir.
Sema modeline gore dort ana sema modu kategorisi ve bunlara bagli olarak on sema
modu bulunmaktadir. ilk sema modu kategorisi ¢ocuk modlaridir, Incinebilir Cocuk,
Ofkeli Cocuk, Diirtiisel/Disiplinsiz Cocuk ve Mutlu Cocuk olmak iizere dérde ayrilir.
Islevsel olmayan basa ¢ikma modlari ikinci sema modu kategorisidir; S6z Dinleyen/
Teslimci, Kopuk/Korungan ve Asiri Telafici olmak tizere {i¢ islevsel olmayan basa
¢tkma modundan olugsmaktadir. Cezalandirici Ebeveyn ve Talepkar Ebeveyn olmak
tizere ikiye ayrilan islevsel olmayan ebevyn modlar1 ise iiclincii sema modu
kategorsidir. Son olarak sema terapideki asil amacin bireyin diger modlarini
degistirerek veya iyilestirerek giiclenmensini istedigi onuncu mod olan Saglikli
Yetiskin modudur (Young, Klosko ve Weishaar, 2017). Semalar kisinin sabit
ozellikleri iken modlar kisiligin o anda i¢inde bulundugu gegici durumlardir.
Zamanin herhangi bir aninda semalar ve sema faaliyetleri mevcut hal ve
davraniglarimizda baskin olurken digerleri pasif kalabilir. Modlar semalarin ya da
basa c¢cikma tepkilerinin tetiklenmesiyle etkin hale gelirler. Young ve arkadaslari
(2017) islevsiz bir sema modunun, uyumsuz sema ya da bas etme tepkileri bunlara
eslik eden ve bireyin isleyisini kontrol eden ac1 verici duygular, kaginma tepkileri ya
da kendini yikic1 davramislar ig¢inde yogunlastiginda aktif hale geldigini

aciklamislardir.

Aktarilanlardan yola ¢ikarak Kisiler, bastirma duygu diizenleme stratejisini
kullandiginda Incinebilir Cocuk, Ofkeli Cocuk, Diirtiisel/Disiplinsiz Cocuk, S6z
Dinleyen/Teslimci, Kopuk/Korungan, Asir1 Telafici, Cezalandirict Ebeveyn ve
Talepkar Ebeveyn gibi olumsuz sema modlarminn baskiligini ve yikici etkilerini
daha cok hissedebilir ve yasam doyum diizeyleri azalabilir. Yeniden degerlendirme
duygu diizenleme stratejisini kullanan kisilerin ise daha az aci verici duygular

yasadigi g6z Oniine alindiginda olumsuz sema modlarinin tetiklenmesi azalarak



Mutlu Cocuk ve Saglikli Yetiskin modunun baskin hale geldigi ve yasam doyum

diizeyinin yiikselecegi soylenebilir.

Alanyazinda kisilerin duygularin1  diizenleme becerilerinin ve yasam
doyumlarinin ¢esitli degiskenler ile iligskisine bakilmasina ragmen, sema modlari
acisindan iliskinin incelenmemesi dikkat ¢ekmistir. Bu arastirmada, {niversite
Ogrencilerinin duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun sema modlar1
ile iliskisi incelenecektir. Bu iliskinin incelenmesinin, alanyazina katki saglayacagi
acisindan da 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Duygularin, kisilerin hayatinda her
daim var oldugu ve yasam doyum diizeyine etkileri géz Oniine alindiginda, duygu
diizenleme stratejilerinin olumsuz sema modlar: ile bir biitiin olarak ele alinmast,
konu ile ilgili farkli bakis agilariin olusmasina imkan Sunacagi ve ileride yapilmasi

planlanan arastirmalar igin fikir verecegi ongoriilmektedir.



A. Problem Durumu

Arastirmanin problem durumunu, “Bireylerin duygu diizenleme stratejilerine
ve yasam doyumlarina gére sema modlariin incelenmesi” olusturmaktadir. Bu ana
problemin detayli ele alinabilmesi i¢in problem climlesine bagl olarak olusturulan

alt problemler ise su sekildedir:

1. Bireylerin erken donem uyumsuz semalar1 duygu dilizenleme stratejilerine

gore farklilasmakta midir?

2. Duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu erken donem uyumsuz

semalar1 yordamakta midir?

B. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmanin amaci liniversite dégrencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve
yasam doyumuna goére sema modlarinin incelenmesidir. Bu baglamda iiniversite
ogrencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumlarinin sema modlarini
ne derece yordadigini, bunun sonucunda iiniversite d6grencilerinin duygularini ifade
edemeyerek bastirmasi gema modlarini hangi yonde etkiledigini belirlemektir. Sonug
olarak Duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyum diizeyinin sema modlari

tizerindeki etkileri arastirma kapsami igerisinde ele alinmaya galisilacaktir.

C. Arastirmanin Onemi

Bireyin psikolojik 1yi olus diizeyi duygularini anlama ve ifade etme becerileri
ile paraleldir. Duygusal farkindalik konusunda sorunlar yasayan bireyin yasamdan
alman doyum diizeyininde azaldigi sdylenebilir. Duygularin ifade edilerek
deneyimlenmesi psikolojik saglik icin son derece Onemlidir (Kuzgun, 2009).
Dolayisiyla duygularimi yasarayarak ifade eden bireylerin yasamdan aldiklar
doyumun aratacagi ve psikopatoljik yatkinliklarinin azalacagi diistiniilebilir. Duygu
diizenleme stratejileri, yeniden degerlendirme ve bastirma olarak ifade edilmektedir

(Gross ve Thompson, 2007). Yeniden degerlendirme stratejisi kullanan kisilerin



yasam doyumlar1 daha yiiksek iken bastirma stratejisi kullanan kisilerin yasam
doyumlarinin daha diisiik oldugu agiklanmustir (Gross ve John, 2003). islevsiz bir
sema modunun, uyumsuz sema ya da bas etme tepkileri bunlara eslik eden ve bireyin
isleyisini kontrol eden aci verici duygular, kacinma tepkileri ya da kendini yikici
davraniglar i¢inde yogunlastiginda etkin hale geldigi ifade edilmektedir (Young ve
ark., 2017). Bu agiklama dogrultusunda uyumsuz sema modlarinin tetiklenerek aktif
hale gelmesinde duygu diizenleme ve yasam doyumunun iligkili oldugu séylenebilir.
Bireyler duygu diizenleme stratejisi olarak yeniden degerlendirmeyi ne kadar
cok tercih ederse yasam doyumlarininda o derece artacagi, uyumsuz sema modlarinin
baskinliginda ise belirgin bir azalma olacag: diisliniilebilir. Ayrica bireylerin duygu
diizenleme stratejileri ve yasam doyumlarinin sema modlart iizerindeki etkilerinin
incelenerek psikolojik danigsma siiregleri icin yeni yontemler ortaya koyulabilecegi
timit edilmektedir. Psikolojik danigsma yardimi arayan kisinin sorunlari arasinda
karmasik kisilik problemleri yani islevsiz sema modlar1 bulunuyorsa danismaninin
kisinin duygu diizenleme stratejilerini ve yasam doyum diizeyini degerlendirmesi
¢Oziim iretilmesine ve kisilerin danigsma siirecinin isleyisine katkida bulunabilir.
Diger taraftan su ana kadar bu konuda akademik bir ¢alismaya rastlanilmamistir bu
nedenle Tiirkiye’de yeni olan bu yaklagimlarin alan literatiiriine katki sunacagi

diistiniilmektedir.
D. Varsayimlar

1. Bu arastirmanin yiiriitiilmesinde arastirmaya katilanlarin 6lceklere ictenlikle ve

objektif cevaplar verdigi varsayilmistir.

2. Arastirmada kullamlan Young Sema Olgegi (YSO), Duygu Diizenleme Olgegi
(DDO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YSO)’nin bireylerin sema modlarini, duygu
diizenleme stratejilerini ve yasam doyumu diizeylerini 6lgebilecek diizeyde oldugu

varsayilmistir.

E. Siirhhklar

1. Bu arastirma evreni 2018-2019 Egitim/Ogretim yilinda Kahramanmaras ili



Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Avsar Kampiisii'nde 6grenim gormekte

olan 6grencilerin gorisleri ile sinirlidir.

2. Bu arastirma bireylerin sema modlarin1 tespit etmek i¢in arastirmada

kullanilan Young Sema Olgegi (YSO)’ nin sahip oldugu 6zelliklerle siirlidir.

3. Bu arastirma bireylerin duygu diizenleme stratejilerini tespit etmek i¢in
arastirmada kullanilan Duygu Diizenleme Olgegi (DDO)’ nin sahip oldugu

ozelliklerle sinirlidir.

4. Bu arastirma bireylerin yasam doyumlarini tespit etmek i¢in arastirmada

kullanilan Yasam Doyumu Olgegi (YDO)’ nin sahip oldugu 6zelliklerle sinirlidir.
F. Tanimlar

Duygu Odakh Terapi: Bireyin yasaminda birincil ve ikincil duygularini,
islevsel ve islevsel olmayan duygularimi fark edebilmesini, ge¢misine ve bugiiniine
dair duygusal semalarinin alg1 ve davranislarini nasil etkiledigini anlayabilmesini, bu
sayede yeni anlamlar olusturarak problemlerini ¢6zmesini hedefleyen siire¢-odakls,

yasantisal bir psikolojik miidahale yontemidir (Greenberg ve Watson, 2006)

Duygu Diizenleme: Duygusal diizenleme, duygusal durumlarin iistesinden

gelme ve islevsel tepkiler gosterebilme becerileridir (Fromme, 2011)

Sema Terapi: Sema terapi, geleneksel biligssel terapiden yola c¢ikarak
temellendirilmis, kisa siireli biligsel terapiden yeterli diizeyde fayda saglanilamayan
ve uzun siiredir devam eden kisilik bozukluklarini, daha hafif kisilik sorunlarini ve
psikolojik  sorunlar1 tedavi etmek amaciyla gelistirilmis, Gestalt Terapi
Yaklasimi’ndan, Baglanma Kurami’ndan, Yapisalc1 ve Psikodinamik ekollerden

farkli 6geleri birlestiren biitiinlesik bir modeldir (Young ve ark., 2003).

Sema Modlari: Birey i¢in o anda aktif olan semalar ya da uyumlu-uyumsuz

sema faaliyetleridir (Young ve ark., 2017).

Yasam Doyumu: Bireyin sahip olmak istedikleriyle, sahip olduklarinin

karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da sonugtur (Ozer ve Karabulut, 2003).



Il. BOLUM

KURAMSAL AGCIKLAMALAR ve iLGILI ARASTIRMALAR

A. Kuramsal Agiklamalar

Arastirmanin bu boliimiinde aragtirmanin konusu kuramsal yonden ilgili
alanyazin dogrultusunda agiklanmis ve yurt i¢inde ve yurt disinda konuyla ilgili

benzer aragtirmalara yer verilmistir.

1. Duygu Odakh Terapi

Duygu Odakli Terapi yaklagimi, ilk olarak 1985 yilinda Johnson ve
Greenberg’in ¢ift terapilerinde davranisci1 yaklasimlar yerine daha fazla hiimanistik
yaklasimlara yer verilmesini Oneren makaleleriyle olusmaya baslamis ilerleyen
yillarda bu ydndeki uygulamalara yonelik olarak ortaya cikan talepler, duygu
teorileri ve noroloji arastirmalarindan elde edilen gelismeler 1s13inda bir model
Onerisi ihtiyaci olusmus ve bugiin siirekli gelistirilen haliyle Duygu Odakli Terapi
yaklasimi dogmustur (Johnson, 2004).

Duygu Odakli Terapi yaklagimimi Greenberg ve Watson (2006) “Bireyin
yasaminda birincil ve ikincil duygularini, iglevsel ve islevsel olmayan duygularini
fark edebilmesini, ge¢misine ve bugiine dair duygusal semalarinin algr ve
davraniglarini nasil etkiledigini anlayabilmesini, bu sayede yeni anlamlar olusturarak
problemlerini ¢6zmesini hedefleyen siire¢-odakli, yasantisal bir psikolojik miidahale

yontemi” olarak tanimlamistir.



Duygu Odakli Terapi (DOT) dogustan itibaren itici bir gii¢c olarak getirdigimiz
duygularin, danisanin yasantilarini ya da problemli duygusal deneyimlerini
degistirmede etkili oldugunu ileri siirer. Duygu Odakli Terapi danisanlarin duygusal
siireclerinin farkina varilmasinda ve bu siireglerle nasil terapotik bir c¢alisma
gerceklestirilebilecegi konusunda, farkli psikolojik danigma ekolleri ile g¢alisan
psikolojik danigmanlara yol gosterici bir potansiyele sahiptir (Terzi ve Tekinalp,
2013). Birey Merkezli Terapi ve Gestalt kuramlarmin birlesimi seklinde
degerlendirebilecegimiz bu yaklasima gore kisilik o6zelliklerinin olusumunda

duygusal yasantilarin belirleyici oldugu goriisii baskindir (Prochaska ve Nocross,
2010).

Duygu Odakli Terapi, birey merkezli terapinin psikolojik danigmaya iliskin
temel kosullarina, Gestalt Terapinin simdi ve burada baglamina, duygular
konusundaki kuramsal bilgilere ve elde edilen giincel arastirma sonuglarina
dayanmaktadir. Duygular ifade ederek yasamak psikolojik iyi olusun 6nemli bir
bilesenidir. insanlar yasadiklar1 duygularin farkinda olduklarinda ve bunlar1 kabul
ettiklerinde kendilerini de tiim zenginlikleriyle yasamaktadirlar (Rogers,1961). Bu
baglamda Duygu Odakli Terapi’de danisanlarin yasantisal siireclerine rehberlik eden
hem iliski hem de miidahale becerilerinin 6nemini vurgulayan terdpatik stili
benimsemekle  birlikte damiganin  duygularin1 st  diizeyde yasamasina
odaklanmaktadir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

Duygu Odakli Terapi’ye gore danisanlar duygularini simdi ve burada anlayisi
cercevesinde yasamak yerine duygularinda siklikla su anki deneyimlerinden
bagimsizmis gibi bahsederler (Greenberg ve Pavio, 1997). Bu nedenle Duygu Odakli
Terapi’de danisanin yasantisint ya da olumsuz duygularini ifade etmesi igin
cesaretlendirilmesi ve konuyla ilgili konugsmaya basladiginda danisanin duygularinmi

iginde bulunulan anda yasamasi1 hedeflenir.

Bireyin en ist diizeyde islevsel bir yasam kurmasini engelleyen bir takim
sebepler vardir. Bu sebepler arasinda siklikla karsimiza ¢ikan “bitirilmemis islerdir”.
Bu terim kisilerin gecmisten getirdikleri, yarim kalan ve ifade edilmemis duygular

deposunu tanimlamaktadir. Duygular net bir bigcimde yasanmadiginda bireyin



kendiyle ve dnemli digerleriyle etkili bir sekilde temasina miidahale ederek simdiki

zamana taginmaktadir (Corey, 1991).

Hos olmayan gii¢lii duygulardan kagma aliskanligi ruh saghigi i¢in 6nemli bir
engeldir. Bu kag1s kisa siireli bir huzur yaratsa da stratejinin yaygin kullanimi kisinin
i¢ diinyasinda kutuplasmalara yol agmaktadir. Bu noktada duygularin farkina varmak
duygusal yasantilarin daha iyi anlasilmasini saglar iken duygular1 ifade etmek de

sagaltict rol oynamaktadir (Perls, 1969).

Duygularimiz psikolojik iyi olus i¢in neyin onemli oldugunu, neye ihtiyag
duyuldugunu tanimlayarak, kisiyi uygun davranigi sergilemesi i¢in hazirlar ve
yasantilar1 birlestirerek biitiinliikk hissi saglar (Tekinalp ve Terzi, 2013). Duygunun,
benlik yapisinin temeli ve i¢sel diizenlemenin ana belirleyicisi olmas1 Duygu Odakl
Terapi i¢in 6nemli bir Onciildiir. Duygular, kisiyi bir durumda ihtiyag, deger ya da
amaglar1 ile ilgili olarak bilgilendirmesi agisindan onemlidir. Greenberg’e (2010)
gore, Duygu Odakli Terapi insanlarin yasamlarini nasil sekillendirecegi konusunda
bagimsiz oldugunu, birbiri ile iligkili farkli yasanti pargalarindan olusan bir biitiinii
temsil ettigini ve kendilerini tim zenginlikleri ile yasamalar1 ic¢in kapasitelerini

destekleyici bir ortamda bulunmalari gerektigini vurgular.

Duygu Odakli Terapide bireyin gelisime yonelik uyum saglayici bir egilimi
oldugu varsayilir. Bu egilim dogustan getirilen duygu temelli dogal bir sisteme
sahiptir. Sonug¢ olarak bireyler kendi deneyimlerinin uzmanlari olarak goriiliir.
Bireyler siirekli olarak kendi hissettikleri duygularina odaklanarak daha uyumlu bir

stirecin gelisimini destekleyecek olan giice sahiptir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

a) Duygu Semalan
Duygu Odakli Terapi, duygularin kisiligin temelini duygusal - davranigsal ve
bilissel bir biitlin olarak nasil organize ettigini duygu semalar1 aracilig: ile agiklar.

Duygu semalar1 yasantilart diizenleyen icsel yapilar olarak goriiliir. Duygu Odaklh

Terapinin temel kavramlarindan biri olan duygu semalar1 ge¢mis yasantilar ile
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sekillenen duygular, amagclar, anilar, diislinceler ve davranigsal egilimleri birbirine

baglayan bir grup diizenleyici olarak tanimlanir (Greenberg ve Paivio, 1997).

Duygu semalar1 bireyin dogustan getirdigi Ozellikleri ve cocukluk donemi
yasantilarinin etkilesimiyle olusan duygusal 6grenmelerin karakteristik davranigsal
kaliplaridir. Gengoglu (2012), yaptig1 arastirmada takvim yasi ve deneyim ilerledikce
semalarinda nicelik olarak artis gosterdigini, 6zbiling ve manevi duygular1 barindiran
ayrintili ve glincel semalarin olusmaya basladigin1 dolayisiyla duygusal semalarin
sosyal biligsel gelisim asamasinin dogal bir sonucu oldugunu belirtmistir. Bu
sonuclar duygusal semalarin bireyin yasantilart ¢er¢evesinde siirekli kendini

gelistiren ve degisen bir yapisinin oldugunu goézler 6niine sermektedir.

Duygusal semalar, bilissel bir semadan farkli olarak, kalp atislari, nefes alma
hizi, beden hareketleri, yasananlarin zihinsel olarak yeniden canlandirilmasi,
miicadele etme ya da kaginma egilimleri gibi sozsiiz ve duygusal deneyimin birgok
ogesini icermektedir (Elliot ve Greenberg, 2007). Bir duygunun tekrarlanmasi,
onunla iligkili olan viicut degisikliklerini ve duygusal 6grenmelerin yasanmasini da

saglamaktadir.

Bu duygusal yasant: siireci farkindaligin olmadigi bir alanda hizli bir sekilde
gerceklesmektedir. Birey ilk anda duyguyu bilingli sekilde hissedemez ve kendisi
icin olusturdugu anlamdan uzak bir sekilde duygusunu yasar. Duygusal semalar
bireysel farkliliklarin temel sebeplerinden biri olarak, bilissel siirecleri ve davranisi
onem oOlciide etkilemektedir (Greenberg ve Paivio, 2003). Greenberg’e (2010) gore
dogrudan iizerinde calisilamayan duygusal semalar, bireyin yasantilar1 ve davranigsal
egilimlerini otomatik olarak ortaya ¢ikaran temel bir kaynak olarak goriilmektedir.
Duygu semalarina ortaya ¢ikardiklar yasantilar araciligiyla (6rnegin anilar1 harekete

gegirilerek) dolayli yollardan erismek miimkiindiir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

Empatik dinleme, hatirlatic1 veya imgesel teknikler kullanmak danisanin duygu
semalarin1 anlayarak doniistiirmeye ¢alisan psikolojik danigsmanin isini kolaylastirir
(Elliot ve Greenberg, 2007). Duygu Odakli Terapi danisanin yasantilarinin
anlagilabilmesi i¢in temel duygu semalarinin fark edilmesini gerekli goriir. Duygusal

semalar damisanin harekete ge¢me egilimleri hakkinda bilgi verdigi gibi danigma
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stirecinde, danigman igin terapdtik bir pusula niteligi tasir (Watson, 2010). Duygusal
sema sliregleri birbirine bagl bilesenlerden olusan yapilardir. Asagida her bir duygu

semasi bilesenleri agiklanmistir (Elliot ve ark., 2004).

(1) Algisal/Durumsal Bilesenler

Bireyin gecmis ya da su anki g¢evresini temsil eder, su anki durumunun ve

anilarinin farkindaligini igerir.

(2) Bedensel Bilesenler

Beden araciligiyla ortaya ¢ikan semalar1 temsil eder ve bedensel uyarimlari
(kollarda ve bacaklarda elektrik carpmasi gibi hisler) ve duygunun ifade edilmesini

(korkulu yiiz ifadesi ve sinirli giiliis) igerir.

(3) Sembolik/Kavramsal Bilesenler

Algisal/durumsal ve bedensel semalarin farkindalig ile ortaya ¢ikan, duygusal
sema siireclerinin soézlii ya da gorsel temsilleridir. Sembolik temsiller genellikle sozlii
ifadelerin bir formudur (her an bana saldirabilirler gibi) fakat metaforik bir anlam da

(6rnegin, siyah renk) icerebilir.

(4) Motivasyonel/Davranissal Bilesenler

Arzu, ihtiyag, istek, niyet (6rnegin, saldiridan uzak durma) ya da harekete

geeme egilimleri (0rnegin, onu dnemsemeyerek korkudan kurtulma) ile temsil edilir.

(5) Duygusal Sema Cekirdek Siirecler

Belirgin bir duygunun etrafindaki tiim farkli bilesenleri organize eder ve diger

dort elementle ilgili 6z yansitmalardan sonra tanimlanir.

DOT da, psikolojik danigsman danisanin duygu semalarin1 anlamasina ve daha

saglikli duygusal tepkiler meydana getirerek duygu sematik anilarini yeniden
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degerlendirmesi i¢in, empatik dinleme, ¢agrisim kurma ve ifade etmeyi saglayici

miidahalelerle yardime1 olur (Greenberg ve Paivio, 1997).

b) Duygularin Siniflandiriimasi

Bireyi ihtiyag ve amaglar1 dogrultusunda en uygun tepki ve davranisi
gostermesi yoniinde hazirlamak duygularin temel gorevidir. Biitiin duygularin
ozellikleri ve islevleri farklidir, bu nedenle duygularin kuramsal ve klinik eksende
miidahaleye rehberlik etmesi agisindan duygu tiirlerinin siniflandirilmas: gerekir.

Greenberg’e (2002) gore terapide ele alinan dort tiir duygu vardar.

(1) Birincil Islevsel Duygular

Bireyin karsilagtigi durumlar karsisinda gosterdigi ilk ve en onemli tepkileri
olarak tanimlanmaktadir. Kisinin hayatta kalma ve bas etme becerilerine oncelik
veren yasam ve iyilik {izerinde deger bulan siddete karst kizginlik, kayba karsi
hiiziin, tehdide karsi korku gibi hayati korumaya yonelik duygulardir. Terapdtik
siirecte danisanin bu duygulara ulagsmasi, sembollestirmesi ve ifade etmesine yonelik

farkindalik gelistirmesi hedeflenir.

Psikolojik danisman danisanin islevsel birincil duygularma ulasmak igin
“Gergekten hissettigin bu mu?”, “Bu duygu anlattigin durum ile ilgili en temel

duygun mu?” seklinde sorular sormalidir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

(2) Birincil Islevsel Olmayan Duygular

Bireyin, incitici, tahrip edici, deneyimlemekten ve ifade etmekten iiziintii
duydugu en temel ve gercek ancak saglikli olmayan duygularidir. Greenberg’e
(2004b) gore insanin durum ya da kisiler karsisinda kendini caresiz hissetme,
sevilmeye deger bulmama, degersizlik hissi gibi duygular1 uyumsuz birincil
duygulara 6rnek verilmektedir. Bu duygular, gecmisteki incinmelerden, ¢ogunlukla

travmalardan, erken donem karsilanmayan ihtiyaglarin actig1 yaralanmalardan ya da
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birey i¢in 0nemli kisilere kars1 bitirilmemis islerden kaynaklanir. Ortamin ya da
ifadenin degismesi ile degismeyen, islevselligi olmayan ve iliskilerde daha ¢ok sorun
yaratan kaliplasmis bir yap1 gosterir. Bu duygular yalmizlik, terk edilmislik, utang,
degersizlik bagimliliga yol acan ve siirekli tekrarlayan kaygi gibi duygulardir.
Greenberg ve Goldman (2008b) yapmis olduklar1 ¢alismada yalnizligin asil sebebini,
vazgegme, terk etme, utang, degersizlik hissi gibi islevsel olmayan duygularin

olusturdugu sonucuna varmistir.

Birey birincil islevsel olmayan duygularini “Sen olmadan varligimi
stirdliremem gibi hissediyorum”, “Kaybolmus gibi hissediyorum. Bende yanlis olan
bir seyler var iyi degilim”, “Dipsiz bir kuyu gibiyim” gibi climlelerle ifade eder.
Terapist bu duygulara ulasmak i¢in “Bu duygu ge¢miste yasadigin bir olaya m1
iligkin, yoksa su an yasadiklarina karsi bir tepki mi?”, “Bu duyguyu agiklamak
burada hedeflerine ulasmana yardimei olacak m1?”, “Bu duygu tanidik bir duyguya

benziyor mu?” seklinde sorular yoneltir (Tekinalp ve Terzi, 2013).

(3) Ikincil/Tali Duygular

Birincil duygulara ve igsel siireglere karsi gelistirilmis savunma tepkileri olarak
ifade edilmektedir. Danisanlarin kurtulmak istedikleri ve ¢ogunlukla sikintili olarak
ifade ettikleri duygulardir (Greenberg, 2004). Ikincil duygular hissedilen birincil
duygusal duruma kars1 ifade edilen duygusal tepkiler olmakla beraber daha fazla
O6grenme unsurunu barindirmaktadir. Bu duygular insanlarin derinlerde hissettiklerini
maskeledigi i¢in daha problemlidir. Bireyin incindiginde hissettigi kizginlik,
kizginlik aninda yasadigi korku ya da sugluluk hisleri bunlara 6rnek verilebilir.
Kendini mutsuz hisseden bir damisanin duygu durumunun altinda 6fke duygusu
olabilir. Bu duygular yasantiya kars1 gosterilen tepkiler degil bireyin kendi hislerine
kars1 vermis oldugu tepkilerdir (Greenberg ve Safran, 1987; akt. Gengoglu, 2012).
Ikincil duygularla calismak psikolojik danismana “burada bir seyler oluyor” ya da “
kizginliktan daha fazla sey var” anlamini ¢ikarmasini saglar. Psikolojik danigman
danisanin ikincil duygularina ulasamak i¢in “ Bu duyguya ek olarak baska bir sey

varmis gibi hissediyor musun?”, “Sence bu duygunun altinda baska bir sey olabilir
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mi?” seklinde sorular sorar (Tekinalp ve Terzi, 2013). Birincil duygulara erismek
icin ikincil duygular vazgecilmez bir kilavuz olarak kabul edilmektedir (Greenberg
ve Watson, 2006).

(4) Taklit (-mus gibi) Duygular (Yardimct Duygular)

Insanlarin toplumsal yasamda onay gormek, sempati kazanmak, baskalarmni
etkilemek ya da kontrol etmek icin gelistirdigi duygulardir. Bireyin diger insanlarda
kendi arzuladigir duygulari uyandirma amacina ulagsmak i¢in kullandig1 degisken ya
da gergek olmayan duygularidir. Ornegin insanlarin destegini gérmek igin timsah
gozyaslari, hiikmetmek icin 6fke, sosyal yapiyla uygunlugu bilingli olarak gostermek
icin ise utan¢ duygusu siklikla kullanilabilir. Taklit duygular, anlik olmak yerine
bireyin genel duygusal tavir ifadesi olarak tanimlanir ve zamanla kisiligin bir parcasi
halinde (dramatik, ¢ekingen, baskin, agirbash olmak gibi) karsimiza ¢ikmaktadir. —
Mis gibi duygular olarak da tanimlayabilecegimiz taklit duygularin, ¢ogu durumda
hissedilmekten Gteye duygunun yasanmasi/gosterilmesi On plana ¢ikmistir

(Greenberg, 2004).

Ayn1 duygu birincil islevsel, birincil islevsel olmayan, ikincil ve yardimci
duygu olarak ortaya cikabilmektedir. Ornegin, siddeti engelleyen bir &fke duygusu
uyumlu, siddete yonlendiriyor ise uyumsuz, diger insanlara yonelik bir kalkan olarak
kullaniliyorsa yardimei, arka planinda korku duygusunu barindiriyorsa ikincil duygu
olarak tanimlanabilmektedir (Greenberg ve Goldman, 2008a). DOT, duygu ve
hislerin goriinenden ziyade daha derin bir kesfini destekleyen yaklasimdir. Fark
edilen Kizginligin altinda yatan (aci, korku, degersizlik gibi) duygularin agiga
¢ikmasi ile meydana gelen daha kapsamli duygusal farkindaligin danisan agisindan

terapotik islevi oldugu diisiiniilmektedir (Johnson, 2004).

Psikolojik danigsman, danisanin —mis gibi duygularina ulagsmak i¢in “Bu duygu
ile birine bir seyler mi anlatmaya calisiyorsun ya da bir sey elde etmeye mi
calistyorsun?” seklinde sorular kullanir. Psikolojik Danigma oturumlarinda en ¢ok

ele alinan duygulardan bazilar1 sunlardir (Tekinalp ve Terzi, 2013) :
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1. Uziinti

2. Aca

3. Umutsuzluk/Caresizlik

4. Yalmzhk

5. Ofke/Giicenme

6. Asagilanma/Tiksinme

7. Korku/Kaygi

8. Sevgi

9. Nese/Cosku

10. Memnuniyet/Sukiinet/Rahatlama
11. Utanma/Sugluluk

12. Gurur/Kendine giiven

13. Ofke ve iiziintii (ayn1 anda)

14. Kendini savunma ve 6fke (ayn1 anda)

15. Saskinlik/Sok

¢) Duygularin Degerlendirilmesi

Terapotik siirecte duygu tiirleri arasindaki farki bulmak ve ona en uygun
miidahale tekniklerini kullanmak i¢in duygularin degerlendirilmesi énemlidir. ikincil
duygularin ortaya ¢ikarilmasi birincil duygulara erisimi saglamaktadir (Tekinalp ve
Terzi, 2013). DOT’da birincil duygularin farkindalig ile ¢oziimii getiren iyilestirici
bilgilere ulasabilir, bu sayede islevselligi olmayan duygulart (yalmzlik, terk
edilmislik, utang gibi), gelisimi ve biliylimeyi destekleyen islevsel duygulara
doniistiirebiliriz. Ayrica bireyin yardimci duygularinin da toplumsal etkilesimdeki
uyumu ve digerleri lizerindeki etkisinin degerlendirilmesi gerekir (Greenberg, 2006).

Greenberg (2002), yapmis oldugu ¢alismada danisanin duygularin1 degerlendirmek
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icin psikolojik damigmanin asagida belirtilen bilgi kaynaklarmi kullanmasi

gerektigini ifade etmistir.

1. Islevsel duygularm fonksiyonlar ile ilgili bilgi

N

(O8]

B~

9]

(o2}

3

o0

. Evrensel duygu tepkileri ile ilgili bilgi

. Yasantilarin anlagilmast

. Ifade edilen duygularin etkisini gdzlemleme
. Sozsiiz ifadelere dikkat etme

. Empatik tepki

. Danisanin durumlar karsisindaki duygusal tepkileri

. Danisanin problemleri ve gosterdigi tepkiler ile ilgili bilgi

Tablo 1.1 Duygu Tiirleri ve Ozellikleri (Greenberg, 2002)

Duygu Tiirii

Ozellikleri

Birincil islevsel
Duygular

Canli ve yenidir

Kosullar degistiginde degisir

Dissal ipucu alanlar ¢evreye tepki verme amacli eylem yonelimlidir
I¢sel ipucu alanlar daha yavastir

Danisan hissedene kadar kesfedilir

Benlik biitiinliigii ve baglanma saglar

Birincil islevsel
Olmayan
Duygular

Eski duygulardir

Danigan bu duygulara saplanmistir. Cok yogun ve baskilidir.
Her zaman en son ki kadar kétii hissettirir

Kosullar degistiginde degismez

Derindir ve stres vericidir

Genellikle bireyin kendisiyle iliskilidir

Kisiligin bir parcasidir

Baglar1 ve benligin biitlinliigiinii bozar

ikincil Duygular

Rahatsizlik vericidir, dengesizdir, altiist eder
Globaldir, 6zel degildir

Depresyon semptomlarini igerir

Benlikle iligkili degildir

Daha ¢ok birincil duygular1 gizler
Duygularla iligkili disiinceler tiretir
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d) Psikolojik Danisma Siireci

Duygu Odakli Terapi’ de psikolojik danisma siireci asagidaki temel amagclar

gerceklestirmeye yoneliktir (Tekinalp ve Terzi, 2013).
1. Bireyin birincil islevsel duygularina ulagmak.

2. Onceden kaginilan birincil islevsel duygu ve ihtiyaglar1 fark etmek ve

deneyimlemek.

3. Danisanin ihtiyaclarina, hedeflerine, eylem egilimlerine ulasmasina

yardimci olmak.

4. Bireyin ge¢miste istesinden gelemedigi duygulari yeniden yasamasina

ortam hazirlayarak deneyim kazanmasini saglamak.

5. Bireyin islevsel olmayan duygularinin yerine islevsel duygular

gelistirmesine yardimci olmak.

e) Psikolojik Danisma Siireci Asamalar:

Duygu Odakli Terapi, danigma siirecinin ii¢ ana evrede gerceklestigi
varsayimina dayanir. “Baglanma ve Farkindalik” olarak tanimlanan ilk asamayi,
“Animsama ve Kesfetme” agamasi takip eder. Siirecin son basamagi ise terapide yeni
duygular ve deneyimler saglamak icin alternatif olusturmay1 kapsayan “Doniisiim ve

Alternatif Olusturma” asamasidir (Greenberg ve Watson, 2006).

f) Teknik ve Yontemler

Duygu odakli terapi iki ilke lizerine kuruludur: Terapo6tik iliskinin kurulmasi ve
terapotik calismanin kolaylastirilmasidir. Terapdtik iliskinin saglanmasi ve devam
ettirilmesinin  {ic temel noktast vardir: Birincisi, duygusal alanda ¢alisan
danigsmanlarin danisanin konusma tarzina, ses kalitesine, sdzel olmayan sembollerine

ve duygular1 yasantilama stiline her an dikkat etmesidir. ikincisi, danismanin,
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danisanina kendisini kabul edilmis, sicak, samimi ve anlagilmig hissedecegi giivenli
bir iligki ortamini saglamasidir. Empatik, kabul edici, i¢ten ve agik sozlii bir iletisim
danmisanin  yasantilarimi  6zgiirce kesfetmesine ve yaralanyla, kaygilaryla,
korkulariyla, acilartyla ve utang verici yasantilari ile ylizlesmesini tesvik eder.
Terapotik iligkinin iiglincli 6nemli noktasi, danisanla danigsmanin amaglari ile ilgili

isbirligini olusturmasidir (Watson, Goldman ve Greenberg, 2007).

Duygu Odakl1 Terapi yaklasimi, danisanin duygusal zorluklarin iistesinden
gelmesini  saglamak i¢in bir¢ok yontem ve teknikten yararlanir. Bunlar; (a)
bitirilmemis isler i¢in bos sandalye teknigi, (b) benligin pargalarinin biitiinlesmesi ve
kararsizligin giderilmesi igin ¢ift sandalye teknigi, (c¢) danisanin sorun olarak
gordiigii tepkileri ortadan kaldirmak icin sistematik cagrisimli agilma, (d) 6znel
deneyimin farkindaligi i¢in odaklanma, (e) deger verilen ama engelleyici olan
inaniglar1 ortadan kaldirmak i¢in anlam olusturma ve (f) farkli empatik miidahaleler

gibi tekniklerdir (Elliot ve dig., 2004; Watson, Goldman ve Greenberg, 2007).

2. Sema Terapi

Sema Terapi, 1960’larda Aaron Beck tarafindan gelistirilen Biligsel Terapi’nin
evrimi ya da revize edilmis giincel bir uzantisidir. Bilissel terapi temelde, insanlarin
yasamlarindaki olaylar hakkinda diisiinme bi¢iminin duygulan etkiledigini ve onlara
yon verdigini ifade eder. Bilissel terapistler, kisilere biligsel yontemler ve davranisci
teknikleri bir arada kullanarak bazi becerileri kazandirabilir. Ancak yillar iginde
biligsel-davranis¢1 tekniklerin kisilerin sahip olduklari bu oriintiileri degistirmede
zorluk yasadiklar1 goriilmiistiir. Genellikle Kisilik bozukluklar1 ve karakterolojik
sorunlar yasayan hastalar, klasik bilissel-davranis¢1 tedavilere tiimiiyle saglikli

tepkiler gostermede basarisiz olmuslardir (Beck, Freeman ve ark., 1990).

Geleneksel biligsel-davranig¢1 yaklasimin kavramlarini ve tedavi metotlarin
temeline alarak genisleten Sema Terapi gelisen ve olgunlasan bir modeldir. Ozellikle
biligsel-davranisg1 yontemlerle tedavisi zor goriilen kronik Eksen I ve kisilik

bozukluklar1 olan hastalara daha uygun bir psikoterapi saglamak amaciyla Young ve
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arkadaslar1 (1990, 1999) tarafindan ortaya konulan yenilik¢i, 6zgiin, biitiinleyici ve
sistemli bir terapi modelidir. Sema Terapi diger yaklasimlara goére daha
biitiinlestiricidir, temelinde biligsel-davranis¢1 yaklasimin disinda, baglanma, nesne
iliskileri, yapisalcilik (konstriiktivist) ve psikanalitik ekollerden gelen zengin
unsurlar1 ve bakis acilarini, kavramsal modeli ve tedavi modelleri i¢inde birlestirerek

harmanlar. (Martin ve Young, 2010; Young ve ark., 2017).

Sema Terapi modeli, biligsel, davranis¢i, kisilerarasi ve yasantisal tekniklerin
birlestirilmesi sonucu gelistirilmistir ancak Sema Terapi’de asil hedef, zemini
tizerinde genisledigi biligsel-davranis¢t yaklasim igerisinde farkliliklarini ortaya
koyabilmektir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Geleneksel biligsel-davranisgi
terapiden; terapist—danisan iligkisi igerisinde diizeltici olarak duygusal deneyim ve
empatik yilizlestirmenin olusmasina verdigi dnem, mevcut belirtilerin devami olan
durumlarla degil, bu belirtilerin direkt gelisimleri ile (etiyolojisi) ilgilenmesi yani
cekirdek diizeyde semalarla baglamasi, odaklanilan hasta popiilasyonu, bozukluklarla
basa ¢ikma bicimleri ve meydana gelen yasam olaylarina daha ¢ok odaklanilmasi

gibi yonleriyle farklilasmaktadir (Young ve ark., 2017).

Diger tedavi yontemlerini alan hastalara karmagsik gelen sema modeli bu
karisiklig1, spesifik semalari, modlari, bas etme bigimlerini agik ve basit bir bi¢imde
betimleyerek ¢ozmektedir. Bu nedenle psikodinamigin derinligi ve ilgili
yaklagimlarla biitiinlesen Sema Terapi, Bilissel-Davraniggr Terapi’nin (BDT)
sagduyu cekiciligine sahiptir. Alisila gelmis tedavi yontemlerine nazaran Sema
Terapi oldukca insani ve sefkatlidir. Psikolojik bozuklular1 patolojiklestirmek yerine
normallestiren yaklagim, herkesin semalari, modlar1 ve bas etme bigimlerinin
oldugunu sadece tedavi goren hastalarda bu durumun daha kati ve asir1 sekilde

gorildiigiinii ifade eder (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017).

Sema modelinde, sema kavrami sadece uyumsuz ve islevsel olmayan semalari
tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Semalar, insanlarin diisiincelerinde, duygularinda,
davranig kaliplarinda ve sosyal etkilesimlerinde giiclii bir etkiye sahiptir (Young,
1990). Young ve arkadaslar1 (2017) erken donem uyumsuz semalari, yasamimizin ilk

donemlerinde baglayan, hayatimiz boyunca devam eden kendilik yikic1 duygusal ve
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zihinsel kaliplar olarak tanimlamaktadir. Kisilerin erken dénem uyumsuz semalar
tarafindan, islevsel olmayan davranislar gelistirmesini spesifik semalara karsi
gosterilen tepkiler olarak ifade etmistir. Bu dogrultuda, islevsel olmayan davraniglar
semanin bir parcasi degildir ama sema tarafindan giidiilenir. Kisilerin hayati boyunca
gelisen ve detaylanan erken donem uyum bozucu semalarin, daha az aktiflesmesi ve

siddetinin azalmasini saglamak Sema Terapinin odak noktasidir (Giiner, 2013).

Sema Terapi, tedavisi zor goriilen psikolojik bozukluklarin c¢ocukluk ve
ergenlik donemine ait izlerinin agiklanmasi ve tedavi edilmesine yonelik olusturulan
kavramsal ve uygulamaya yonelik sistemli bir terapi yaklasimidir. Semalarin giddeti
ve yayginligi kisilere gore farklilasmasina ragmen, semalarin olusumuna sebep olan
ayn1 temel sorunlardir. Semalarin aksine bu temel sorunlarin her kiside ayn1 durum
ve kosulda ortaya ¢iktig1 ifade edilmektedir. Sema Terapi’nin temel hedefi ¢ocukluk
doneminde gereksinimleri karsilanmamis kisinin, ge¢mis donemlerinden su ana
kadar uzanan erken dénem uyum bozucu semalarini belirlemek ve kisiyi ¢ekirdek
duygusal ihtiyaglar1 (giivenli baglanma, olumlu kimlik algisi, 6zdenetim gibi)
dogrultusunda yonlendirmektir. Terapotik iliskide bu semalar tekrar ele alinarak, bir
takim teknikler yardimiyla iizerinde c¢alisilir. Bu dogrultuda, karsilanamayan her
ithtiyacin kendine 6zgii sema alani olusturdugu ya da bozukluklara neden oldugu

ifade edilmektedir. (Young ve ark., 2017)

Young ve arkadaslar1 (2017) hastanin uyumsuz bas etme bicimlerine, terapist-
hasta iligkisine, duygusal tekniklere, psikolojik problemlerin ¢ocukluk ve ergenlik
temellerinin kesfine fazlasiyla odaklanarak, bilissel-davranig¢1 terapinin sinirlarini
genigletmistir. Sema Terapi, major depresyon ya da tekrarlanan panik bozuklugu gibi
akut psikiyatrik bozukluklar icin degil, tedavisi zor goriilen kronik kisilik
problemlerini (Borderline ve Narsisistik gibi) anlamlandirma ve anlasilir bir sekilde
organize etmek i¢in hasta ve terapistlere yardim eder (Martin ve Young, 2010;
McGinn ve Young, 1996; Young ve ark., 2017). Young (1990,1999) yaptig
aragtirmalarda Sema Terapi modelinin, kronik depresyon ve anksiyete, yeme
bozukluklari, aile ve ¢ift sorunlari, uzun siireli iliski edinememe gibi bozukluklar i¢in

tedavide fayda sagladigini, ayrica modelin kriminal suc¢lularda kullanigsh ve madde
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kullaniminin tekrarina yonelik Onleyici etkisinin oldugu sonucuna ulagmistir. Sema
Terapi Ozellikle kisilik bozuklugu yasayan hastalarin merkezi ¢ekirdek psikolojik
temalara hitap eder ve sosyal baglantilarina vurgu yaparak c¢ocukluktan simdiye

kadar uzanan bu semalar1 izler (Young ve ark., 2017).

a) Erken Donem Uyumsuz Semalar

Sema terimi, psikoloji igerisinde zengin bir tarihe sahiptir. Biligsel psikolojide
sema, sorunlar1 ¢ézme ve bilgiyi yorumlama i¢in kilavuz niteliginde hizmet goren
soyut bir bilissel plan olarak diisiiniilebilir. Psikoloji ve psikoterapi baglaminda
sema, kisinin yasant1 deneyimlerinin anlam kazanmasi i¢in diizenlenmis herhangi bir
prensip olarak goriilmektedir. Sema, bireylerin nesneler, olaylar veya davraniglarla
baglantili organize olmus kavram gruplaridir (Young ve ark., 2017). Bireylere ait
olan her sema onlarin herhangi bir kavram hakkindaki bilgilerini ve bu bilginin
pargalar1 arasindaki karsilikli baglantilar1 gosterir (Burns, Roe ve Ross, 1992).
Giiner’e (2013) gore kavramlart birbirleriyle biitlinlestirerek onlara anlam veren ve
hatirlanmasini saglayan yapit semalardir. Semalarin igyapisini bir tiyatro gibi
diislinebiliriz, bir oyunun senaryosunda degisiklige gitmeden farkli zaman
dilimlerinde bagka kisiler tarafindan sergilenen karakterler gibi, bir semada da i¢inde
bulunulan ¢evrenin degisik yonleri ile baglantili olan dinamikler vardir. Her insanin
zihninde, kars1 karsiya kaldigi durumlara, nesne, olay ve harekete ge¢meye iliskin
bilissel 6geler mevcuttur, bunlar karsilastiklart olaylar tarafindan tetiklendiginde
semasal bilgiler aktiflesir. Buna gore semalar bireylere 6zgii farkliliklar gosterir ve
her kisinin sema deseni kendine 6zeldir. Young, (1990,1999) 6zellikle yasanan yikici
cocukluk deneyimlerinin bir sonucu olarak gelisen semalar ve hastalarin onlarla bas
etmek icin 6grendikleri uyumsuz bigimlerin, genelde anksiyete, depresyon, madde
kullanimi, psikosomatik bozukluklar gibi kronik Eksen I ve kisilik bozukluklarinin
olusumunda kritik bir rol oynagini ifade etmistir. Bu diisiinceyi aciklamak i¢in erken
donem uyumsuz semalar adin1 verdigi semalarin alt kiimesini tanimlamistir (Young

ve ark., 2017).
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En kapsamli tanimiyla sema, ¢cocukluk ya da ergenlik boyunca gelisen, 6nemli
derecede islevsiz olmasina karsin kisinin hayati boyunca karmasiklasarak devam
eden, anilardan, duygulardan ve bedensel duyumlardan olusan, kendimizi ve sosyal
yapilanmalarimiz1 dikkate alan genel, yaygin tema ya da Oriintiilerdir. Bu semalar
kisinin yasaminda islev bozucu ve kendilik yikici bir etkiye sahiptir (Young ve ark.,
2017). Kisinin bir semaya tepki olarak uyumsuz davraniglarda bulundugunu
aciklayan Young, (1990,1999) bu davranislarin semanin bir parcast olmadigini fakat
semalar tarafindan tetiklenerek ortaya ¢iktigini ifade etmektedir. Erken donem uyum
bozucu semalar kokleri derinlere inen, benligin merkezine yerlesmis, kendini
yineleyici, diizeltilmesi zor kavramlardir ve sema ile baglantili olaylar ya da
psikolojik durumlar ile aktiflesirler (Young, 1994; Young ve Lindemann, 1992).
Yetiskinlik donemlerinde gesitli yasam olaylar ile tetiklenerek harekete gegen erken
donem uyumsuz semalarin etkisinde kalan kisiler, olaylar ve durumlari bilingsiz ve
paradoksal bir sekilde ¢ocukluklarina ait incitici deneyimlerinde ve onlara en ¢ok
zarar veren kosullara benzer olarak yeniden algilarlar. Boylece kisiler, yogun olarak
Ofke, mutsuzluk, utang, sucluluk gibi ac1 veren duygu durumlarini yasarlar. Bu
duygular tahrip edici olabilmekte kisinin hem kendi hem de bagkalarina karsi
olumsuz diisiince ve eylemlerine neden olabilmektedir (Young ve ark., 2017; Young
ve Klosko, 2011).

Biitlin semalarin olusumu c¢ocukluk yasantilarina ve kotii davraniglara
dayanmamaktadir ancak ¢ogu cocukluk ve ergenlik donemi boyunca diizenli olarak
tekrarlanan zarar verici deneyimlerden dolay1 meydana gelmektedir. ilgili tiim zararli
deneyimlerin etkisi depolanir ve birlikte tam gelismis bir semanin meydana
gelmesine neden olurlar (Young ve ark., 2017). Erken dénem uyumsuz semalar,
hayatta kalmak icin miicadele verir. Kisilerin iizerinde ac1 verici ve kendilik yikici
etkileri olmasina ragmen bu durum onlar i¢in tanidiktir, rahattir ve dogru hissetmek
demektir. Kisiler semalarini tetikleyen olaylardan kaginmazlar. Bu durum semalarin
degistirilmesinin oldukca zor olmasimi saglayan Onemli bir nedendir. Hastalar,
semalar1 Oncelikli olarak dikkate alir ve bodylece semalar, sonraki deneyimlerin
ilerlemesine etki eder (Young ve ark., 2017). Cocukluk déonemlerinde gercek¢i olan

ancak artik faydali bir amaca hizmet etmeyen semalari, kisiler diisiiniirken, hareket
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ederken, hissederken ve sosyal iligkilerinde artirarak devam ettirmeyi
siirdlirdiiklerinde semalarin uyum bozucu dogasi en net sekilde goriinmekte ve
sorunun temelini olusturmaktadir. Erken donem uyumsuz semalar boyutsal bir
yapida farkli yaygilik ve agirlik diizeylerine sahiptir. Bu durum, semalarin kisilere
gore degisen diizeyde siddet ve yayginlik géstermesi anlamina gelmektedir. Daha
siddetli bir sema, onu aktive edecek daha ¢ok sayidaki durumdur. Dolayisiyla bunun
sonucunda meydana gelen olumsuz duygunun yogunlugu ve maruz kalma siiresi de
artmaktadir (Young ve ark., 2017).

Young ve arkadaslari (2017) belirgin diizeyde uyum bozucu, kati, genis ve
yaygin Oriintiiler olarak degerlendirilen semalarin gelisiminde, ¢ekirdek duygusal
ihtiyaglarin karsilanmamasi, ¢ocukluk dénemi toksik deneyimler ve duygusal mizag

gibi faktorlerin baskin oldugunu ifade etmislerdir.

b) Erken Donem Uyumsuz Semalarin Kokenleri

Kisilerin psikolojik sagligin1 olumsuz etkileyen erken donem uyum bozucu
semalarin kokenleri; karsilanmamis ¢ekirdek duygusal ihtiyaglar, erken donem yikici
yasam deneyimleri ve ¢ocugun duygusal mizact seklinde ii¢ ana baglik altinda

toplanmistir (Young ve ark., 2017).

(1) Cekirdek Duygusal ihtiyaglar

Sema Terapi, insanlarin evrensel olan bir grup duygusal ihtiyaci oldugunu
ifade eder. Bireysel farkliliklara gore bu ihtiyaclarin siddeti ya da derecesi degisiklik
gosteriyor olsa da evrensel bir benzerlik olarak temel nokta hepimizin bu kavramlara

ihtiyaci olmasidir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017).

Cocukluk donemindeki cekirdek duygusal ihtiyaclarin karsilanmamasindan
kaynakli olarak erken donem uyumsuz semalarin olustugu diisiiniilmektedir. Young
ve arkadaslar1 (2017) tarafindan bu ¢ekirdek duygusal ihtiyaclar asagida

siralanmustir.
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1. Baskalarmna giivenli baglanma (giivenlik, istikrar, bakim ve benimseme)
2. Ozerklik, yetenek, olumlu kimlik algist

3. Ihtiyag ve duygulari ifade etme dzgiirliigii

4. Kendiligindenlik ve rol yapma

5. Akiler sinirlar ve 6zdenetim

Ruhsal saglik, kisinin ihtiyaglarini uyumlu bir tutum iginde karsilama
becerisidir. Cocuk gelisiminin temel hedefi ¢ekirdek duygusal ihtiyaglar1 karsilamak;
cocuk yetistirmenin ana hedefi, ¢ocuga bu ihtiyaclarin karsilanmasi konusunda
yardimc1 olmaktir. Benzer bir sekilde Sema Terapi’nin Oncelikli amaci, erken
donemlerde evrensel ihtiyaclar1 karsilanmamis olan yetigkinlere, herhangi bir
hiyerarsi ya da Onem sirasi gozetmeksizin kendi ihtiyaglarini giderebilmeleri
konusunda, yardim etmektir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Psikolojik olarak
saglikli bireyler tarafindan, c¢ekirdek duygusal ihtiyaglarin uyumlu bir sekilde
karsilanabildigi ifade edilmektedir (Young ve ark., 2017).

(2) Erken Donem Yasam Deneyimleri

Cocugun, ¢ekirdek ailesi erken doneme ait gereksinim duyulan bir¢ok ihtiyact
barmdirmaktadir (tutarli ve giivenli baglanma ihtiyaci, bakim ihtiyaci gibi ). Bundan
dolay1 aile i¢cinde yasanan problemler, genellikle direncli, erken gelisen ve kisinin
yapisina en uygun semalarin temel kaynagini olusturur (Rafaeli, Bernstein ve Young,
2017). Erken donem uyumsuz semalar yetiskinlik yillarinda tetiklendiginde kisinin
icinde bulundugu durum, c¢ocukluk donemine ait ¢ekirdek ailesiyle yasadigi kotii
deneyimin, benzer bir sahnesidir. Semalarin gelisiminde etkili olan erken donem

yasam deneyimlerinin dort tipi asagida agiklanmistir (Young ve ark., 2017).

(a) Ihtiyaclarin Toksik Engellenisi

Erken donem ortamindaki eksiklikler nedeniyle cocugun ¢ok az iyi sey

deneyimledigi ya da c¢ocufun g¢evresi tarafindan istikrar, anlayis ve sevilme gibi
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ihtiyaglarinin kargilanmadigr durumu ifade etmektedir. Bunun sonucunda Duygusal

Yoksunluk ya da Terk Edilme gibi semalar olusabilir.

(b) Travmatizasyon ya da Kurban Olma

Bedensel ya da duygusal olarak incitilen, magdur edilen ve kurban olan gocuk
Giivensizlik/Suistimal ~ Edilme, Kusurluluk/Utang, Zarar goérme Karsisinda

Incinebilirlik gibi semalar gelistirebilir.

(©) ihtiyaglarm Aswrt Derecede Karsilanmasi, Asirt Korunma

Ebeveynler tarafindan c¢ocuklarin ihtiyag duydugundan daha fazlasinin
sunulmast durumunda Hak Gorme/Biiyiiklenmecilik semalar1 gelistirilebilir. Temel
duygusal ihtiyaglarin kargilanmasi yerine asiri koruyucu ve miidahaleci tutumlar
gosteren ya da oOlgiisiiz 6zerklik ve 6zgiirliik saglayan Ebeveynlerin ¢ocuklarinda ise

Bagimlilik/Yetersizlik gibi semalar ortaya ¢ikabilir.

(d) Secici I¢sellestirme ya da Onem Verdigi Kisilerle Ozdeslesme

Cocuklarin  ebeveynlerinin diislincelerini, duygularini, deneyimlerini ve
davraniglarini secici sekilde i¢sellestirmesini ya da onlarla 6zdesim kurmasini ifade
eder. Ornegin, ailesinden siddet goren bir ¢ocuk, kars1 koymayip “kurban” roliine

girer ya da kars1 koyup 6zdesleserek “saldirgan” haline gelebilir.

(3) Duygusal Miza¢ ve Duygu Diizenleme Stratejileri

Semalarin gelisiminde, erken donem yasantilarin yani sira duygusal mizag da
ayrica Onem tasir. Mizag (temperament) tabiat, yaratilis, huy anlaminda
kullanilmaktadir. Uyarilara dogustan yapisal olarak belli bir sekilde tepki gosterme
egilimidir. Davranis ve duygu durumunu belirleyen duygusal uyarana verilen,
otomatik yanitlardir (Arkar ve ark., 2005). Rothbart ve Bates (2006), mizaci
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“davranis, duygulanim ve dikkat boyutlarinda gozlenen tepkisellik ve diizenleme ile

ilgili fizyolojik temelli bireysel farkliliklar” olarak niteler.

Her cocuk 6zeldir, benzersiz bir kisilik ve mizaca sahiptir. Kisiligin biyolojik
temellerini inceleyen bir¢cok arastirma sonucunun da destekledigi gibi ¢ocukluk
donemi mizag Ozellikleri ilerleyen zamanlarda belirgin olarak sabit bir hale
gelmektedir (Young ve ark., 2017). Semalarin gelisiminde 6nemli etkiye sahip olan
duygusal miza¢ c¢ocukluk doneminde cevrenin etkisiyle de sekillenmektedir. Bu
semalar ¢ocugun erken donem yasanti deneyimleri ile mizaci arasindaki etkilesimden

beslenmektedir (Rafaeli ve ark. 2011).

Gevseklik-tepkisizlik, kotimserlik-iyimserlik, kaygili  olmak-dinginlik,
obsesiflik-daginik dikkat, pasiflik-agresiflik, sinirlilik-keyiflilik, sakinlik- giriskenlik
gibi duygusal miza¢ alanlarinin dogustan gelen ve yalnizca psikoterapi siireciyle
degistirilemeyecegi ongoriillmektedir (Young ve ark., 2017). Semalarin olugsmasinda
yikict ¢ocukluk deneyimleriyle etkilesim halinde olan duygusal mizag, ¢ocuklari
secici bir sekilde farkli yasam kosullariyla karsi karsiya birakmaktadir. Saldirgan
mizactaki bir ¢ocuk siddet arz eden bir aile ortaminda pasif ve sakin bir ¢ocuga gore
daha fazla istismara maruz kalabilir. Bununla birlikte, ayn1 yasam kosullarina sahip
¢ocuklarin farkli mizaglar1 ayn1 deneyim ortamindan farkli sekilde etkilenmelerine

neden olmaktadir (Young ve ark., 2017).

Young ve arkadaglari (2017) tarafindan yapilan arastirmada, erken donem
ortamiin duygusal mizaci baskilayabilmesinin yani sira mizacin da erken donem
yasantilar {izerinde baskin geldigi durumlarin olabilecegi sonucuna ulagmiglardir.
Ornegin, aile ge¢misinde herhangi bir tetikleyici olmamasina karsin duygusal bir
mizaca sahip bir cocuk psikopatoloji iiretebilmektedir. Erken donemde bebegin
birincil bakim verenlerle iliskisi i¢cinde olusan tahribatlarin ya da istismarin gelisim
slireci lizerine zararhi etkisi s6z konusudur (Bradley, 2000). Erken donem yasanti
deneyimlerinde toksik etkilere maruz kalan ¢ocuklarin, kendi duygularinin farkinda
olmadiklar1 gibi diger kisilerin duygularin1 da aktarma giicliikler yasadiklari ifade
edilmistir (Beeghly ve Cicchetti, 1994). Yasamin erken donemlerinden baslayarak

cocuklar her alanda oldugu gibi duygular ile bas etme konusunda da ana babalarina
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ihtiya¢ duyarlar. Bu noktada ana babalar1 ile olan olumlu deneyimleri, ¢ocuklarin
duygulara dair zenginliklerinin ve dolayisiyla olumsuz duygular deneyimlediklerinde
i¢gsel mekanizmalar1 devreye sokma becerilerinin artmasina imkan tanir. Aksine, ana
babalar ile olan olumsuz deneyimler olumsuz duygular yasadiklarinda bunlarla nasil
bas edecekleri konusunda yeterli destegi gormedikleri i¢in g¢ocuklarin ilerleyen
yaslarinda kendi duygularina yabancilagmalarina ve bastirma gibi uyumsuz duygu

diizenleme stratejileri kullanmalarina yol acar (Eisenberg ve ark., 1998).

Rothbart ve Sheese (2007), mizag ve duygu diizenleme kavramlarinin birbiri
ile baglantili oldugunu ifade etmislerdir. Mizacin temelinde duygularin oldugunu
belirtmislerdir (Evans ve Rothbart, 2007). Duygu diizenleme stratejilerinin mizacin
otesinde oldugunu ancak kisinin mizag¢ 6zelliklerinin kullandigi duygu diizenleme
stratejileri lizerinde etkili oldugunu belirtmislerdir. Bazi arastirmacilar (Rueda,
Posner ve Rothbart, 2004; Rothbart ve Rueda, 2005; Rothbart ve Sheese, 2007)
mizac1 0z diizenleme, etkili kontrol edebilme (effortful control), yiiriitiicii dikkat
(executive attention) gibi kavramlarla aciklayarak, tim bu yapilarin duygu

diizenleme siirecleri ile baglantili oldugunu tartigmislardir.

Rothbart ve Bates (2006)’e gore mizag, olumsuz duygulanim, olumlu
duygulanim ve ¢aba gerektiren kontrol olarak, {i¢ farkli boyuttan olusmaktadir.
Mizacin reaktif boyutu olan olumsuz duygulanim, kisinin yikici bir yasam durumu
ile karsilastiginda hissettigi duygunun daha baskin ve daha uzun siireli olmasina
neden olur. Diger taraftan, diizenleyici mizag Ozellikleri, olumsuz duyguyla
karsilasildiginda daha uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin kullanimina sebep
olmaktadir. Bu yoniiyle, farkli miza¢ Ozelliklerinin bu etkilesiminin, duygu
diizenleme {izerinden psikopatolojik yatkinligi artirict ya da azaltict yonde etkileri

oldugu arastirma konusu olmustur.

Alanyanzin incelendiginde, duygusal mizacin erken dénem uyumsuz semalar
ve uyumsuz duygu diizenleme stratejilerinin kokenlerinde ve gelisiminde etkili
oldugu sdylenebilir. Bahsi gecen uyumsuz sema yapilanmalar1 ve islevsel olmayan
duygu diizenleme staratejilerinin olumsuz duygulanim gosteren mizaca sahip

bireylerde daha fazla psikopatolojik yatkinlik riskini artirarak yasam doyumunu
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diistirecegi ifade edilebilir. Dolayisiyla bireylerin duygusal mizag ozelliklerinin

uyumsuz duygu diizenleme ve erken donem uyumsuz sema Oriintiileri arasinda

anlaml bir iliski oldugu diger taraftan yasam doyumu iizerinde negatif etki yarattigi

diisiiniilebilir. Ozetle, Duygusal mizaclar1 olumlu duygulanim gosteren bireylerin

yeniden degerlendirme duygu diizenleme stratejilerini tercih ederek daha az erken

donem uyumsuz sema baskinligina maruz kalacaklart ve boylece yasam

doyumlarinin yiikselecegi sonucuna ulasilabilir.

c¢) Sema Alanlari, Erken Donem Uyumsuz Semalar ve Duygu Diizenleme

Stratejileri

Sema Terapi yaklasiminda bes genel sema alani igerisinde gruplandirilmis on

sekiz erken donem uyum bozucu sema yer almaktadir (Young ve ark., 2017). Bu

siiflandirma asagidaki Tablo 2.’de gosterilmistir.

Tablo 2.1. Sema Alanlart ve Erken Dénem Uyumsuz Semalar

ERKEN DONEM UYUMSUZ

SEMA ALANI SEMALAR
Terk Edilme/istikrarsizlik
Giivensizlik/Suistimal Edilme
Ayrilma ve Reddedilme Duygusal Yoksunluk

Kusurluluk/Utang
Sosyal Izolasyon/Yabancilasma

Zedelenmis Ozerklik ve Performans

Bagimlilik/Yetersizlik

Hastaliklar ve Zarar GoOrme Karsisinda
Dayaniksizlik

Yapisiklik/Gelismemis Benlik

Basarisizlik

Zedelenmis Simirlar

Hak Go6rme/ Biiyiiklenmecilik
Yetersiz Ozdenetim/ Ozdisiplin

Baskalarina Yonelimlilik

Boyun Egicilik
Kendini Feda
Onay Arayicilik/ Taninma Arayicilik

Asir1 Tetikte Olma ve Baskilama/Ketleme

Olumsuzluk/Karamsarlik

Duygusal Baskilama/Ketleme
Yiiksek Standartlar/Asir1 Elestiricilik
Cezalandiricilik/Acimasizlik
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(1) Alan 1: Ayrilma ve Reddedilme

Bu alandaki semalara sahip olan kisiler ihtiya¢ duydugu, giivenlik, bakim,
emniyet, kabul, sevgi, istikrar, anlayis ve aitlik duygusu gibi temel evrensel
ihtiyaclarinin bagkalar1 tarafindan karsilanmayacagina inanirlar. Glivenli ve saglikli
olan bir baglanma seklinden yoksundurlar. Bu kisilerde ¢ekirdek aile dinamiklerinin
genellikle uzun ayriliklarin yasandigi, dengesiz, kopuk, soguk, reddedici, siddet
uygulanan ya da dis diinyadan soyutlanmis (sosyal izolasyon) 6zellikler tasidig: ifade
edilmektedir. Ayrilma ve reddedilme alanindaki ozellikle ilk dort semaya sahip
bireylerin diger sema alanlarina gore hem daha fazla toksik bir ¢ocukluk yasantisi
gecirdikleri hem de daha fazla yikici etkiye maruz kaldiklari belirtilmektedir. Bu alan
icerisindeki semalar; terk edilme, giivensizlik, duygusal yoksunluk, kusurluluk ve

sosyal izolasyon semalaridir (Young ve ark., 2017).

(@) Terk edilme/Istikrarsizlik

Bu semaya sahip olan kisiler onem verdikleri digerleriyle iliski kurmakta
istikrarsizlik yasamaktadirlar. Deger verilen kisilerin onlarla birlikte olmayacag,
duygusal destek, aktif koruma saglamaya devam edemeyecekleri ve iliskinin aniden
bitebilecegi gibi duygusal bir varsayim niteliginde korkular1 vardir. Bu korku ya da
endise duygusu igerisinde onemli digerlerine bagimlilik gelistirebilir ya da tamamen
yakin iligkilerden uzaklasirlar. Hayatlarindaki kisiler net degildir, onlar1 daha 1yi
alternatifler i¢in terk edecekler, 6lecekler ve sonunda kisiyi yalniz birakacaklardir
(Young ve ark., 2017). Cok sik 6fke patlamalarinin yasandigi, ebeveynlerin tutarsiz
ilgi gosterdikleri, 6liim ya da ayrilma sonunda uzaklagilan yakin aile ¢evresine sahip
olma gibi deneyimler bu semanin olusumunda ailesel 6zelliklerdir. Iliskide panik
bozukluk ya da ayrilik anksiyetesi seklinde ortaya cikabilir (Rafaeli, Bernstein ve
Young, 2017).

Buradan haraketle, Duygu diizenleme stratejisi olarak 6fke ve tiikenmislik gibi
olumsuz duygularin etkisini yeniden degerlendirme stratejisini kullanarak azaltan

kisilerin terk edilme erken donem uyumsuz sema faaliyetleri diisiik ve yasam doyum
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diizeyinin yiliksek olacagi disiiniilebilir. Bunun aksine, duygu diizenleme stratejisi
olarak yakin iliskilerden kaginmak ve soyutlanmak gibi olumsuz durumlara sebep
olan bastirma stratejisini kullanan kisilerin ise terk edilme semas1 daha siddetli iken

yasam doyum diizeyinin azalacag ifade edilebilir.

(b) Giivensizlik/Suistimal Edilme

Bu semaya sahip kisilerde, baskalarinin onlari incitecegi, firsat bulduklarinda
onlar1 bencil amaglan i¢in kullanacaklari, kiiciik diistirecekleri, aldatacaklar1 ya da
ona yalan sdyleyecekleri seklinde bir beklenti s6z konusudur. Dolayisiyla bu kisiler
stirekli tetikte olmalar1 gerektigine inanirlar (Young ve ark., 2017). Bu sema i¢indeki
kisiler zararin genellikle kasitli oldugu ve ya asir1 bir ihmalin sonucu gergeklestigi
diisiincesine sahiptir. Digerlerinden farkli olarak kisi her zaman aldatilacak ya da kisa
copl cekerek talihsizlik yasayacaktir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Bu
semanin kokeninde, cinsel ya da fiziksel istismar, ¢ocuga lakap takilmasi, istenildigi
sekilde hitap edilmemesi, bakim verenler tarafindan siirekli cezalandirilmis olmalari

ve onlara yonelik elestirel kirict bir dil kullanim1 yatmaktadir (Young ve Klosko,
2011).

(c) Duygusal Yoksunluk

Young ve arkadaglar1 (2017) duygusal yoksunluk semasina sahip olan kisilerin,
digerleri tarafindan normal diizeydeki duygusal yakinlik gérme arzularinin, yeteri
kadar karsilanmayacagi varsayimin tasidiklarinmi ifade ederek, duygusal yoksunlugu

ti¢ baslik altinda agiklamislardir.

e [lgi Yoksunlugu: Cocugun, ,ilgi, sevgi, sefkat ve sicaklik gibi duygulardan

mahrum birakilmas1 ve arkadaslik iliskisinin yoksunlugu.

o  FEmpati Yoksunlugu: Cocuga karsi, anlayis, dinleme, kendini agma ya da

cocuk ile karsiliklt duygu paylagiminin gerceklesmemesi.

o Korunma Yoksunlugu: Digerlerinden alinan gii¢, yonlendirme ve

rehberligin olmamasi.
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Bu semaya sahip bireyler kendilerini anlayan, yeterli ilgi ve sevgiyi gosteren,
onlar1 gergekten dinleyerek gergekte ne diisiindiiklerini ve duygu durumlarin
anlayan birilerinin olmadigini hissettiklerinden dolay1 kokli bir yalnizlik ve bosluk

hissiyati i¢indedirler (Young ve ark., 2017).

Bu semanin olusumunda, ebeveynler her ne kadar fiziksel olarak cocugun
yaninda olsalar da iliskinin zenginligi ya da niteligi yeterli degildir. Cocuga kars1
sevgisiz ve soguk tavirlar sergileyen, cocugu uygun sekillerde yatistirmayan ve onun
ile empati kurmayan, ilgi géstermeyip yeteri kadar yonlendirmeyen olumsuz ebeveyn
tutumlari, bireyde olusacak duygusal yoksunluk semasinin kdkeninde bulunur

(Young ve Klosko, 2011).

Ilgi, empati ve korunma yoksunlugu olarak kendini gdsteren duygusal
yoksunluk erken donem uyumsuz semasi, kisilerin duygu diizenleme siireclerinde bir
takim direngler meydana getirmektedir. Duygu diizenleme stratejisi olarak yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan kisiler yukarida ifade edilen s6z konusu direngleri
daha iyi ¢oziimleyerek yasamdan aldiklar1 doyumu artirabilir. Bastirma stratejisini
kullanan kisilerin ise duygusal yoksunluk erken déonem uyumsuz semasinin olumsuz
etkilerini ¢oziimlede yetersiz kaldiklart ve yasamdan aldiklari doyumun azaldigi
ifade edilebilir.

(d) Kusurluluk/Utang

Kusurluk/utang semasi olan kisi, kendisinin degersiz, asagilik, kotii ya da
istenmeyen oldugu duygusuna sahiptir ve deger verdigi kisilere kendini anlatirsa
onlar tarafindan sevimsiz bulunacagina dair bir inanci vardir. Sema cogunlukla
bireyin algiladigi eksiklige iliskin yogun bir utan¢ duygusuna neden olmaktadir.
Kusurlar kisisel boyutta; bencillik, saldirgan diirtiiler, kabul gérmez cinsel arzular ya
da genel anlamda; itici goriiniim ve sosyal becerisizlik seklinde olabilir. Semanin
kokeninde, aile {iyesi tarafindan, fiziksel, cinsel, duygusal istismara ugrama,
ebeveynleri tarafindan her olumsuzluk i¢in ¢ocugun suclanmasi, bakim verenlerin
elestirel ve cezalandirict bir tutum sergilemeleri, kardesler arasinda ¢ocugun her

zaman kotli ve olumsuz kiyaslamalara maruz kalmasi gibi durumlar bulunabilir. Bu
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semaya sahip kisiler, elestiri, onay gérmeme ya da suglanma karsisinda asiri
hassasiyet gostermektedir. I¢ diinyalarinda kusurlulugun oldugunu hissederler ancak
bu kusur genellikle disaridan fark edilebilecek bir kusur degildir (Young ve ark.,
2017; Young ve Klosko, 2011).

Ozsayg1 ve sosyal becerileri olumlu ydnde etkileyen duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisi, kisilerin duygularin1 daha rahat bir sekilde ifade etmesini
saglayarak kusurluluk semasmin baskinligini hafifletir ve yasam doyum diizeyinde
olumlu etki yaratabilir. Olumlu ya da olumsuz duygularin ifade edilmesini zorlastiran
ve yakin iligkilerden kaginma davranisana sebep olan Duygu diizenleme bastirma
stratejisini kullanan kisilerin ise kusurluluk erken dénem uyumsuz semasi baskin ve

yasam doyum diizeyinin azalacag diisiiniilebilir.

(e) Sosyal Izolasyon/Yabancilasma Semast

Bu semaya sahip kisiler kendilerini diger insanlardan farkli olarak goriir, aile
disinda higbir grubun ya da toplulugun bir pargasi olarak hissetmezler, aitlik duygusu
gelistiremezler ve sosyal diinyadan kopuk ya da yalitilmis bir yalnizlik yasarlar. Bu
alandaki diger dort semayla ayni giderilmemis ihtiyaclardan (giivenlik, istikrar,
kabul) kaynaklaniyor olmasina ragmen, sosyal izolasyon semasi aile iiyelerinin
disindaki sosyal diglanmalar sonucunda ortaya ¢ikar (Young ve ark., 2017; Rafaeli,
Bernstein ve Young, 2017). Bu semanin gelismesine neden olarak, kisinin ailesinin
komsularindan ve ¢evresindeki insanlardan daha farkli olmasi, kendini digerlerinden
asagida gormesi, ¢ocuklugunda pasif bir tutum sergileyerek sadece beklenenleri
yerine getirmis olup hicbir zaman karar verme ve Ozerklik gibi beceri alanlarini
gelistirmemis olmasi, sosyallesmesi yoniinde cesaretlendirilmemesi gibi durumlar
ornek verilebilir. Bu semaya sahip olan kisinin hissettigi temel duygu yalnizliktir.
Ailesinin kusurlarinin iistesinden gelmeye ¢ok caba gosterirler. Bu bireylerin desifre
edilmeye, bunun sonucu olarak olumsuz degerlendirilmeye ve yargilanmaya yonelik
yogun bir kaygi durumu vardir. Bunun disinda kalp ve mide rahatsizliklari, uyku
problemleri ve bas agris1 gibi psikosomatik belirtiler hissetmekte ve depresyona

yatkin olmaktadirlar (Young ve Klosko, 2011).
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Bu dogrultuda ayrilma ve reddedilme sema alaninin islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejileri ile iliskisi oldugu disiiniilebilir. Sonug¢ olarak duygu
diizenleme stratejilerinden bastirma stratejisini kulanan kisilerin erken donem
uyumsuz semalarindan duygusal yoksunluk, kusurluluk ve terk edilme semalarinin

baskin ve yasam doyum diizeylerinin diisiik oldugu ifade edilebilir.

(2) Alan 2 : Zedelenmis Ozerklik ve Performans

Ozerklik ya da otonomi, insanlarin akranlar1 gibi bagimsiz hareket edebilme,
yasinin gerektirdigi bi¢imde davramis sergileme ve ailesinden ya da ebeveyn
figiirlerinden saglikli bir sekilde ayrilip bireysellesme becerisini kazanmasi olarak
tanimlanabilir. Bu sema alaninda yer alan kisilerin, kendileri ve cevresi ile ilgili
beklentileri, ebeveyn figiirlerinden saglikli bir ayrigsma sonucu bireysellesme, hayatta
kalma performansi gosterebilme ve bagimsizlasabilme becerileriyle ¢atigmaktadir.
Bu kisilerin aileleri, asir1 koruyucu ya da ¢ok ilgisiz, her ihtiyacini ¢cocuk i¢in hazir
olarak sunan ve Ozgiliveni zedeleyen ayrica ¢ocuga ev disindaki hayatini
stirdlirebilmesi yoniinde destekleyici olmayan bir yap1 gostermektedir. Bu nedenle
kisiler, kimlik edinme becerisini ve bireysel yasam  performansini
gosterememektedirler. Dolayisiyla yeterlilik konusunda yetiskin yagsamlarinda da
cocuk olarak kalmaktadirlar. Bu alanda, Bagimlilik/Yetersizlik, Hastaliklar ve Zarar
Gorme Karsisinda Dayaniksizlik, Yapisiklik/Gelismemis Benlik ve Basarisizlik
semalar1 bulunmaktadir (Young ve ark., 2017).

() Bagimhilik/Yetersizlik

Bu semaya sahip olan kisiler, giinlik yasamlarindaki sorumluluklarinin
iistesinden gelmek ic¢in baskalarinin yardimina muhta¢ olduguna inanirlar. Yetersiz
ve caresiz hissetmektedirler. Insanlarla kurdugu birlikteliklerinde kendilerinin daha
asag1 bir pozisyonda oldugunu kabul ederler ve bu birlikteliklerin sagladig1 gliveni
seviyor olmalarma ragmen bu kisilere karsi ofkede duyarlar. Iliskilerini
kaybetmemek adina yasadiklar1 6fkeyi disa vurmayi tercih etmezler. Ofkelerini kendi

i¢ diinyalarinda yasarlar. Genellikle pasif ve savunmasiz olarak goriinen bu kisiler
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para yonetiminde, yeni islerde, es se¢iminde ya da kariyer alanlarinda dogru karari

veremeyeceklerini diistiniirler (Young ve ark.,2017; Young ve Klosko, 2011).

(0) Hastaliklar ve Zarar Gorme Karsisinda Dayaniksizlik

Bu semaya sahip olan kisiler, ummadiklar1 bir anda engellemekte yetersiz
kalacaklar1 bir felaketin ortaya c¢ikacagina dair asir1 korku ve kaygi durumu
icindedirler. Bu felaketler tibbi (kalp krizi, AIDS, kanser), duygusal (¢ildirma,
kontrolii kaybetme) ve digsal (kazalar, su¢, dogal afetler) felaket tiirleri olabilir.
Semanin kokeninde, cocuga kars1 abartili bir koruma gelistiren ebeveynler, ¢ocukluk
donemi yasanan onemli bir hastalik ya da travma ge¢misinin olmasi, ebeveynlerden
birinin hastalik ya da travmatik bir durum sonucu hayatin1 kaybetmis olmasi gibi

olumsuz durumlar yer almaktadir. (Young ve ark., 2017; Young ve Klosko, 2011).

(h) Yapisiklik/Gelismemis Benlik

Bu semaya sahip kisiler, tim bireysellesme ve sosyal gelisimlerini olumsuz
etkileyecek olmasina ragmen oOnemli bir baskasiyla genellikle ebeveynle, asiri
duygusal baglanma ve yakin ilgi gosterme durumundadirlar. Genellikle i¢ i¢e gecmis
bireylerde, digeri olmadan yasamaya devam edemeyecegi inanci sdz konusudur. Bu
kisiler bagkalarindan (bakim verenler ya da partner) destek gormediklerinde hayatta
kalmalarmin zor olduguna ya da mutsuz olacaklarina inanirlar. Ayrica tam anlamiyla
olgunlagsmamis bireysel kimligin yetersizligi baskalariyla bogulma ya da kaynasma
duygularini da icermektedir (Young ve ark., 2017).

(i) Basarisizlik

Bu semanin olusumunda, siirekli elestirel davranan bir ebeveynin olmasi ve
kotii giden ya da basarisiz olunan her sonugta bakim verenlerin ¢ocuga rencide edici
lakaplarla hitap etmesi yer almaktadir. Ayrica ebeveynlerden birinin ya da her
ikisinin bagarili olmasi ve ¢ocugun bu yiiksek noktaya ulasamayacagini diisiinerek
artik denemekten vazgegmesi de yer almaktadir. Bununla birlikte ailenin ¢ocugun

basarisin1 umursamamasi, kardesler arasinda yapilan olumsuz kiyaslamalar ve ¢gocuk
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icin gercekei sinirlar ya da limitler belirmemek bu semanin kdkeninde énemli rollere

sahiptir (Young ve Klosko, 2011).

Bu semaya sahip kisiler, akranlarina gore okul, spor ve kariyer gibi basari
bolgelerinde kaginilmaz sekilde basarisiz, beceriksiz ya da yetersiz olduklarina dair
bir inanis i¢indedirler. Bu Kisiler diger insanlara gore 6ziinde ya da temelde basarisiz
oldugu inancini hissetmektedirler. Sema genel olarak kisinin, akilsiz, beceriksiz,
yeteneksiz, bilgisiz, aptal, digerlerinden daha az basarili ya da daha asag bir statiide
oldugu gibi inaniglarin1 kapsamaktadir (Young ve ark., 2017; Rafaeli, Bernstein ve
Young, 2017).

Alanyazin 1s18inda duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini
kullanarak sosyal hayata uyumlu, duygularini daha rahat ifade eden ve normal
olmayan davranislari engellemede basarili Kkisilerin basarisizlik erken donem
uyumsuz sema aktivasyonunun diisikk yasam doyum diizeyinin ise yiiksek oldugu
sOylenebilir. Duygu diizenleme bastirma steratejisini kullanarak olumsuz duygunun
tesirinde kalan ve duygu durumunu onarmada zorluklar yasayan Kkisilerin ise
basarisizlik erken donem uyumsuz sema aktivasyonu baskin iken yasam doyum

diizeyinin diisiik oldugu ifade edilebilir.

(3) Alan 3: Zedelenmis Sinirlar

Bu alandaki semalara sahip kisiler, igsel limitler koymakta, baskalarinin
haklarina saygi gostermekte, insanlarla isbirligi iginde ¢aligmakta, sozlerini yerine
getirmek ve uzun donemli hedeflere ulasabilmek gibi konularda giigliikler
yasamaktadirlar. Genellikle bencil, simarik, narsisistik gibi kisilik 06zellikleri
sergileyen bu Kisilerin asir1 miisamaha gosteren, hosgoriilii ve rehberlik etmeyen aile
yapisina sahip olduklar1 goriilmektedir. Bu kisiler cocukluk dénemlerinde digerlerine
uygulanan kurallara uyma, baskalarini 6nemseme ya da 0z denetim gelistirme
ithtiyact hissetmemislerdir. Dolayisiyla eriskinlik yillarinda da bu kisiler, diirtiilerini
kontrol ederek ulagacaklar1 faydalar ugruna isteklerini ya da hazlarini erteleme

yetenegini gosteremezler (Young ve ark., 2017).
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(1) Hak Gorme/Biiyiiklenmecilik

Bu semaya sahip kisiler, diger insanlara kiyasla daha énemli olduklarina, 6zel
haklara ve ayricaliklara sahip olduklarina inanmaktadirlar. Dogru bir sosyal iletisim
icin gerekli olan karsilikli kurallara 6nem vermezler. Baskalarina verilecek zarari
gozetmeksizin her istediklerini yapabilecekleri yoniinde 1srarci tutumlar1 vardir, asir
derecede talepkar, kontrol edici ve empati duygusundan yoksun 6zellikler sergileyen
bu kisiler, glic elde etmek adina daha basarili, daha zengin ya da {inlii olmak gibi
tstiinliiklere yetiskinlik doneminde de abartili derecede odaklanmay siirdiirebilirler
(Young ve ark., 2017). Haklilik semasina sahip kisiler durumlariyla alakali higbir bir
huzursuzluk hissetmezler, buda diger semalardan haklilik semasini ayiran en temel
ozelliktir. Young ve Klosko’ya (2011) gore bu semanin kdkeninde, ebeveynlerin
cocuklarma zayif kurallar ve simirlar koymasi, gereken disiplin ve kontrolii

saglayamamasi ve sonug olarak cocugun simartilmast 6nemli bir rol oynamaktadir.

(K) Yetersiz Oz-denetim/Oz-disiplin

Bu semaya sahip kisiler, amaglarina ulagsmak i¢in kendilerini kontrol etmekte
ve engellenmelere karsi direng ya da dayanma giicli gostermekte zorluk
yasamaktadirlar. Aci, ¢atisma, huzursuzluk, sorunlarla yiizlesme, sorumluluk almak
ve her tiirlii rahatsizliktan kaginma gibi egilimlere sahip olduklar1 belirtilmektedir

(Young ve ark., 2017).

daha 1yi bas edebilen duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan
kisilerin, yetersiz 6zdenetim erken donem uyumsuz semasinin yikici etkilerinin
azalacagr ve yasam doyumunun yiikselecegi sOylenebilir. Olumsuz duygularin
etkisinde kalan, duygularimi ifade edemeyen ve huzursuzluk yasayan duygu
diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin ise yetersiz 6zdenetim erken donem
uyumsuz semasinin yikici etkilerinin arttacagi ve yasam doyumlarmin diisecegi ifade
edilebilir.
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(4) Alan 4: Baskalarina Yonelimlilik

Bu alandaki kisiler, onay gérmek, tepkiden kaginmak, iliskiyi kaybetmemek ya
da duygusal baglantiy1 siirdiirmek i¢in kendi ihtiyaglarindan daha fazla digerlerinin
gereksinimlerini gidermeye abartili derecede onem verirler. Bagkalariyla kurulan
iliskilerde digerlerinin tepkilerine yliksek diizeyde odaklanirken kendi ihtiyaglarini
arka plana atma egiliminde duygularini bastirarak, genelde 6fke ve secimlerine
yonelik farkindalik yoksunlugu hissederler. Young ve arkadaslar1 (2017) bu alandaki
semalara sahip olan kisilerin, kosullu kabul gosteren, kendi isteklerini ve sosyal
sayginligini, cocuklarinin duygusal ihtiyaglarindan daha fazla 6nemseyen ailelerden
geldikleri belirtilmektedir. Bu kisiler, ¢ocukluk déneminde kendi dogal egilimlerini
gerceklestiremediklerinden eriskin donemde de i¢sel odakli olmaktan ¢ok dissal bir
sekilde yonlendirilerek, baskalari tarafindan giidiimlenir ve onlarin arzularina uyarlar

(Young ve ark., 2017).

(I) Boyun Egicilik

Bu semaya sahip olan kisiler 6fkeden, terk edilmekten ya da tepki almaktan
kacgindiklart i¢in kontrolii bagkalarina birakarak onlarin isteklerini yerine getirmeye
mecbur hissederler. Genellikle kendi arzu, duygu ve diisiincelerini digerlerinin
ithtiyaclara gore dnemsiz ve gecersiz olarak algilayan bu kisiler gereksinimlerini ve
duygularin1 engellemekte ya da bastirmaktadirlar. Bu nedenle 6tkelerinde yasanan
yiikselmeler pasif agresif davraniglarla, 6fke patlamalariyla, psikosomatik belirtiler

veya madde kullanimiyla diga vurulur (Young ve ark., 2017).

Cocuklarini stirekli olarak kontrol altina almaya calisan, demokratik bir tutum
sergilemeyen, istemedikleri sekilde davrandiklarinda cezalandirmakla korkutan, bir
konuda yasanan disiinsel ayriliklarda duygusal yoksunluk gdosteren, Ozgiir
iradeleriyle karar almalarina firsat tanimayan ebeveyn tutumlari1 ve davranis kaliplar
bu semanin kokeninde yer almaktadir. Bunlarla birlikte, ebeveynlerin uzakta
olmalari, ¢ocugun eve bakim veren ve sorumluluk iistlenen olarak goriilmesi,

ebeveynlerin kendi sorunlarini anlatarak cocugu siirekli dinleyici konumunda
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birakmalar1 gibi durumlarda bu semanin aile dinamiklerini olusturmaktadir (Young

ve Klosko, 2011).

(m) Kendini Feda

Bu semaya sahip kisiler, kendi rizalariyla, isteyerek, memnuniyet duyarak,
kendi ihtiyaglarini digerleri i¢in feda ederek, baskalarinin sikintilarina asir1 derecede
odaklanirlar. Kisilerin bagkalarimin dramlarina gosterdikleri bu asir1 duyarlilik,
muhta¢ olduklar1 digerlerinin iligkisini kaybetmemek, bencillik duygusunun
suclulugundan kurtulmak, baskalarinin acisina sebep olmamak ya da 6z saygi
kazanmak icin ¢abalamak bu semanin karakteristigiyle ortiisen davraniglara neden
olan bazi genel motivasyonlardir. Bu kisiler sonunda kendi ihtiyaglarinin yeterince
giderilmedigini hissederek kizginlik duygusu yasarlar. Semanin aile kokeninde
cocuklarinin ve cevrenin ihtiyaglarina odaklanip kendi ihtiyaglarin1 goz ardi eden
veya arka plana atan agir1 verici ebeveyn tutumlart yer almaktadir (Young ve ark.,

2017; Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017; Young ve Klosko, 2011).

Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin
duygularin1 rahatga ifade ettigi, negatif yliklerin etkisinde kalmadigi ve 06z
saygilarinin yiiksek oldugu diisiiniildiigiinde bu stratejiyi kullanan kisilerin kendini
feda erken donem uyumsuz semasinin neden olacagi tahribati daha az hissedecegi,
yasam doyumunun ise daha yiiksek olacagi ifade edilebilir. Bunun aksine, duysal
ithtiyaclarin goz ardi edilmesi ve sonrasinda kizginlik gibi olumsuz duygularin yogun
bir sekilde hissedilmesine neden olan duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan
kisilerin, kendini feda erken donem uyumsuz sema siddetinin yiliksek yasam doyum

diizeyinin ise diisiik olacagi aciklanabilir.

(n) Onay Arayicilik/Taninma Arayicilik

Bu semaya sahip kisilerin, 6z saygi gelisimleri kendilerinin disinda 6nemli
bagkalarinin onaylarina ve kabuliine bagimlidir. Sosyal statii, zenginlik, dis goriintim,

ya da kariyer pesinde kogsmak bu kisilerin onaylanma ve taninma adina asir1 mesgul
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olduklart araglaridir. Bu kisiler i¢ odakli giivenli ve gercekgi bir kendilik duygusu
gelistirememektedirler, genellikle sahte ya da gligsiiz bir benlikleri vardir. Genel
olarak, kisinin hayatinda gergek¢i, Ozgiin ya da tatmin edici olmayan ve
reddedilmeye kars1 asir1 duyarlilikla alinan 6nemli kararlara sebep olmaktadirlar.
Sema kokeninde, bedensel imaja ya da fiziksel goriiniise fazla 6nem veren aileler
biiylik rol oynarlar, bu ailelerde yetisen ¢ocuklarin benlik algilar1 disaridan gelen

tepkiler dogrultusunda olusmaktadir (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

llgili alanyazin dogrultusunda duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan
kisilerin duygu durum farkindaligr diisiiktiir. Duygularin1 maskeleyerek olumlu ya da
olumsuz duygularinin ifadesini engelleyici yonde tutumlar sergileyen bu kisilerin
onay arayicilik erken dénem uyumsuz sema faaliyetlerinin yliksek yasam doyum
diizeyinin diisiik olacagi ifade edilebilir. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisini kullanan kisilerin ise duygu durum farkindaligi, 6z saygi ve sosyal
becerileri daha islevseldir dolayisiyla bu kisilerin onay arayicilik erken donem
uyumsuz sema faaliyetleri diisiik yasam doyum diizeyinin ise yiiksek olacagi

diistiniilebilir.

(5) Alan 5 : Asur1 Tetikte Olma ve Bastirilmislhk

Bu alandaki kisiler, kendiliginden olan duygular1 ve diirtiileri baski altina
almaktadirlar. Genel olarak mutluluk, i¢inden geldigi gibi davranma, kendini ifade
etme, gevseme, rahatlama, saglikli olma ya da yakin iliskiler kurmak ugruna kendi
kati, ahlaki ya da igsellestirilmis davranislar1 hakkindaki beklentileri yerine getirmek
i¢cin bliylik caba gosterirler. Bu kisiler cocuklugunda oyun oynamayi1 ve mutlulugu
siirdlirebilmek icin desteklenmemisler, aksine siirekli olumsuz olaylara karsi asiri
dikkat etmeyi, hayata negatif bakarak keyif almamayi 6grenmislerdir. Bu kisiler
stirekli dikkatli ve hazir bir durumda bulunmazlarsa, hayatlarin alt iist edecek korku,
kaygi ve karamsarlik duygulari i¢ine girerler. Bu alandaki semalarin tipik aile
kokenleri, kati, baskici, kurale1 bazen de cezalandirici olmalarinin  yaninda
kendiligindenlik ve memnuniyete oranla 6zdenetim ve Ozveriye daha ¢ok Onem

gostermeleridir (Young ve ark., 2017).
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(0) Olumsuzluk/Karamsarlik Semast

Bu semaya sahip olan kisiler, hayatin olumlu yonlerini minimize ederek
gormezden gelir, siirekli olarak aci, oliim, kayip, terk edilme, hayal kirikligi,
aldatilma ya da ihanet gibi olumsuz taraflar1 {izerinde yogunlasir. Muhtemel olumsuz
durumlar oldukca fazla abartan bu kisiler, endiseli, memnuniyetsiz, kararsiz ve asir1
tetikte olmakla es deger tanimlanabilir. Genel olarak, her seyin kotiiye gidecegi
kariyer, mali durum, meslek hayat1 ve yakin iligskilerde sorunlar yasanacagi, kii¢iik
duruma diismesine sebep olacak hatalar yapabilecegi yoniinde beklentileri ve

korkular1 s6z konusudur (Young ve ark., 2017).

(p) Duygusal Baskilama

Duygusal baskilama, icinden geldigi gibi ya da kendiliginden olusan
davraniglarin, duygularin ve iletisimin utan¢ yasama, kendini kaybetme ve
elestirilmekten kaginma adina engellenmesi olarak ifade edilmektedir. Young ve
arkadaslar1 (2017) tarafindan en yaygin baskilanma alanlar1 6tke baskilamasi, haz,
sefkat ve cinsellik gibi olumlu diirtiileri baskilama, incinebilirligi giicliikle ifade etme
ve duygular1 yasamak yerine mantiksal ¢ikarimlar yapma seklinde agiklanmistir.
Cocugun yetistirildigi aile ortaminda duygular1 agiklamanin kotii oldugu ogretilmis
ve spontane duygularini anlattiginda utandirilmistir. Genellikle bu kisiler tepkisiz,
sikilgan, geri ¢ekilen ve soguk 6zelliklere sahip olarak nitelendirilebilir. Bu semaya
sahip danisanlar, yetiskinlik donemlerinde de duygularini rahatca ifade etmekten

kagmurlar (Young ve ark., 2017).

Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanmanin olumlu
duygusal ve davranissal sonuglarini gésteren bir ¢ok arastirma mevcuttur (Nakagawa,
Gondo, Ishioka ve Masui, 2017; Pico Perez ve ark., 2017; Garnefski ve Kraaij,
2007;Cabello ve Fernandez-Berrocal, 2015; Panahi, Yunus ve Panahi, 2016;
Rannaey, Bruehlman-Senecal ve Ayduk, 2017; Wang ve Ark., 2017). Bu dorultuda
duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin duygular1 bastirma erken

donem uyumsuz semasinin baskin yasam doyumun diizeyinin ise diigiik oldugu ifade
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edilebilir. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerde ise
duygular1 bastirma erken donem uyumsuz semasmin zarar verici etkileri daha az

hissedilirken yasam doyum diizeyinin daha yiiksek olacagi diisiiniilebilir.

(q) Yiiksek Standartlar/Asirt Elestiricilik

Young ve arkadaslarina (2017) gore benimsenmis yiiksek standartlara ulagarak
beklentileri kargilamak, bu sayede kinanma ve utang duygularindan uzaklagmak i¢in
bir ¢aba gosterme zorunda olmak duygusudur. Semanin tipik 6zellikleri kendisine ve
baskalaria kars1 siirekli sekilde baski ve yikict elestiri gelistirme duygusuna neden
olmasidir. Bu semanin gelisiminde, hastanin sagliginda, memnuniyet deneyimlerinde
ya da 6z saygi iliskilerinde ciddi problemlerin yasanmasi s6z konusudur. Semanin
belirtileri, pimpirikli ya da asir1 titiz davranarak detaylara asir1 dikkat edip
performansini kiiclimseme (miikemmelliyetcilik), mantik dis1 etik, kiiltiirel ya da
dinsel temalar barindiran yasamin bir¢cok yoniine yayilmis zorunluluklar ve yikilmaz
kurallara sahip olma ve zamani etkin kullanamama kaygisi seklinde goriilebilir

(Young ve ark., 2017).

(r) Cezalandwicilik

Bu semaya sahip kisiler, karsilastiklar1 hatalarin hafifletici sebeplerini géz ardi
eder, insanlarin kusurlart olabilecegini diisiinmez ya da digerlerinin hangi niyetle bu
hatay1 gerceklestirdigini degerlendirmeden bu hatalar1 zorlukla unutur. Bireyin
kendisi de dahil olmak lizere standartlarini karsilamayan ve hata yapan insanlara
yonelik hosgoriisiiz, merhametsiz, 6fkeli, empatiden yoksun ve cezalandirict olma
seklinde tutumlarimi igerir. Sema genel anlamda kisilerin hata yaptiklart icin

acimasizca cezalandirilmasinin gerekli oldugu inanigidir (Young ve ark., 2017).

Masters (1991; akt. Onat ve Otrar, 2010)’e gore ailenin duygu diizenleme
stratejilerinde yadsimamaz bir etkisi vardir ve g¢ocugun yasantisiyla bir bitiin
halindedir. Bunun en agik ispati, yasamin erken donemlerinde bakim veren kiginin,

bebegin duygularinin diizenlenmesinde araci roliiniin olmasidir. Bakim veren kisinin
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bebegi kaygili durumlarda sakinlestirmesi, ona Ornek olmasi, ¢ocugunun pozitif
duygu tepkilerini giigclendirmesi ve verdigi soézel egitimler duygu diizenleme
stratejilerinden birkacidir (Thompson, 1994). Ozellikle ihmal ve istismara ugramis
cocuklarin daha az duruma uygun duygular ortaya koydugu, empatinin ve duygusal
Oz-farkindaligin azaldigi, daha fazla duygusal inis c¢ikislar sergiledikleri veya
depresiflik gosterdikleri ifade edilmektedir (Shipman ve ark. 2007).

Bilim (2012), gerceklestirdigi ¢alismada c¢ocukluk ¢ag1 Orselenme
yasantilarinin, duygu diizenleme giicliigii, kisilerarasi tarz ve genel psikolojik saglik
ile iligkisini incelemistir. Arastirma sonucunda, ¢ocukluk ¢agi drselenme gegmisinin
yetiskinlikteki kisileraras1 yaklagim tarzi, duygu diizenleme zorlugu ve genel
psikolojik belirtilerle alakali oldugu ve ¢ocukluk ¢agi 6rselenme gegmisine sahip
yetiskinlerin genel psikolojik belirti gelistirmesinde engelleyici kisilerarasi tarz ve
duygu diizenleme giicliigli degiskenlerinin dogrudan olmasada dolayli olarak roliiniin
bulundugu sonucuna ulasmistir. Yukarida ifade edilen bulgular dogrultusunda duygu
diizenleme stratejilerinin, bakim verenler ve dnemli digerlerinin olumlu yaklasimlari

ile erken donem yasant1 deneyimlerinden etkilendigi goriilmektedir.

Ozetle, erken dénem uyumsuz semalar ve duygu diizenleme stratejilerinin
kokenleri  birtakim  benzerliklere sahiptir. Dolayisiyla duygu diizenleme
stratejilerinden yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin yasam doyum
diizeylerinin bastirma stratejisini kullanlara gore daha yiiksek olacagi ve erken
donem uyumsuz sema faaliyetlerinin azalacagi diisiiniilebilir. Buna karsin, duygu
diizenleme stratejilerinden bastirma stratejisini kullanan kisilerin de yasam doyum

diizeyi azalirken erken donem uyumsuz sema faaliyetlerinin artacag ifade edilebilir.

d) Uyumsuz Bas Etme Bicimleri ve Tepkiler

Kisiler semalara uyum saglayarak, ortaya ¢ikan asir1 ve baskin duygulardan
uzaklasabilmek i¢in erkem yasam donemlerinde uyumsuz bas etme bi¢imleri ve
tepkiler gelistirir. Uyumsuz bas etme bigimleri, hastanin semadan kac¢inmasina

yardim etmesine ragmen semanin devamlilifini saglayan unsurlar olarak goérev
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yapar, kisiyi semaya mahkim eder ve iyilestirici bir 6zellik gostermezler (Young ve
ark., 2017). Tim insanlar, tehdide kars1 ii¢ temel tepkiyle karsilik verirler: savas,
kacis ve hareketsiz kalma. Bu tepkiler sema terapi yaklagiminda asir1 telafi, kaginma
ve teslim olma olarak ifade edilen semanin {i¢ bas etme bi¢imine karsilik
gelmektedir. Tepki tiirii olarak savasmak, asir1 telafi; kagma, kaginma ve hareketsiz
kalma da, teslim olma bas etme bigimleriyle ortiismektedir. Cocukluk doneminde

cekirdek duygusal ihtiyaglardan birinin engellenmesi ¢ocuk igin bir tehdit olusturur.

Erken donem uyumsuz semalarin ortaya c¢ikmasina neden olan bu tehdit
semanin serbest biraktigi yogun duygularin korkularini da icermektedir. Tehditle
kars1 karsiya gelen ¢ocuk, bu ii¢ temel tepkinin bazi kombinasyonlarini kullanarak
tepki verebilir: cocuk, teslim olur, kacinir ve ya asir1 sekilde telafiye calisir.
Farkindalik disi bir bas etme bicimiyle bireyin tepki verdigi tehdit semanin
etkinlesmesine yol agmaktadir. (Young ve ark., 2017).

Sema terapi yaklasiminda basa c¢ikma big¢imleri ve basa c¢ikma tepkileri
birbirinden ayrilir. Basa cikma bicimleri, teslim, kaginma ya da asirt telafi
kullanilarak sema etkinlesmesi ile bas etmeye yarayan genel egilimlerdir. Bag etme
tepkileri ise bu genel egilimlerin, kendilerini ortaya koyduklar1 bireye 6zgii yollar,
davraniglar ya da stratejilerdir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Bireyler belirli
bas etme tepkilerini aligkanlik haline getirdiklerinde bunlar bas etme bicimlerine
katilir. Dolayisiyla bag etme tepkisi bir durumken, bas etme bigimi ise bir dzelliktir.
Bas etme tepkileri bireyin kisa bir siirede sergiledigi belirli bir davranistir. Young ve
arkadaslar1 (2017), semalarin davranisi yonettigini fakat davranisin semanin bir
parcast olmadigini, bas etme tepkisinin bir pargasi oldugunu ifade etmektedirler.
Baglica bas etme tepkileri davranigsal olmasina ragmen, kisiler zihinsel ve duygusal
stratejiler yardimiyla bas eder. Buna gore bas etme bigcimi bilissel, duygusal ve
davranigsal olarak ortaya c¢iksa da ¢ikmasa da semanin bir pargasi oldugu sonucuna

ulasilamaz.

Ornegin, terk edilme semasinin tetiklendigi herhangi bir durumda baz1 kaginma
bicimleri gosteren erkek hastayr degerlendirelim. Kiz arkadasindan ayrilma tehdidi

aldiginda eve donerek bayilana kadar bira igmistir. Bu 6rnekte kaginma, hastanin terk
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edilme i¢in bas etme bigcimiyken bira i¢gmesi ise kiz arkadasiyla olan durumuna bas
etme tepkisidir. Tablo 2.2’de her sema i¢in bazi uyumsuz bas etme tepkileri ve
ornekleri verilmistir. Asagida ii¢ uyumsuz bas etme bigimi olan teslim olma, kaginma

ve asir1 telafi agiklanmistir (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark.,2017).

(1) Semaya Teslim Olma

Kisiler semaya teslim olduklarinda ona uyum gostererek kaginmaya ya da
savagsmaya c¢alismazlar. Semanin gercekligini kabul eden bu kisiler onu onaylar,
duygusal acisini asir1 olarak hisseder, yaptiklarinin farkinda olmadan sema yonelimli
davranimlar siirdiiriir ve semaya neden olan ¢ocukluk deneyimlerini yetigkinlik
yillarinda da tekrarlamaya devam ederler. Semay: harekete geciren bir durumla yiiz
yiize geldiklerinde, duygusal tepkileri abartili olarak biitiiniiyle ve bilingli bir sekilde
yasarlar. Iligkilerinde incitici ebeveynlerinin davranislarim sergileyen duygusalliktan
yoksun partnerlerle ilgilenir pasif ve itaatkdr bir tutumla semay: siirekli kilar. Bu
kisiler terapotik iliskide ¢ocuk roliindeki kendileri ve incitici ebeveyn roliindeki

terapistle birlikte semay1 sonlandirabilir. (Young ve ark., 2017).

Rafaeli ve arkadaslar1 (2017) basa ¢ikma bigimleri igerisinde, teslim olma basa
¢tkma bi¢imini anlagilmasi en zor olan olarak ifade eder. Semalara boyun egmek,
artan bir duygusal aciya neden oluyorken, insanlarin tatmin edici olmayan
aktivitelerde 1srarct davranmasi, kendilerine kotii davrananlara ilgi duymasi ve ya
ihtiyaglarinin karsilanmadigr iligkileri kronik sekilde siirdiirme egilimleri tartisma

konusudur.

(2) Semadan Kacinma

Kaginma bas etme bi¢cimini kullanan kisiler sema hi¢ var olmamis gibi onu
diistinmekten kacinir, tetikleyici ihtimaller ve imgeler ortaya ciktiginda dikkatini
bagka seylere odaklar ve gormezden gelir. Duygular ortaya c¢iktiginda semayi
hissetmemek icin onlar1 otomatik olarak engeller. Bu kisiler, madde kullanimi,

takintili sekilde temizlik yapmak, asir1 hedonist davranislar sergilemek, daginik bir
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yasam sekli ya da iskolik tutumlarda bulunarak semadan kaginmaya c¢alisabilirler.
Sosyal ortamlarda oldukc¢a normal gériinmesine ragmen incinebilecegine inandig1 ya
da hassas hissettigi i¢in yakin iliskiler ve c¢alisma rekabeti gibi semay1 aktive
edebilecek durumlardan kaginirlar. Bu kisiler semalariyla yiiz yiize gelmemek ig¢in
terapi iligkisinden uzak durmakta ve terapotik siiregteki sorumluluklarii yerine

getirmemektedirler (Young ve ark., 2017).

(3) Asirt Telafi (Odiinlenme)

Young ve arkadaslari’na (2017) gore asir1 telafi bas etme bigimini kullanan
kisiler semaya yonelik zit davranislar, diisiinceler ya da duygularda bulunmanin
fayda sagladigina inanarak semayla savasirlar ve ¢ocukluk donemi tutumlarindan
miimkiin oldugu kadar farkli davranmaya gayret gosterirler. Ancak bu kars1 koyma
girisimi  belli bir duruma kadar incinebilirlik ve caresizlik duygularindan
uzaklagtirtyor olsa da asir1 telafi biciminde semanin devamliligini saglayarak tedavi

stirecinde direng meydana getirmektedir.

Asirt telafide bulunan bu kisiler ¢ocukken kontrol edilmislerse yetiskin
donemde Ozerkligini engelleyecek tiim girisimleri reddeder dahasi baskalarina
egemenlik kurmaya calisabilirler. Genellikle tnliiler, politik liderler ve zengin is
adamlar1 asir1 telafi edicidir. Oldukg¢a normal, kendinden emin ve toplumda takdir
goren asir1 telafi ediciler aslinda her an aktive olacak semanin baskisi altinda
olduklarii hissetmekte ve igten ice huzursuzlugu yasamaktadirlar. Eger Asin telafi
basarisizlikla sonuclanirsa temeldeki semalar muazzam giicleriyle kendilerini

yeniden On plana ¢ikartacaktir (Young ve ark.,2017).

Ihmal edilen ve Duygusal Yoksunluk semasi gelistirmis bir cocugun
bagkalarindan ilgi gérmek icin alimli, cilveli ya da abartili olmay1 6grenmesi, derin
utan¢ ve degersizlik hisleri tasiyan Kusurluluk/Utang semasi gelistirmis bir bireyin
digerlerinden daha fazla galisarak basariya ulasmaya motive olmasi, zorbalik yapilan
veya kotliye kullanilan bir cocugun Tehlike Karsisinda Dayaniksizlik semasi

gelistirerek korkusunu sert goriiniimiiniin altina gizleyip bir zorbaya donilismesi gibi
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durumlar asir1 telafi bas etme bigimine 6rnek olarak verilebilir (Rafaeli ve ark.,

2017).
Tablo 2.2. Uyumsuz Bas Etme Tepkilerinin Ornekleri
Erken Déonem Teslim Olma Kacimma Ornekleri Asir Telafi
Uyumsuz Sema Ornekleri ¢ Ornekleri
[liskide karar Lo I.’a.rtnerlvuzaklastlrmak
. e Yakin Iligkilerden icin baglanir ve baski1
Terk Edilme / veremeyen ve iligkide - .
_ . kaginir; yalniz kaldiginda | altina alir; her kiiglik
Istikrarsizlik kalan partnerleri . ..
cok iger. ayrilma icin partnere

secer.

siddetle saldirir.

Giivensizlik /
Suistimal Edilme

Istismarc1 partner
secger ve istismara
miisaade eder.

Incinebilir olmaktan ve
birisine giivenmekten
kaginir; sir saklar.

Baskalarmi kullanir
ve istismar eder
(Onlar seni ele
gecgirmeden Once sen
onlar ele gegir).

Duygusal olarak
baskict partner tercih

Partnerleri ve yakin

Duygusal iy Tamamuiyla yakin arkadaglarina
eder ve ihtiyaglarinin o
Yoksunluk iligkilerden kaginir. duygusal olarak
karsilanmasini R
talepkar davranir.
onlardan beklemez.
reek o
A .. (“}e"(;e duygu vE Miikemmel gibi
Elestirel ve reddedici diisiincelerini ifade .. ..
Kusurluluk / Utang goriiniirken
arkadaglar secer ve etmekten ve bagkalarinin ..
L A bagkalarin1 elestirir ve
kendini kiigtltiir. yakinlagmasindan
reddeder.
kaginir.

Sosyal Izolasyon /

Sosyal toplantilarda
benzerlikler yerine

Sosyal ortamlardan ve

Gruplara girmek i¢in

Yabancilagma ozellikle farkliliklara gruplardan kaginir. bukalemun olur.
odaklanir.
Tim verdikleri . . Kimseden hig bir sey
< i . . Araba siirmeyi 6grenmek . .
Bagimlilik / onemli mali kararlar o istemeyen kendine
- gibi yeni miicadelelere .. iy
Yetersizlik bagkalarina (ebeveyn, . giivenen biri olur
girismekten kaginir. -
es) sorar. (kars1 bagimli).
Gazetelerdeki .
Hastaliklar ve Zarar | felaketleri obsesif bir Tiimiiyle giivenli Tehlikeye aldiris
" . Vo etmeden pervasizca
Gorme Karsisinda sekilde okur ve goriinmeyen yerlere
B . hareket eder (karst
Dayaniksizlik giinliik yagamda gitmekten kaginir. .
fobik).
onlar1 bekler.
Yetiskinken bile Onem verdigi kisilere
Yapisiklik / anneye her seyi Yakinliktan kacginir, her Vekildge kai .
Geligmemis Benlik sOyler, partner bagimsiz kalir. y ¥

sayesinde yasar.

olmaya caligir.
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Tablo 2.2. Uyumsuz Bas Etme Tepkilerinin Ornekleri

Erken Donem Teslim Olma Kacinma Ornekleri Agir1 Telafi
Uyumsuz Sema Ornekleri ¢ Ornekleri
Isteksiz ya da Is zorluklarindan Durmadan kendisini
Basarisizlik gelisigiizel bir tavirda | tamamen kacinir; isleri zorlayarak “Asir1
gorevleri yapar. agirdan alir. Basarili” olur.
) Kendi yoluna ¢ikan Ustiin degil, vasat Asirt bir sekilde
Hak Gorme / baskalarina zorbalik N baskalarim
I . . - oldugu durumlardan o .
Biiyiiklenmecilik | eder, kendi becerileri ihtiyaglari ile
e kaginir. A
hakkinda 6viiniir. ilgilenir.
Yetersiz Giinliik isleri Sorumluluk almaktan Asir1 6z denetimli
Ozdenetim / Oz 3 ve gorevlendirilmekten | ya da 6z disiplinli
S kolaylikla birakir.
Disiplin kaginir. olur.
Diger bireylerin
durumu Diger bireylerle .
Boyun Egicilik yonlendirmesine ve catisma gerektirecek Ot_orlteye kars1
. isyan eder.
karar almasina izin durumlardan kaginir.
VErir.
Baggdarma bigok Verme ve alma Elinden geldigince
- fedakarlikta bulunur :
Kendini Feda N . .| gerektiren durumlardan | bagkalarina ¢ok sey
ve karsiliginda higbir .
. kaginir. Verir.
sey 1stemez.
Baskalarinin
Onay Argyifilc Baskalarini etkilemek Onay isteyenlerle onaylamamaitsml
Taninma 2 o kiskirtacak bigime
i¢in hareket eder. etkilesimden kaginir. . .
Arayicilik girmez, geri planda
bulunur.
Olumsuzluk iizerine
odaklanir, olumluyu .. :
S . 17 . Asirt iyimserdir
inkar eder, siirekli Kotiimser duygular ve )
Olumsuzluk / LS (polyannacilik); hos
Karamsarlik kayg duyar, mutsuzlugu gizlemek olmayan gercekleri
muhtemel olumsuz i¢in madde kullanir. o
inkér eder.
sonuglardan kaginmak
icin her yola bagvurur.
: < Zoraki ve anormal
Insanlarla tartisacagi e )
Durgun, duygusal : gortilse bile
Duygusal . ya da duygular1 ifade o
olarak sakin davranisi g beceriksizce “parti
Baskilama o e e edecegi durumlardan o
stirdiirtir. Kacinir yasami” olmasina
Ginir. cabalar.
Yiiksek Miikemmel olma Performansin Standartlarla hig
cabasina asir1 degerlendirilecegi ilgilenmez, acele ve
standartlar / Asir1 N ; o
o derecede zaman gorevler durumlari dikkatsiz bir tavirda
Elestiricilik o N L
harcar. geciktirir ya da kaginir. | gorevlerini yapar.
. Kendme Ve Cezalandirilmaktan ..
digerlerine sert ve .. Asirt affedici
Cezalandiricilik . korktugu i¢in L
cezalandirici bir baskalarindan kacinir bigcimde davranir.
tavirda davranir. 3 Ginir.
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e) Sema Modlari, Duygu Diizenleme Stratejileri ve Yasam Doyumu

Sema Terapi’nin agiklanmasi en zor ve gelisimindeki en temel kavramlardan
biri pek ¢ok unsuru kapsayan Mod kavramidir. Bireyin i¢inde bulundugu zaman
diliminde aktif olan, tiimiliniin bir arada deneyimlendigi gecici veya anlik baskin
duygusal durumlari, semalar1 ve basa c¢ikma tepkileri Mod kavramina karsilik
gelmektedir. Sema modunu Rafaeli ve arkadaslar1 (2017) “gegici bir durum” olarak
tanimlarken; Young ve arkadaglari (2017) sema modunu “birey i¢in o anda aktif olan
semalar ya da uyumlu-uyumsuz sema faaliyetleridir.” seklinde ifade etmislerdir.
Sema yapilarindan farkli olarak uyumlu ve uyumsuz modlar vardir. Semalar kisinin
sabit Ozellikleri iken modlar kisiligin o anda iginde bulundugu gegici durumlardir.
Zamanin herhangi bir aninda semalar ve sema faaliyetleri mevcut hal ve
davraniglarimizda baskin olurken digerleri pasif kalabilir. Modlar semalarin ya da
basa ¢ikma tepkilerinin tetiklenmesiyle etkin hale gelirler. Young ve arkadaslari
(2017) islevsiz bir sema modunun, uyumsuz sema ya da bas etme tepkileri bunlara
eslik eden ve bireyin isleyisini kontrol eden ac1 verici duygular, kaginma tepkileri ya
da kendini yikict davraniglar igerisinde yogunlagtiginda aktif hale geldigini

acgiklamiglardir.

Rafaeli ve arkadaslarina (2017) gore kisinin kendiliginin veya kimliginin su an
oncelikli ve aktif bir pargasi olan modun, isleyen bir kendilik kavrami oldugunu ve
kisilerin diinyay1 algilama, gérme ve ona tepki verme sekillerini bi¢gimlendirdikleri
diistintilebilir. Young ve arkadaglar1 (2017) tarafindan dort temel mod kategorisinde

gruplanan on sema modeli tespit edilmistir. Bunlar:
e Cocuk Modlar
e Islevsiz Bas Etme Modlar1
e Islevsiz Ebeveynlik Modlar1
e Saglikli Erigskin Modu

Bu modlara ait genel 6zellikler asagida agiklanmistir.
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(1) Cocuk Modlar:

Young ve arkadaslar1 (2017) tarafindan Incinebilir Cocuk, Ofkeli Cocuk,
Diirtiisel/Disiplinsiz Cocuk ve Mutlu Cocuk seklinde dort ¢ocuk modu tespit
edilmistir. Dogustan geldigine ve evrensel olduklarina inanilan ¢ocuk modlarinin
insanoglunun duygusal alanini temsil ettigi ve tiim ¢ocuklarin bu modlar1 agiga
cikaracak potansiyelle diinyaya geldikleri ifade edilmistir. Bu isimler genel
terimlerdir terapi iliskisinde kisisellestirilebilecegi agiklanmustir. Ornegin, Kiigiik

Ann, Terkedilmis Carol ya da Terkedilmis Cocuk gibi (Young ve ark., 2017).

(@) Incinebilir Cocuk Modu

Bu mod hayatta kalmak igin erigkinlerin ilgisine ihtiya¢ duyan fakat ilgi
gormeyen diinyadaki kii¢iik bir cocuk gibi diisliniilebilir. Genellikle temel semalarin
deneyimlendigi incinebilir ¢ocuk modundaki bir hasta iizgiin, aciz, kaybolmus,
yaralanmis, umutsuz, kaygili ve caresiz gibi hissedebilir. Incinebilir cocuk modu
kisinin ¢ocukken hayatta kalmak i¢in ebeveyninin ilgisine muhta¢ oldugu ancak
bundan mahrum birakildigi zamanin bir uzantisidir. Incinebilir gocugun yarasinin
kendine 6zgli dogasi, giderilmemis ihtiyaglardan dolayr olusan baskin sema ya da
semalarina dayalidir. Ebeveynin uzun siire yalniz biraktig1 bir cocukta Terk Edilme
semas1 olusacaktir terapistler buradaki incinebilirligi Terk Edilmis Cocuk seklinde
gorecektir. Ebeveyn, sert elestirilere maruz biraktiginda Kusurlu Cocuk, sevgi
gostermediginde Yoksun Cocuk, asir1 sekilde siddet uygularsa Suiistimal Edilen
Cocuk gibi pek ¢ok sema Incinebilir Cocuk modunun pargasidir. Bu nedenle sema
caligmasinin amaglar1 dogrultusunda erisilecek ilk ve muhtemelen en 6nemli mod
Incinebilir Cocuk modudur. Ayrica terapistin, hastanin iyilesmesi adma en fazla

ilgilendigi moddur (Young ve ark., 2017; Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017).

Incinebilir ¢ocuk modu hakkinda verilen bilgilerden yola ¢ikarak, kisinin
duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanarak bu modun yarattig
umutsuz, kaygili ve aciz hissetmek gibi olumsuz duygularin etkisini azaltarak yasam

doyum diizeyini artiracagi diisiiniilebilir. Buna karsin duygu diizenleme bastirma
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stratejisini kullanan Kisilerin incinebilir gocuk modunun yikici etkilerini daha ¢ok

hissedecekleri ve yasamdan aldiklart doyumun diisecegi ongiiriilebilir.

(b) Ofkeli Cocuk

Tim ¢ocuklar gibi evrensel ihtiyaglar1 giderilmediginde 6fkeli olur ve sonunu
diisinmeden kizginlikla hareket eden kisimdir. Bu moddaki hastalar, terk edilme,
giivensizlik/suistimal edilme, duygusal yoksunluk, boyun egicilik ve digerlerini
igeren baglantili semalarla ilgili haksiz davranis ya da karsilanmamis gereksinimleri
fark etmeye tepki olarak dogrudan oOfkeye yonelirler. Bu hastalar sema
tetiklenmesine bagli olarak sozlii saldirida bulunur, bagirabilir, siddet iceren
fanteziler ya da gilidiilerine sahip olabilir ayrica kizgin ve huzursuz bir yiiz ifadesi,
stkilan yumruklar ve ya beden diline sahip olabilmektedirler (Young ve ark., 2017,
Rafaeli ve ark., 2017).

Aktarilanlardan hareketle 6fkeli cocuk modunun 6zellikleri ve ilgili semalar
dikkate alindiginda duygu diizenleme noktasinda islevsiz oldugu goriilebilir. Duygu
diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin 6fkeli c¢ocuk
modunda daha az salhimim gosterdikleri ve yasam doyum diizeylerinin yiikseldigi
diisiiniilebilir. Duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin ise 6fkeli
cocuk modunun daha baskin yasam doyumlarmin ise daha diisiik oldugu

distiniilebilir.

(c) Diirtiisel / Disiplinsiz Cocuk

Bagkalarimin onceliklerini ve kaygilarin1 gézetmez, kendi hedeflerine ulasmak
i¢cin fevri davranir. Zorba tutumlar sergiler, kendisi ve baskalar1 i¢in olas1 sonuglari
diistinmeden duygularini disa vurur, hedonist ve umursamaz bir yaklasimla kendi
dogal egilimlerinin pesinden giderler. Bu mod kendiliginden ya da i¢inden geldigi
gibi davranmasi engellenmemis sorumsuz ve bagimsiz ¢ocuk olarak diisiiniilebilir.

Simarik, ofkeli, dikkatsiz, tembel, sabirsiz, ya da kontrolsiiz olmak bu moddaki
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kisilerde goriilen genel dzelliklerdir. Hak Gérme ve Yetersiz Ozdenetim/Oz disiplin
ilgili semalaridir (Young ve ark., 2017).

Ilgili alanyazin ve diirtiisel cocuk modunun &zellikleri gz dniine alindiginda
duygu diizenleme bastirma stratejisi sonunda meydana gelen ruhsal belirtilerle
benzerliklere sahip oldugu goriilmektedir. Dikkatsiz, sabirsiz ve 6fkeli gibi olumsuz
durumlara sebep olan duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin
diirtiisel/disiplinsiz ¢ocuk modunun baskin yasam doyumunun ise diisiik olacagi
ifade edilebilir. Olumlu duygu durumulari ve O6znel iyi olus saglayan duygu
diizenleme yeniden degerlendirmeyi kullanan kisilerin ise diirtiisel/disiplinsiz ¢ocuk

modunun yikicr etkilerinden daha uzakta kalacagi ve yasam doyumunun artacagi
ifade edilebilir.

(d) Mutlu Cocuk

Yeterli bir sekilde ¢ocugun temel evrensel duygular karsilanmistir. Bu mod
erken donem uyum bozucu sema ile ilgili degildir. Mutlu Cocuk modu, kisiligin
spontane, nese ve oyuncu bir mutluluk deneyimleme ve ifade etme kapasitesini
temsil eder. Sevgi, mutluluk ve memnuniyet hisseden Mutlu Cocuk orijinal bigimde

endisesiz bir moddur (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin olumlu
duygu yogunlugu, sosyal beceri zenginligi, duygularin daha rahat ifade edilmesi gibi
istenen yonde duygu durum kazanimlarinda daha basarili olduklar1 agiklanmistir
(Gross ve John, 2003). Bu bulgular dogrultusunda duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin, hayatin neseli, endisesiz ve memnuniyet
orani yiiksek tarafinda olan ¢ocuk modunu daha ¢ok deneyimledikleri ve yasam
doyum diizeyininde arttig1 diisliniilebilir. Buna karsin duygu diizenleme bastirma
stratejisini kullanan kisilerin mutlu ¢ocuk modunda daha az bulunduklari ve bu

durumun yagamdan alinan doyumu olumsuz etkiledigi diisiintilebilir.
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(2) Uyumsuz Basg Etme Modlart

Young ve arkadaslar1 (2017) tarafindan zarar verici bir ortamda duygusal
gereksinimleri karsilanmadan yasama uyum saglamak adina miicadele eden ¢ocugun
girisimlerini gosteren lic bas etme bicimi tespit edilmistir: S6z Dinleyen, Kopuk
Korungan ve Asir1 Telafici mod. Bu modlar sirasiyla teslim olma, kaginma ve asir
telafiden olusan uyum bozucu basa ¢ikma bigimleri ile benzesir. Ancak sadece basa
¢ikma davranislarina odaklanan basa ¢ikma bicimlerinden farkli olarak bu modlar
sema tetiklenmesiyle kisinin i¢inde bulundugu o anda etkin olan duygulari, bilisleri
ve davranigsal tepkileri iceren duygusal durumlardir. S6z Dinleyen mod daha fazla
yanlis davranmaktan kaginmaktir. Kopuk Korungan ve Asir1 Telafici modlar ise
semalarin aktive ettigi iiziicii duygulardan kaginmaktir. Sonug olarak bu ii¢ uyumsuz

bas etme modu semalar1 devam ettirir. (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark.,2017).

(a) Soz Dinleyen Mod

Bu mod uyum gosterme durumudur, bir bas etme bicimi olarak semaya teslim
olan bu moddaki hastalar pasif, bagimli, ¢aresiz ya da boyun egici tarzda davranislar
iceren semalarina uygun olarak davranirlar. Terapist ya da digerleri onlardan ne
yapmalarimi isterlerse onlart kendi ihtiyaglarini yok sayarak yerine getirirler.
Bagkalarina boyun egmek mecburiyetinde kalan pasif ve aciz bir ¢ocuk gibi semaya
teslim olurlar. Daha giiclii figiirler karsisin da kendilerini savunmasiz olarak goren
bu kisiler, ¢atismadan ve kotli davranilmaktan kaginmak igin baskalarina ait beklenti
ve talepleri karsilamak zorunda olduklarina inanmaktadirlar. Bu kisiler iligkiyi
kaybetmemek, baglantiy1 korumak ya da intikamdan kaginmak adina itaatkardirlar,
digerlerinin kendilerine yonelik thmal, istismar, kontrol etme ya da degersizlestirme

gibi girisimlerine izin verirler (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

Empatik yoksunluk, duygusal diizensizlik ve daha az duruma uygun davranma
gibi olumsuz oOzellikler ithmal ve istismara ugramis cocuklarda daha yaygindir
(Shipman ve ark., 2007). Duygu diizenleme bastirma stratejisi, zararli duygulari

ortaya c¢ikaran davranislart engellemede etkili iken negatif duygulara yonelik 6znel
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bir iyilik hali yaratma konusunda basarisizdir (Gross, 2002). Bu bulgular 1s18inda s6z
dinleyen mod tetiklenmesi yasayan kisilerde, kendini yok sayma, yikict ¢ocukluk
deneyimleri, kaygili ruh hali ve duygularmi ifade edememe gibi 6zellikler
bakimindan islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin agiga ¢ikardigi negatif
yiiklerle benzerlikler siralanabilir. Buradan hareketle duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin s6z dinleyen mod deneyimi daha az
yasam doyumunun ise daha yiiksek olacagi diisiiniilebilir. Buna karsin huzursuzluk,
erken donem toksik deneyimlerin negatif yiikleri ve duygusal diizensizlik gibi zararl
sonuclara yol acan duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin, s6z
dinleyen mod baskinliginin daha fazla yasam doyum diizeyinin ise daha diisiik

olacag1 sOylenebilir.

(b) Kopuk Korungan Mod

Bas etme bigimi olarak semadan ka¢inmayi kullanan Kopuk/Korungan modu
bir tiir duygusal kacinma ya da psikolojik bir geri ¢ekilme durumudur. Insanlardan
uzakta kalmayi tercih eden, mesafeli olan ve incinebilir olmanin acisindan korunmak
icin duygularini kapatan bu kisiler hissizlesmis, duygusuz ya da entelektiiel bir tarzda
asirt mantiklidirlar. Bu modda bulunan hastalarda, sosyal geri ¢ekilme, asir1 kendine
giiven, bagimli kendini yatistirma, madde kullanimi, asir1 yemek yeme, hayal kurma,
kompulsif dikkat daginiklig1, internet ya da kumar bagimliligi gibi davranislar kisinin
duygularin1 sakinlestirme ve yatistirma girisimleri olarak ornek gosterilebilir. Bu
kopuk modda zaman g¢abucak gecer ve sorunlar gegici olarak unutulur. Kopuk
Korungan Modu 6zellikle Borderline Kisilik Bozuklugunda, bir¢ok hasta i¢in sorun

yaratir ve degistirilmesi en zor moddur (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

Alanyazinda g¢esitli arastirmalar duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisinin  psikolojik 1iyi olus yoniinde katki sagladigimi ifade etmektedir
(Nakagawa, Gondo, Ishioka ve Masui, 2017; Pico Perez ve ark., 2017; Garnefski ve
Kraaij, 2007;Cabello ve Fernandez-Berrocal, 2015; Panahi, Yunus ve Panahi, 2016;
Rannaey, Bruehlman-Senecal ve Ayduk, 2017; Wang ve Ark., 2017). Bastirma

stratejisi ise yasanilan duygunun ifade edilmesini engelleyici nitelikte olup bu
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stratejiyi kullanan kisiler kendilerini soyutlanmis ve huzursuz hissedebilir (Dan-

Glauser ve Gross, 2013; John ve Gross, 2004).

Bu bulgular dogrultusunda duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi
kullanan kisilerin, kopuk korungan modunun daha pasif yasam doyum diizeyinin ise
daha yiiksek olacag diisiiniilebilir. Buna karsin, kopuk korungan modun olusturdugu
olumsuz duygulara benzer 6zellikler gdsteren duygu diizenleme bastirma stratejisini
kullanan kisilerin, hissizlesmis ve duygusal ka¢inma sergileyen izole tutumlar1 kopuk
korungan modu daha aktif hale getirerek yasam doyumunu olumsuz yonde etkiledigi

distiniilebilir.

(c) Aswrt Telafici Mod

Bu moddaki kisiler bas etme bi¢imi olarak semanin asir1 telafisini
kullanmaktadirlar. Semalara eslik eden {liziintli verici duygulardan uzaklasma cabasi
icinde onun tam tersini yapmanin dogru oldugunu diislinerek hareket etmektedirler.
Bu modlar, her biri ayr1 bir asir1 telafi bigimi ile tanimlanmus, ¢esitli 6zel duygusal
durumlar icermektedir. Ornegin, baz1 kisiler kusurlu ya da asagilik hissediyorlarsa
bu duygularindan kaginmak icin bagkalarina yonelik iistiinliik taslayan ve asagilayici
bir tutumda davranirlar (Biiyiiklenmeci Mod). Digerleri ise zayiflik ve giigsiizliik
duygulariin {istesinden gelmek i¢in zorbalik ve saldirganligi kullanabilir (Zorbalik
ve Saldirganlik Modu). Baska bir 6rnekte ise bazi asir1 telaficiler, sinsice intikam
pesinde kosarken disartya karsi olduk¢a 1limli goriinerek hainlik, sdzlerini geciktirme
ya da yerine getirmeme seklinde pasif agresif davraniglar sergileyebilmektedir.
Obsesif Asiri-Kontrolcii modunda olan telaficiler ise kati diizeni, sik1 6z denetimi ya
da rutinlere asir1 baglanma ve tedbir araciligiyla olumsuz duygulardan kaginma
egilimini devam ettirebilirler. Bu modlar aktive oldugunda bireyler semalarinin tam
tersi bir duygu durumuna girerek gii¢siiz degil giiclii; zayif degil; saldirgan; caresiz

degil kontrollii hissederler (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

Gross (2001), duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin, duygu
diizenleme bastirma stratejisine gore daha saglikli bir strateji oldugunu agiklamistir.

Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanarak duygularini rahatca
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ifade eden, sosyal geri ¢ekilme, duygusuzlasma ya da hissizlesme gibi psikolojik ve
davranigsal sorunlardan uzak kisilerin asir1 telafici mod siddetinin daha diisiik yasam
doyumunun ise daha yiiksek diizeyde oldugu diisiintilebilir. Buna karsin, duygu
diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin asir1 telafici mod siddetinin daha

yiiksek yasam doyumunun ise daha diisiik olacag ifade edilebilir.

(3) Islevsiz Ebeveyn Modlar

Young ve arkadaslari (2017) tarafindan yapilan calismalarda Cezalandirici
Ebeveyn ve Talepkar Ebeveyn olmak iizere iki islevsiz ebeveyn modu tespit
edilmistir. Rafaeli ve arkadaglarina (2017) gére bu modlar kisilerin ebeveyn ya da
bakimlarini iistlenen diger kisiler tarafindan elestirilme, cezalandirilma veya kotiiye
kullanilma sonucu olusan anilarina dayanmaktadir. Kisiyi elestiren veya asagilayan
(Cezalandirici Ebeveyn) ya da kisi lizerinde gerceklestirilmesi zor beklenti veya
yiiksek standartlar1 olan (Talepkar Ebeveyn) icsellestirilmis ebeveyn “sesi” bu
modlarin ortak yoniidiir. Kisiler bu modlarda igsellestirilmis ebeveyn haline

gelmektedirler.

Kisiler islevsiz Ebeveyn modunda olduklarinda, ¢ocukken ebeveynlerinin
onlara davrandigi gibi davranirlar, diisitiniirler, hissederler ve hareket ederler.
Genelde bu modlardan birinde bulunan kisiler kendi kendilerine konusmalarinda,
sanki asagilanmiyormus veya tersleniyormus gibi; kendilerine sevilmeye layik
olmadiklari, her seyi berbat ettikleri veya yaramaz olduklar1 sdyleniyormus gibi

ebeveynlerinin sesini {istlenirler (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark., 2017).

(a) Cezalandirict Ebeveyn

Bu modun baglantili oldugu semalar Kusurluluk ve Cezalandiricilik
semalaridir. Bu mod, ¢ocugu ihtiyaclarini ifade ettiginde ya da yaramazlik yaptiginda
ofkeyle cezalandirir, kisitlar ya da kinar. Bu mod o&zellikle Borderline Kisilik
Bozuklugu (BKB) olan hastalarda agik¢a goriinmektedir. Bu hastalar istismar edici

ebeveyn olduklar1 ya da kendilerini cezalandirdiklar1 bu moda sahiptirler. Ornegin,

56



kendilerini pis, seytan ya da kotii olarak ifade ederler ve ¢ogunlukla kendilerine
fiziksel zarar vererek ya da yaralayarak cezalandirirlar. Bu hasta boyle durumlarda
gercek ya da diissel hatalar1 ve ya kusurlar1 yiiziinden kendisini suglayan yam ile
(Cezalandiric1 Ebeveyn modu) cezalandirilmakta olan bir ¢ocugun hissettigi yogun
icsel aciyr deneyimleyen yam (Incinmis Cocuk modu) arasinda kaygan bir zeminde
stiriiklenmektedir. BKB olan hastalar bu modda incinebilir ¢ocuk degillerdir aksine
incinebilir ¢ocuga siirekli ceza veren Cezalandiricti Ebeveyn modundadirlar.
Degisken bir gecis gosteren bu hastalar bazen istismara maruz kalan ¢ocuk, bazen de
istismar eden kendi ebeveynleri modunda olmaktadirlar (Young ve ark., 2017;

Rafaeli ve ark., 2017).

Aktarinlanlar dogrultusunda, duygusal bir kaygan zeminde diizensizlikler
yasayan duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin cezalandirict
ebeveyn modunun daha baskin yasam doyumunun ise daha diisik oldugu
sOylenebilir. Buna karsin, duygu durum farkindaligi ve anormal davranis kaliplarini
engelleyen duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin
cezalandirici ebeveyn modu daha pasif iken yasam doyum diizeyinin daha yiiksek

olacagi ifade edilebilir.

(b) Talepkir Ebeveyn

Bu moddaki kisiler, gerceklestirilmesi neredeyse imkansiz veya gercekei
olmayan yiiksek standartlara ulagabilmek icin kendilerine yogun bir baski
uygulamaktadirlar. Talepkar Ebeveyn modu yiiksek ebeveynlik beklentilerine
ulagmak i¢in ¢cocugu baski altina almaktadir. Kisiler i¢in milkemmellik disindaki tek
alternatif siradanhiktir. Bu moddaki kisilerin ilgili yaygin semalar1 ulasilmasi
imkansiz miilkemmeliyet¢i standartlar iceren Yiiksek Standartlar semast ve
ebeveynlerinin bakimini kendi ihtiyaglar1 pahasina iistlenen bir ¢ocukta oldugu gibi
Kendini Feda semasidir. Talepkar ebeveyn modundaki birgok hasta basariya oldukca
onem veren bir ebeveyne sahip olmustur ya da gec¢misinde kendisinin
gerceklestiremedigi hayalleri i¢in ¢ocugunu kullanan bir ebeveynin bosuna ¢abalarini

yansittyor olabilir. Talepkar ebeveyn modu, narsisistik ve obsesif kompulsif
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bozuklugu olan hastalarda sik¢a goriilmektedir (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark.,
2017).

Duygu diizenleme yeniden degelendirme stratejisini kullanan kisiler, telapkar
ebeveyn modunun toksik etkilerini daha az deneyimleyerek yasam doyum diizeyini
yiikseltebilir. Bunun aksine duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisiler,
talepkar ebeveyn modunun duygusal tahribatin1 daha fazla deneyimleyerek yasam

doyum diizeyini azaltabilecegi diisiiniilebilir.

(4) Saghkl Eriskin Modu

Saglikli Eriskin, cocugun ¢ekirdek duygusal ihtiyaglarini gidermesine yardime1
olur. Mod ¢alismasinin temel hedefi, kisiyi diger modlarla uyumlu sekilde ¢aligmasi
icin saglikli eriskin kilmak ve giiclendirmektir. Pek cok yetiskin hastada cesitli
diizeylerde saglikli eriskin modu bulunuyor olmasina ragmen daha saglikli ve
terapiye olumlu cevaplar veren hastalarda bu mod daha islevsel ve daha gii¢lidiir
(Young ve ark., 2017; Rafaeli ve Young., 2017).

Young ve arkadaglar1 (2017) 1yi bir ebeveyn gibi Saglikli Eriskin modunun da

temel islevleri oldugunu ifade ederek bunlari ii¢ maddede aciklamislardir:
e Incinebilir Cocuk moduna bakim verir, korur ve onaylar.

e Karsililik ilkesi ve kendi kendini denetleme ya da 6zdenetim ilkelerine
uygun olarak Ofkeli Cocuk modunun 6fke patlamalarma ve Diirtiisel/

Disiplinsiz Cocuk modunun diirtiisel davraniglarina limit koyar.

e Uyum bozucu basa c¢ikma modlar1 ve islevsiz ebeveyn modlarinin

etkilerine kars1 savasir, miicadele eder ya da hafifletir.

Tedavi siirecinde, kisiler saglikli eriskin modunun modeli olarak terapistin
davraniglarini ic¢sellestirir ya da Saglikli Eriskin modunu igsellestirilmis bir terapiste
benzetebiliriz. Terapist, saglikli yetiskin mod ile terapétik ittifak olusturarak onun
ortaya ¢ikmasi igin calisir. Ornegin, terapinin ilk dénemlerinde kisi Cezalandiric

Ebeveyn ile miicadele edebiliyorsa terapist bekler ancak bunun tam tersi
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gerceklestiginde terapist araya girer ve hasta i¢in Cezalandirici Ebeveyn ile savasir.
Dolayistyla hasta zamanla saglikl erigkin roliinli kazanacaktir. Young ve arkadaslar
bu durumu “Sinirli Ebeveynlik” olarak tanimlamaktadir (Young ve ark., 2017;

Rafaeli ve ark., 2017).

Alan yazin incelendiginde Duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisini kullanan kisilerin olumlu duygu yogunlugu, sosyal beceri zenginligi,
duygularin daha rahat ifade edilmesi, stresli durumlar1 daha iyi ¢6ziimleme, anormal
davraniglar1 engelleme ve yliksek yasam doyumu gibi istenen yonde duygu durum
kazanimlarinda daha basarili olduklari ayn1 zamanda depresyon ve tiikkenmislik gibi
psikopatolojik yatkinlarinin daha az oldugu cesitli arastirmalarda vurgulanmigtir
(Gross ve John, 2003; Katulak ve Salovey, 2007; Nakagawa, Gondo, Ishioka ve
Masui, 2017; Pico Perez ve ark., 2017; Garnefski ve Kraaij, 2007; Cabello ve
Fernandez-Berrocal, 2015; Panahi, Yunus ve Panahi, 2016; Rannaey, Bruehlman-
Senecal ve Ayduk, 2017; Wang ve Ark., 2017). Buradan hareketle, duygu diizenleme
yeniden degerlendirme stratejisini kullanan kisilerin saglikli eriskin modunun daha
baskin ve yasam doyum diizeyinin daha yiiksek olacagi ifade edilebilir. Bunun
aksine duygu diizenleme bastirma stratejisini kullanan kisilerin saglikli erigkin
modunu daha az deneyimledikleri ve yasamdan aldiklar1 doyumun azalacagi

diistiniilebilir.

3. Duygu Diizenleme Stratejileri, Erken Donem Uyumsuz Semalar, Sema

Modlar1 ve Yasam Doyumu

Insan, diinyaya geldigi andan itibaren g¢evresindekilere duygu, diisiince ve
davraniglarini ifade etme cabasindadir. Bu 6zellik, insan1 diger canlilardan ayiran en
temel 0zellik olmakla birlikte, duygularini ifade ederek ¢evresindekilerin duygularini
anlama konusundaki basarisi, bireyin yasam becerilerinde bir gelisme olarak
diisiiniilmektedir. Bireyin psikolojik ve fiziksel iyi olus diizeyi, ¢evresindekilerin
duygularin1 anlama ve empati kurabilme becerisi ile 6nemli dl¢iide iliskilidir. Eger
birey izole tutumlar sergiliyor ya da empati becerisinde problemler yasiyorsa bu

durum yasam becerileri konusunda bazi yetersizliklerin belirtisi olarak kabul
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edilmektedir (Gengoglu, 2012).

Duygu bir bireyin igsel dinamiklerini yansitmasim1 ifade etmektedir.
Dolayisiyla duygular olmadan insanin kendini anlatabilmesi de imkansizdir (Frijda,
2008; 69, Tarhan, 2009; 46). Kuzgun’a (2009; 13) gore duygularin bastirilmadan
yasanmasi psikolojik saglik i¢in olduk¢a dnemlidir. Duygular hayatin amacini, tadini
ve anlamim belirleyecek giice ve 6zellige sahiptir (Kocak, 2002; 183). Insanlik
tarihiyle baslayan duygularin zenginleserek gelistigi ve g¢esitlendigi diistiniilmektedir
(Koknel, 1982; 68). Dokmen (2010; 95)’ e gore birey, giinliik yasamini devam
ettirebilmek i¢in motivasyon kaynagi olarak ve varolus seviyesini gelistirebilmek,
kaliteli ve sira dis1 yasayabilmek admna duyguya gereksinim duymaktadir.

Duygularin insan yasamindaki islevi ile alakali bir¢ok aciklama bulunmaktadir.

Lazarus (1999; akt. Onat ve Otrar, 2010) tarafindan yapilan ¢alismada kisilerin
meydana gelen herhangi bir duruma duygusal olarak tepki vermeden once biligsel
Ogeler gelistirdikleri sonrasinda ise duygusal tepki gosterdik leri agiklanmistir. Yeni
durumlara adapte olabilmeye yardimci olan duygular, islevsel olarak insan hayatinda
onemli bir yere sahiptir. Hayatimizda nelerin énemli oldugunu fark etmemizi

saglamanin yaninda, yeni kararlar vermemizde de baskindir.

Duygular, bireylerin gilindelik yasamlarinda ortaya koyduklar1 tepkilerin
olusmasinda etkin bir role sahiptir. Duygularin ig¢inde bulunulan duruma uygun
sekilde diizenlenebilmesi giindelik hayattaki verimin devaminmi koruyabilmek adina
Oon sart olarak kabul edilmektedir (Gross ve Thompson, 2007). Bu nedenle,
yasamimizda kazandigimiz en kiymetli Ozelliklerden biri duygu diizenleme

stratejilerinin etkili bir sekilde kullanilmasidir.

Duygu diizenleme bireylerin deneyimlerini ve ifade ettikleri hos olan ve hos
olmayan duygularmi diizenlemek i¢in gelistirilen fizyolojik, davranigsal ve zihinsel
asamalar seklinde tanimlanmaktadir. Duygu diizenleme, bireylerin belirli duygulari
hangi zaman araliklarinda hissettigini ve bu duygular1 ne sekilde deneyimleyerek

ifade ettigini netlestiren siireglerdir (Gross,1998a).
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Baska bir ifadeyle duygu diizenleme, hedeflerini gergeklestirmek isteyen
bireyin duygusal tepkilerini yonetmesi, izlemesi, degerlendirmesi ve degistirmesidir
(Thompson, 1994). Birey bu asamalarin tiimiinde duygu diizenleme stratejilerini
kullanmaktadir (Isik ve Turan, 2015). Duygu diizenleme siirecinde bulunan kisi,
duygularini bagka tarafa yonlendirmektedir (Koole, 2009). Yani duygu diizenlemenin
en 6nemli amaci, duygusal tepkileri farklilastirmaktir (Cole ve ark., 1994).

Kisiler duygu diizenleme siirecinde iken spontan tepkilerini kontrol altinda
tutmak ya da tamamen sonlandirmak adina diizenli bir sekilde aktif ¢abalar sergiler.
Fakat duygu diizenlemenin kendiliginden ve ¢aba gerektirmeyen sekillerde de
gerceklestigine ve her zaman tepkileri sonlandirma siireci olmadigina yonelik

aciklamalar da bulunmaktadir (Koole, 2009).

Duygu diizenleme asamasinda sadece olumsuz (negatif) duygular degil, olumlu
(pozitif) duygular da degistirilir (Cole ve ark., 1994). Bu sayede kisiler, duygularimni
artirir, azaltir ya da devam ettirir. Gross (1999)’ a gore duygusal tepkilerde ortaya
c¢itkan bu degisiklikler, bir¢cok duygu tiirlinde gergeklesmektedir. Duygu
diizenlemenin sebep oldugu duygu degisiklikleri, bireyi her zaman istedigi duygu
durumuna yakinlastirmayabilir. Ayrica, duygu diizenlemenin bazi sekilleri, manidar
bir bigimde bireyin uzaklagsmaya calistigi duygusal sonuglar yaratabilir. Cole ve
arkadaslar1 (1994)’ na gore bireyin siiregen olarak duygu diizenlemede basarisiz

olmasi psikopatolojilere sebep olabilmektedir.

Gross (1998a) tarafindan ortaya koyulan siire¢ modeli kapsaminda, duygular
her zaman meydana gelmekte, bu sebeple duygu diizenleme stratejileri de duygularin
meydana gelme asamalarinda gegici olarak bulunmaktadir. Ayrica duygular icten
(girdi agamasi) ve distan (¢ikt1 asamasi) gelen ipuglarinin degerlendirilmesi sonucu
meydana gelmektedir. Duygusal uyaricinin algilanmasi girdi asamasi iken duygusal
tepkinin ortaya konmasi ise ¢ikti agsamasidir. Duygular ise girdi asamasindan ¢ikti

asamasina kadar diizenlenmektedir.

Grross (1998b) tarafindan gelistirilen duygu diizenleme siire¢ modeline gore,

duygu, duygu iiretme asamasinda bes noktada diizenlenebilir: (1) durumun se¢imi,
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(2) durumun degistirilmesi, (3) dikkatin yayilmasi, (4) bilislerin degisimi, (5)
tepkilerin ayarlanmasi. Duygu diizenleme stratejileri arasinda ayirim yapan Gross
(2011), bu noktalardan ilk dordiiniin ge¢mis odakli (antecedent-focused) ve
sonuncunun tepki odakli (response-focussed) oldugunu ifade eder. Herhangi bir
olaya yonelik duygusal tepki oncesinde davranisimizi degistirmeyi iceren gegmis
odakli stratejiler, duygular tamamen ortaya ¢ikmadan ve davraniglar ya da fizyolojik

tepkiler degistirilmeden Once aktiflesir (Gross ve Thompson, 2007).

Tepki odakli stratejiler ise duygusal tepki meydana geldikten sonra ve
muhtemel davranigsal ve fizyolojik tepkiler ortaya ¢iktiktan sonra goriilmektedir
(Gross, 2001). Koole (2009)’a gore tepki odakli stratejiler, duygu diizenleme
stratejilerinin en ¢ok kullanilan sekillerindendir. Duygu Diizenleme Siire¢ Modeline
gore duygu diizenleme siiregleri sunlardir: 1) Biligsel yeniden degerlendirme
(cognitive reapppraisal), 2) Bastirma (expressive suppression) (Gross ve Thompson,

2007).

Biligsel yeniden degerlendirme, ge¢mis odakli stratejilerden biridir ve
duygulari yaratan olaylarin durumun algilayis bigimini degistirecek sekilde yeniden
yapilandirilmasidir (John ve Gross, 2004). Tepki odakli stratejilerden biri olan duygu
baskilama ise siiregiden duygu-ifade edici durumlarini engelleyen bir diger duygu

diizenleme stratejisidir (Gross, 1998Db).

Biligsel yeniden degerlendirme, negatif duygulari ve bu duygulara bagl olarak
meydana gelebilecek normal olmayan davranislar1 engellemede basarilidir. Ayrica,
bu stratejiyi kullanmanin kisilerde onemli bir bilissel, fizyolojik ya da kisiler arasi
yiikke sebep olmadigi ifade edilmistir (Gross, 2001; Gross, 2002). Buna Karsilik,
bastirma stratejisi negatif duygulari ortaya ¢ikaran davranislar1 engellemede etkilidir,
fakat negatif duygulara yonelik kisisel bir iyilik hali yaratma konusunda yetersizdir.
Bu stratejinin kullanim1 kayda deger bilissel ve fizyolojik yliklere sebep olmaktadir
(Gross, 2002). Bu bulgular dogrultusunda biligsel yeniden degerlendirmenin
bastirmaya gore daha saglikli bir duygu diizenleme stratejisi olabilecegi ortaya

¢ikmaktadir (Gross, 2001).

Gross ve John (2003)’ e gore yeniden degerlendirme stratejisini kullanan
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kisilerin kullanmayan kisilere gore stresli durumlari daha iyi ¢o6ziimledigi, 6z
saygilarinin ve yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu aciklanmaktadir. Bastirma
stratejisi ise yasanilan duygunun ifadesini engelleyici 6zelliktedir (Dan-Glauser ve
Gross, 2013).

Birey, insanlarin kendilerine yansitacaklari duygusal tepkileri kontrol altina
almaya calisirken duygularmi saklayabilir, azaltabilir ya da i¢inde bulundugu
duygusal deneyime yetersiz diizeyde tepki gosterebilir (Gross ve Levenson, 1993).
Bastirma stratejisini kullanan kisiler, kendilerini daha ¢ok soyutlanmis ve huzursuz
hissedebilir. Bu nedenle olumsuz duygulara ve psikopatolojiye yatkin olabilirler.
Bastirma stratejisi 6znel yasanmishigl degistirmez sadece zararli duygularin ortaya
¢ikmasini engeller (John ve Gross, 2004). Ayni zamanda bastirma stratejisi, olumsuz
duygu yasantisinin azaltilmasinda etkin olmayacaktir ve bu durum zararli duygularin
cozlimsiiz kalarak birikmesini devam ettirebilir. Alanyazinda sik¢a yeniden
degerlendirme ve bastirma stratejisi karsilastirilarak bu iki stratejinin arasindaki
farklar agiklanmaya calisilmistir. Yeniden degerlendirmenin daha yararli sonuglar,
bastirmanin daha zararli sonuglar ile ilgili oldugu ifade edilmektedir. ifade edilen
islevsel olmayan duygu diizenleme stratejilerinin kullanimi 6zellikle duygu durum ve
anksiyete bozukluklar1 gibi psikopatojiler ile iliskilendirilmektedir (Campbell-Sills
ve ark, 2007).

Arastirmalar biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin; Ofkenin (Rivers,
Brackett, Katulak ve Salovey, 2007), zararli duygularin (Nakagawa, Gondo, Ishioka
ve Masui, 2017), anksiyete bozukluklarimin (Pico-Perez ve ark., 2017) ve
depresyonun (Garnefski ve Kraaij, 2007) yikict etkilerini azaltarak ve psikolojik iyi
olusu arttirdigin1 (Cabello ve Fernandez-Berrocal, 2015; Panahi, Yunus ve Panahi,
2016; Ranney, Bruehlman-Senecal ve Ayduk, 2017; Wang ve ark., 2017) ortaya
koymaktadir.

Erken donem uyum bozucu semalar genellikle farkindalik alanimizin 6tesinde,
bilisin derinliklerinde olan, kisinin depresyon, kaygi bozuklugu, bagimlilik, sosyal
fobi, madde koétiiye kullanimi, yeme bozukluklari, kisilik bozukluklari, agorafobinin

eslik ettigi panik bozukluk, psikosomatik bozukluklar, olumlu sosyal iliskilere sahip
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olamama gibi problemlere yatkin hale gelmesine ortam yaratan yaygin biligsel
ortntilerdir (Ball ve Cecero, 2001; Cecero, Nelson ve Gillie, 2004; Hedley, Hoffart
ve Sexton, 2001; Jovev ve Jackson, 2004; Petrocelli, Glaser, Calhoun ve Campbell,
2001; Reeves ve Taylor, 2007; Riso, Maddux ve Santorelli, 2007; Young, 1999;
Turner, Rose ve Cooper, 2005; Young ve ark., 2003; Waller, Kennerly ve Ohanian,
2007). Bulgular dogrultusunda duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin
erken donem uyumsuz semalarin baskinligini azaltarak bireylerin yasam doyumlarini

artiracagi sOylenebilir.

Young ve arkadaglarina (2003) gore Semalar; biligsel carpitmalar, kendini
engelleyen oOriintiiler ve uyumsuz basa ¢ikma bigimleri sayesinde dogrudan ya da
dolayli olarak kendilerini devam ettirir ve hafif psikolojik problemlerden kisilik
bozukluklarina kadar genis bir alanda yayilan psikolojik problemlere sebep olurlar.
Bastirma duygu diizenleme stratejisinin, erken donem uyumsuz semalarin
aktivasyonu ile iliskili oldugu dolayisiyla kisinin psikolojik iyi olusunu ve yasam

doyumunu olumusuz yonde etkiledigi diisiiniilebilir.

Semalar, bireyin kendiyle ve cevreyle olan bilgiyi nasil diizenleyecegini
belirleyen, bireyin dis diinya ve kendisiyle ilgili temel varsayimlarini igeren, erken
donem yasant1 ve deneyimler sonucunda olusmus bilissel yapilardir. Yasamin erken
donemlerindeki kisisel deneyimler ve c¢evredeki Onemli insanlarla yapilan
Ozdesimlerle meydana semalar, yasamin daha ileri yillarindaki benzer deneyimler ve
ogrenmelerle giliclenir. Semalar bireyin nasil diisiindiigiinlin, hissettiginin,
davrandiginin ve digerleriyle kurulan iliskilerin niteliginin 6nemli belirleyicilerinden
biridir. Young (1990) tarafindan gelistirilen Sema Terapi’nin kuramsal temellerine
gore her bir psikopatoloji bir ya da daha fazla erken donem uyum bozucu sema
barindirir. Erken donem uyumsuz semalar ve islevsel olmayan duygu diizenleme

stratejilerinin kisilerin yasamdan aldiklar1 doyumu olumsuz etkiledigi ifade edilebilir.

Sema Terapi’nin agiklanmasi en zor ve gelisimindeki en temel kavramlardan
biri pek ¢ok unsuru kapsayan Mod kavramidir. Bireyin icinde bulundugu zaman
diliminde aktif olan, tiimiiniin bir arada deneyimlendigi gegici ve ya anlik baskin

duygusal durumlari, semalar1 ve basa c¢ikma tepkileri Mod kavramina karsilik
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gelmektedir. Sema modunu Rafaeli ve arkadaglar1 (2017) “gecici bir durum” olarak
tanimlarken; Young ve arkadaslar1 (2017) sema modunu “birey i¢in o anda aktif olan

semalar ya da uyumlu-uyumsuz sema faaliyetleridir.” seklinde ifade etmislerdir.

Sema yapilarindan farkli olarak uyumlu ve uyumsuz modlar vardir. Sema
modeline gore dort ana sema modu kategorisi ve bunlara bagli olarak on sema modu
bulunmaktadir. ilk sema modu kategorisi ¢cocuk modlaridir, Incinebilir Cocuk,
Ofkeli Cocuk, Diirtiisel/Disiplinsiz Cocuk ve Mutlu Cocuk olmak iizere dérde ayrilir.
Islevsel olmayan basa ¢ikma modlari ikinci sema modu kategorisidir, S6z Dinleyen
Teslimci, Kopuk Korungan ve Asir1 Telafici olmak tizere {i¢ islevsel olmayan basa
¢tkma modundan olugsmaktadir. Cezalandirici Ebeveyn ve Talepkar Ebeveyn olmak
tizere ikiye ayrilan islevsel olmayan ebevyn modlar1 ise iiclincii sema modu
kategorsidir.Son olarak sema terapideki asil amacin bireyin diger modlarini
degistirerek veya iyilestirerek giliclenmensini istedigi onuncu mod olan Saglikli

Yetigkin modudur (Young ve ark., 2017).

Young ve arkadaslar1 (2017) islevsiz bir sema modunun, uyumsuz sema ya da
bas etme tepkileri bunlara eslik eden ve bireyin isleyisini kontrol eden aci verici
duygular, kacinma tepkileri ya da kendini yikict davranislar i¢cinde yogunlastiginda
aktif hale geldigini agiklamislardir. Aktarilanlardan yola ¢ikarak kisiler, bastirma
duygu diizenleme stratejisini kullandiginda Incinebilir Cocuk, Ofkeli Cocuk,
Diirtiisel/Disiplinsiz Cocuk, S6z Dinleyen Teslimci, Kopuk Korungan, Asir1 Telafici,
Cezalandiric1 Ebeveyn ve Talepkar Ebeveyn gibi olumsuz sema modlarininn
baskinligim1 ve yikici etkilerini daha c¢ok hissedebilir ve yasam doyum diizeyleri
azalabilir. Yeniden degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan kisilerin ise
daha az aci verici duygular yasadig1 goz oniine alindiginda olumsuz sema modlarinin
tetiklenmesi azalarak Mutlu Cocuk ve Saglikli Yetiskin modunun baskin hale geldigi

ve yasam doyum diizeyinin yiikselecegi sdylenebilir.

Yasam doyumu, bireyin hayatindan memnun olma derecesini gdsterir. Hayatin
biitiinline iliskin bilissel degerlendirmeleri ve yargilamalar1 igermektedir. Kisinin
istek, dilek, arzu ve gereksinimlerine ulasarak mutlu olmasi ve moral kazanmasidir.

Giindelik hayatinda deneyimledigi pozitif duygularin yogunlasmasidir. Kisi erken
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deneyimlerinde oldugu gibi mevcut is, aile ve sosyal iligkilerinde yasam doyumunu
artirmak i¢in miicadele eder. Aymi sekilde lehine yeni hedeflerde belirleyerek
ilerleyen zamanlarda da doyum yasamak ic¢in ¢alisir. Demografik Ozellikler,
Bedensel ve psikolojik iyilik gibi kisisel durumlar da yasam doyumuyla paralellik
gosterir. Yasam doyumunda yiiksek standartlara sahip olan kisiler, mutluluk veren
(hos olan) duygular1 daha fazla deneyimler, yasamlarim1 farklilastirma girisimleri
daha azdir. Ilgi odaklarinda olan faaliyetlere katildiklarinda, hos olan duygular1 daha
cok deneyimlediklerinde yani yasamlarindan aldiklar1 haz seviyesi yiikseldiginde
bireysel iyilik hali i¢inde de bulunacaklardir. Bunun aksine hayatlarinda iiziinti,
ofke, kayip, trajedi gibi yikici ya da zarar veren (hos olmayan) duygulari
yasadiklarinda ise yasamlarindan hissettikleri doyum azalacaktir (Annak, 2005;
Bulut, 2007; Dost, 2007). Yasam doyumunun erken dénem uyumsuz semalar,
uyumsuz sema modlari, olumlu olumusuz duygular ve duygu diizenleme stratejileri
ile iligkili oldugu ve bireylerin yasamdan aldiklar1 doyumu agiklamada bahsi gegen
kavramlarin 6nemli oldugu soylenebilir. Bu agiklamalar dogrultusunda duygu
diizenleme stratejilerinden duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini
kullanan kisilerin, bastirma stratejisini kullanan kisilere gore erken donem uyumsuz
sema ve sema modu baskinligr ayrica psikopatolojiye olan yatkinliklar1 azalirken

yasamdan aldiklar1 doyumun artacag diisiiniilebilir.

Ozetle, duygular ve duygu diizenleme stratejilerinin psikolojik problemlerin
kokenlerinin anlagilmasinda, psikoterapilerde ve psikoterapinin verimliliginin
degerlendirilmesinde 6nemli oldugu belirtilmektedir. Bazi duygularin digerlerine
nazaran daha sik, yogun ve uzun siireli deneyimlenmesi islevselligin ve iyilik halinin
devamliligin1 zorlastirmakta hatta bozmaktadir. Duygu diizenlemedeki aksakliklarin
psikolojik belirtiler ve psikopatoloji ile baglantili oldugu ifade edilmektedir (Barlow,
2002; Berking ve ark, 2008). Benzer sekilde, Young (2003) erken dénem uyumsuz
semalarin direkt olarak psikopatoloji ile ilgisi oldugunu o6zellikle de kisilik
bozukluklarinin karakterolojik kisminin etkili oldugunu ifade etmistir. Jovev ve
Jackson (2004) tarafindan erken donem uyumsuz semalarin kisilik bozukluklarinin

olusumunda ve gelisiminde baskin oldugu ifade edilmektedir.
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Alanyazin incelendiginde, erken donem uyumsuz semalar, uyumsuz sema
modlart ve duygu diizenleme stratejilierinden bastirma stratejisinin psikopatoljik

yatkinlik riskini artirdig1 ve yasamdan alinan doyumu diisiirdiigii sdylenebilir.

B. ilgili Aragtirmalar

1. Duygu Diizenleme, Yasam Doyumu ve Sema Modlari ile Tlgili Yurt
icinde Yapilan Cahsmalar

Arastirma konusuyla yaptigimiz literatiir taramasit sonucunda konuyla
dogrudan ilgisi bulunmayan ancak duygu diizenleme stratejiler, yasam doyumu ve

sema modlari ile ilgili yayinlar sunlardir.

Arkar ve arkadaslar1 (2005) Miza¢ ve Karakter Envanteri’nin Tirkce
Formunun Faktor Yapisi, Gegerlik ve Glivenilirligi ¢calismasini gerceklestirmislerdir.
Calismanin  Orneklemini, hayatlarinin  hi¢  bir doneminde herhangi  bir
psikolojik/psikiyatrik tedavi almamig 470 saglikli goniillii ve 544 psikiyatri hastasi
olusturmaktadir. Caligma sonucunda, TCI ‘nin (Temperament and Character
Inventory) Tiirk¢e versiyonunun tatmin edici psikometrik 6zelliklere sahip oldugunu

dogrulamislardir.

Aka (2011), 18-36 yaslar1 arasinda olan 530 yetiskin ile yaptig1 arastirmasinda
algilanan ebeveyn tutumlari, duygu tanima ve duygu diizenleme ile depresyon,
obsesif kompulsif bozukluk ve sosyal kaygi belirtileri arasindaki baglantiyi
incelemistir. Aragtirmada katilimcilarin duygu diizenleme durumunun 6lgiilebilmesi
icin ‘Duygu Diizenleme Olgegi’ ve ‘Duygu Diizenleme Siiregleri’ kullanilmustir.
Yapilan regresyon sonuglarina gore; yasi kiigiik olan katilimcilarin digerlerine gore
duygu diizenlemenin alt boyutu olan bilissel yeniden degerlendirmeyi daha fazla
kullandiklar1 goriilmiistiir. Bir diger duygu diizenleme yontemi olan bastirma iginse,
erkek katilimcilarin, kadin katilimcilara gore daha fazla bu yontemi kullandiklari
bulunmustur. Ayrica, geng katilimcilarin, diger yas grubuna gore bastirma stratejisini
daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir. Arastirmanin sonuglari; farkli ebeveyn

tutumlari, duygu diizenleme bigimleri ve siireclerinin; depresyon, obsesif-kompulsif
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bozukluk ve sosyal kaygi belirtileri ile iligkilerini gdstermektedir.

Uziimcii (2016) yilinda Biiyiiklenmeci ve kirilgan narsisistik kisilik 6zellikleri,
algilanan ebeveynlik bi¢imleri ve erken donem uyumsuz semalar arasindaki iligkileri
460 tiniversite 6grencisi lizerinde incelemistir. Veri toplama araci araci olarak Young
Ebeveynlik Olgegi (YEBO), Young Sema Olgegi kisa form-3 (YSO-KF3),
Narsisistik Kisilik Envanteri (NKE) ve Kirillgan Narsisizm Olgegi (KNO)
kullanilmistir. Sonug olarak anne ve babaya iligskin algilanan ebeveynlik bi¢imleri ile
biiyliklenmeci ve kirillgan narsisistik kisilik ozellikleri arasindaki iliskide erken

donem uyumsuz sema alanlarinin araci rol oynadig goriilmektedir.

Alevsaganlar (2015) yilinda yaptigi arastirmada Madde bagimliliginda
gbzlenen uyum bozucu semalar ve madde bagimlisi olan bireylerin kullandiklar1 baga
¢tkma davranislarini (semadan kagimma ve asir1 telafi) incelemistir. Arastirmanin
orneklemini Bakirkdy Ruh ve Sinir Hastaliklar1 Hastanesi AMATEM Klinigi’nde
yatarak tedavi goren, DSM-IV tan1 6l¢iitlerini karsiladigi belirlenen madde bagimlisi
(eroin ve/veya esrar) bireylerin N=61 ve madde bagimlis1 bireylerle benzer yas,
cinsiyet ve demografik 6zellikler gosteren karsilastirma grubu N=61 olusturmaktadir.
Veri toplama araglar1 olarak Demografik Bilgi Formu, Young Sema Olgegi Kisa
Form-3 (YSO-KF3), Young Telafi Olgegi (YTO) ve Young-Rygh Kaginma Olgegi
(YRKO) kullamlmistir. Sonug olarak, madde bagimlis1 bireylerin daha ¢ok uyum
bozucu semaya ve daha c¢ok islevsel olmayan basa c¢ikma davranmiglarina sahip
olduklar1 anlasilmaktadir. Bu kisilerin karsilastirma grubuna kiyasla daha fazla siddet
davranigina tanik olduklar: ve aile liyeleri arasinda daha mesafeli, kopuk ve olumsuz
bir etkilesim bulundugu goriilmiistiir. Ayrica madde bagimlisi1 bireylerin daha fazla

kendine zarar verme Oykiisii, intihar 6ykiisii ve yasal su¢ dykiisii oldugu goriilmiistiir.

Bulut (2007) tarafindan yapilan calismada, okul psikolojik danigsmanlarin,
yasam doyumu, stresle basacikma stratejileri ve olumsuz otomatik diistinceleri
arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismanin 6rneklemini 112 kadin ve 29 erkek
olmak iizere toplan 141 okul psikolojik danismani olusturmustur. Veri toplama araci
olarak Yasam Doyumu O0lgegi, Stresle Basagikma Stratejileri 6lgegi, Olumsuz

Otomatik Diistinceler 6lgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma

68



sonucunda elde edilen bulgularda, Yasa gore, “Sosyal Destek Arama” alt dl¢eginde
anlamli bir farklilik bulunmustur. Mezun olunan kurumda kazandirilan bilgi ve
becerileri yeterli olarak algilayan danismanlarin yeterli algilamayanlara gore,
“problem ¢6zme” ve “yasam doyumu diizeyleri” yiiksek bulunmustur. Korelasyon
analizi sonuglarina gore “Yasam doyumu” ile “olumsuz otomatik diisiinme” ve
“kaginma” arasinda negatif yonde; “Kaginma” ile “olumsuz otomatik diisiinceler

arasinda” da pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir.

Dost (2007) tiniversite Ogrencilerinin yasam doyumunu cesitli degiskenlere
gore incelemistir. Calismanin drneklemini 2005-2006 o6gretim yilinda Hacettepe
Universitesi’nin ¢esitli boliimlerinde egitim gormekte olan 403 iiniversite dgrencisi
olusturmustur. Veri toplama araci olarak Yasam Doyumu Olgegi, Ucla Yalmzlik
Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirma sonucuna gdre {iniversite
Ogrencilerinin yasam doyumu diizeyleri cinsiyet, algilanan akademik basari,
algilanan ekonomik durum, gelecekten beklenti, dini inang ve yalmzlik

degiskenlerine gore farklilastigi bulgusuna ulasilmistir.

Isik ve Turan (2015) tarafindan yapilan calismada normal gelisim gosteren ve
otizm spektrum bozuklugu olan g¢ocuklarin duygu diizenleme davranislar
betimlenmistir. Bunun sonucunda Duygu diizenleme stratejilerinin gelisiminde
sosyal-duygusal gelisim, dil gelisimi, duyu gelisimi ve ortak dikkat becerilerinin
gelisimi dnemli rol oynadigindan, OSB olan ¢ocuklarin bu alanlardaki yetersizlikleri,
onlarin etkili duygu diizenleme stratejileri gelistirmelerini zorlastirdigt ve bu
cocuklarin kendilerine 6zgii ve uyumsuz duygu diizenleme stratejileri gelistirdikleri

ifade edilmistir.

Onat ve Otrar (2010) iiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme becerilerini
O0lcmeye yonelik olarak Garnefski, Kraaij ve Spinhoven tarafindan gelistirilmis olan
Bilissel Duygu Diizenleme Olgeginin gecerlik ve giivenirlik calismasini
gerceklestirmistir. Calisma sonucunda Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi’nin gegerli

ve glivenilir bir 6lgme aract oldugu sonucuna ulasilmistir.

Riza (2016) tarafindan yapilan arastirmada evli bireylerin, biligsel duygu

diizenleme stratejilerinin evlilik doyumlari, psikolojik 1yi oluslar1 ve sosyo
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demografik degiskenleri acisindan incelenmistir. Calismanin &rneklemini Istanbul
ilinde yasayan rastgele secilmis 200 evli birey olusturmustur. Veri toplama aract
olarak Kisisel Bilgi Formu, Bilissel Duygu Diizenleme Olgegi, Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, Cift Uyum Olgegi uygulanmistir. Arastirma sonucunda olumsuz bilissel
duygu diizenleme stratejilerinin, evlilik doyumu ve psikolojik iyi olus ile negatif

yonde iligkili oldugu sonucuna ulagilmistir.

Komiircii (2014) yapilan arastirmada iiniversite 6grencilerinde erken donem
uyumsuz semalar, ebeveynlik bi¢imleri ve psikolojik belirtiler ile psikolojik
dislanmanin tehdit ettigi ihtiyaglar arasindaki iliskiler incelenmistir. Calismanin
orneklemini Hacettepe Universitesi’nde lisans egitimine devam etmek olan 133
dgrenci olusturmustur. Veri toplama araci olarak Young Sema Olgegi Kisa Form-3
(YSO-KF3), Young Ebeveynlik Olgegi (YEBO), Semptom Degerlendirme Olgegi
(SA-45), Ihtiyag Tehdidi Olgegi ve Demografik Bilgi Formu kullanilmistir.
Arastirma sonucunda Kopukluk ve Reddedilmislik, Zedelenmis Otonomi ve Kendini
Ortaya Koyma, Zedelenmis Sinirlar, Digerleri Yo6nelimlilik ve Asir1 Tetikte Olma ve
Bastirilmislik sema alanlari ile psikolojik diglanmanin tehdit ettigi ihtiyaglar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Akbulut (2018) gergeklestirdigi ¢alismada depresyonun duygu diizenleme
stireclerini incelenmistir. Sonug olarak duygu diizenleme stratejilerinden ruminasyon
ve bastirmanin depresif duygu durumunu siirdiiriicii bir rol oynarken; yeniden
degerlendirme, kabullenme ve bakis agist degistirmenin olumlu etkiler gosterdigi

sonucuna ulagilmistir.

Giirdal (2015), tarafindan yapilan c¢alismada erken kayiplarin, baglanma
bi¢imlerinin, duygu diizenlemenin ve mizag-karakter Ozelliklerinin psikopatoloji
tizerinde nasil bir etkisinin oldugu incelenmistir. Arastirmada klinik grubun
gecmisinde yasadiklar1 kayiplarin saglikli gruba oranla anlamli derecede daha fazla
oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte klinik grubun saglikli gruba gére hem kaygil
hem de kagingan baglanma oriintiilerinin daha belirgin oldugu duygu diizenlemede
daha fazla giicliik yasadiklar1 ve uyuma yonelik bilissel duygu diizenleme

stratejilerini daha az, uyuma yonelik olmayan bilissel duygu diizenleme stratejilerini
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daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Mizag-karakter Ozellikleri agisindan
incelendiginde ise, klinik grupta zarardan kaginma mizag¢ Ozelliginin daha fazla,
kendini yonetme ve isbirligi karakter Ozelliklerinin daha az oldugu gorilmiistiir.
Incelenen tiim degiskenlerin psikopatolojiyi anlaml1 derecede yordadig elde edilen
bir diger bulgudur. Zarardan kaginma ile hem depresyon hem de anksiyete arasinda
kismi araci etkilerinin oldugu goriilmiistir. Hem baglanmanin hem de duygu
diizenlemenin psikopatolojiyi yordayiciligi anlamli derecede yiliksek bulunmusken
her iki degisken kontrol edildiginde mizag-karakter Ozelliklerinin psikopatolojiyi
yordayiciligi anlamli bulunmamistir. Arastirma sonucunda hem yapisal hem de
cevresel etmenlerin psikopatolojiye ne denli yatkinlastirdigini incelenmis ve erken

gelisim deneyimlerinin 6nemli katkisinin oldugunu gosteren bulgular elde edilmistir.

Yiik¢li ve Demircioglu (2017) tarafindan yapilan arastirmada okul Oncesi
donem c¢ocuklarinin duygu diizenleme becerilerinin ¢esitli degiskenler agisindan
incelenmistir. Aragtirmanin Orneklemini 2015-2016 yilinda Ankara ili Cankaya
ilcesinde bulunan bagimsiz anaokullarina devam eden 4-6 yas arast 240 ¢ocuk ve
ebeveynden olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak Genel Bilgi Formu ve Duygu
Diizenleme Olgegi kullanilmistir. Arastirma sonucunda, ¢cocuklarm duygu diizenleme
becerilerinin yas, cinsiyet, kardes sayisi, anne c¢alisma durumu, babanin yasi ve
babanin egitim durumuna gore farklilik gostermedigi ancak annenin egitim diizeyi,

annenin yas1 ve ailenin aylik gelirine gore farklilastig1 sonucuna ulasilmigtir.

Tortamis (2014) yilinda yaptig1 ¢alismada Evli bireylerde romantik kiskanglik
diizeyi ve aldatma egiliminin sema terapi modeli ¢er¢evesinde degerlendirmesini 208
evli birey tizerinde gergeklestirmistir. Veri toplama araglari olarak Demografik Bilgi
Formu, Young Sema Olgegi Kisa Form-3 (YSO-KF3), Young Ebeveynlik Olgegi
(YEBO), Romantik Kiskanclik Olgegi (RKO) ve Aldatma Egilimi Olcegi (AEO)
kullanmistir. Calisma sonuglari, evli bireylerde romantik kiskanchik diizeyi ve
aldatma egiliminin, algilanan islevsel olmayan ebeveynlik bi¢imlerinden
yordanabilecegine isaret etmektedir. Buna ek olarak, erken donem uyumsuz sema
alanlarinin, algilanan islevsel olmayan ebeveynlik bi¢imleri ile romantik kiskanglik

diizeyi ve aldatma egilimi arasindaki iligskide araci rolii bulunmaktadir.
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Giizel (2016) yilinda yaptig1 ¢alismada Yakin iliski yasayan bireylerin aldatma
ve affetme egilimlerinin onlarin erken donem uyumsuz semalarmi ne diizeyde
yordadigini incelemistir. Calismanin verileri uygun 6rnekleme yoluyla caligmaya
katilmaya goniillii olan 316 yetiskinden Aldatma Egilimi Olgegi, Heartland Affetme
Olgegi ve Young Sema Kisa Formu kullanilarak toplanmistir. Sonug olarak
katilimcilarin erken déonem uyumsuz semalarinin sosyo demografik 6zellikleriyle
birliktte aldatma egilimini yiizde 36 ve affetme egilimini yiizde 21 diizeyinde
yordadigini ortaya koymustur.

Gengoglu (2012) yilinda yapmis oldugu arastirmada Duygu Odakli Terapiye
dayali1 olarak hazirlanan duygusal farkindalik egitiminin geng yetiskinlerin iyimserlik
diizeylerine olan etkisini incelemistir. Arastirmanin deney ve kontrol grubu toplamda
24 geng¢ yetiskinden olusmaktadir. Geng yetiskinlerin iyimserlik diizeylerini
belirlemek amaciyla “’Tyimserlik Olgegi’’ kullamlmistir. Deney grubu ile 10 hafta
boyunca Duygu Odakli Terapi ilke ve teknikleri dogrultusunda olusturulmus bir dizi
etkinlik uygulanmistir. Arastirma sonucunda Duygusal Farkindalik Egitiminin, geng
yetiskinlerin iyimserlik diizeyi tizerinde anlamli bir fark olusturdugu goriilmistiir. Bu
bulguya gore Duygu Odakli terapiye dayali olarak gelistirilen Duygusal Farkindalik
Egitim programinin geng¢ yetiskinlerin iyimserlik diizeyini yiikselttigi sonucuna

varilmistir.

Sarlak (2008) yilinda duygusal yasantilarda ve duygusal diizenlemede g6zlenen
bireysel farkliliklarin ¢ok boyutlu olarak degerlendirilmesi  galismasini
gerceklestirmistir. Bu ¢alismada 5 Faktor Kisilik Envanteri ile ol¢iilen 5 farkh kisilik
ozelliginin farkli duygusal siireclerle (duygusal yasanti, olumlu ve olumsuz duygular,
duygusal diizenleme, duygusal disa yansitma) iliskilendirilmesi amaglanmistir Bes
faktor kisilik modeline gore gelistirilmis kisilik 6l¢ekleri baglaminda duygu-kisilik
iliskisi incelenmistir. Kisilik ve duygusal siiregler arasindaki iligki ek odlgekler
(pozitif ve negatif duygu Olgegi, Degoratis duyus denge Ol¢egi) kullanilarak daha
giivenilir sekilde ortaya konulmaya calisilmistir. Aragtirmanin 6rneklem grubunu
97’s1 kadin, 63’1 erkek olmak tizere 160 kisi olusturmaktadir. Aragtirma sonucunda

kisilik ve duygu yasant:1 Oriintlilerinin birbiriyle iliskili oldugu saptanmistir. Calisma
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bulgular1 genel olarak degerlendirildiginde farkli kisilik O6zelliklerinin bireylerin
yasadig1 farkl tiirde (Olumlu- olumsuz) duygusal yasantilari tahmin etmede onemli
bir degisken oldugu konusunda benzer calisma bulgulariyla ortiismektedir. Arastirma
Tiurkiye’de yapilan ilk calisma olmasi nedeniyle diger calismalara Onciiliik

etmektedir.

Vatan (2014) yilinda duygularin, duygu diizenlemenin, obsesif inanglarin,
diisiince kontroliinlin ve baglanmanin, obsesif kompulsif bozukluktaki farkl
belirtilerdeki rollerini incelemistir. OKB belirtilerinin, baglanmanin, duygu ve bilig
ile iligkili degiskenlerin klinik bir Orneklemde incelemesi amaglamis ve OKB
belirtilerinin agiklanmasinda duygularin yasanma sikliginin, duygulara iliskin 6z
degerlendirmenin, duygu diizenleme yontemlerinin, duygu diizenleme zorluklarinin,
obsesif inanglarin ve diislince kontrol yontemlerinin goéreceli katkilar1 incelenmistir.
Bununla birlikte, baglanma ile OKB belirtileri arasindaki iliskide bu degiskenlerin
araci rolii olup olmadig1 degerlendirilmistir. Oncelikle klinik olmayan 224 kisilik bir
orneklemde Duygularin Yasanma Sikligi ve Duygulara Iliskin Ozdegerlendirme
Formu’nun gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi yapilmis ve bulgularin kabul edilebilir
diizeyde olduguna karar verilmistir. Daha sonra OKB tanisi almig 101 kisilik
orneklemde klinik calisma gerceklestirilmistir. Sonug olarak, farkli obsesif kompulsif
belirtilerin farkli duygusal ve biligssel mekanizmalar ile iliskili olduklar1 sonucuna

ulasilmustir.

Eldeleklioglu (2015) tarafindan Duygu Diizenleme Ogeginin Tiirkge’ye
uyarlama ve gecerlilik-giivenirlik analizleri  gergeklestirilmistir.  Calismanin
orneklemini 442 {iniversite dgrencisi olusturmustur. Oncelikle 6lcegin Tiirkge’de
karsilig1 sorgulanmis ve bulgular duygu diizenleme anketinin Tiirk¢e cevirisinin
aslina uygun oldugunu ortaya koymustur. Yapilan faktor analizi sonuglari, Duygu
Diizenleme Olgeginin orijinal 6Slcekte oldugu gibi iki faktdrlii  (yeniden
degerlendirme ve bastirma) bir yap1 gosterdigini ortaya koymustur. Olgegin yeniden
degerlendirme i¢in i¢ tutarlilik katsayisi 0.78 iken baskilama alt boyutu i¢in 0.73
olarak bulunmustur. Test tekrar test giivenirligi yeniden degerlendirme alt boyutu

i¢cin 0.74 iken bastirma alt boyutu ic¢in 0.72 olarak bulunmustur. Sonug olarak Duygu
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Diizenleme Olgegi’nin Tiirkce versiyonunun Tiirk {iniversite 6grencileri arasinda
aragtirma ve klinik uygulama faaliyetlerinde kullanilabilirlik agisindan gecgerli ve

giivenilir bir degerlendirme araci oldugu sonucuna varilmastir.

Gorildigi gibi duygu diizenleme ve erken donem uyumsuz semalarin birlikte
ele alindigi yurt igi ve yurt disi1 arastirmalar ¢ogunlukla tniversite o6grencileri
tizerinde yiratilmistir. Arastirmalar incelendiginde; duygu diizenleme ve erken
donem uyumsuz semalarin algilanan ebeveynlik bigimi, psikolojik belirtiler, sosyal
fobi, yeme tutumlar:1 gibi degiskenlerle ele alinarak incelendigi, bu degiskenleri

yordayip yormadiklar: ya da degiskenler arasindaki araci rollerine bakilmstir.

2. Duygu Diizenleme, Yasam Doyumu ve Sema Modlari Ile flgili Yurt
Disinda Yapilan Calismalar

Ball A. Samuel ve Cecero J. John (2001) tarafindan yapilan ¢alismada kisilik
bozuklugu olan hastalarin, kisilik 6zellikleri, erken dénem uyumsuz semalar1 ve
psikolojik danigma problemleri aragtirilmistir. Erken donem uyumsuz semalarin
Eksen-II bozukluklar1 ve Eksen-II tan1 grubu belirtileri ile iliskisini incelemeyi
amaglamislardir. Arastirma sonucunda her kisilik bozukluguna ait bir erken dénem

uyumsuz semanin oldugu bulgusuna ulasilmistir.

Berking ve arkadaslar1 (2008) tarafindan yiiriitiilen psikoterapide bir tedavi
hedefi olarak duygu diizenleme becerilerini inceleyen bir arastirmada g¢alismanin
orneklemini Almanya'daki bir hastanede cesitli zihinsel rahatsizliklar igin tedavi
edilen 289 hasta olusturmustur. Calisma; duygu diizenleme stratejilerinin terapide
ogretilmesinin  veya psikoegitimsel olarak kullanilmasinin  psikoterapotik
mudahalelerin etkililigini arttirdigini gostermektedir.

Shipman ve arkadaglar1 (2007), son donemde yapilan arastirmalar istismara
maruz kalan c¢ocuklarin, istismara maruz kalmayan yasitlarindan daha fazla duygu
diizenleme giiclligii yasadiklarini belirtmistir. Cok metotlu ¢alismalar incelendiginde
sonuclar fiziksel istismar olan veya olmayan 6-12 yas arasindaki ¢ocuklarin, aynm

yaslardaki fiziksel istismara ugramayan yasitlarina gore daha az uygun duygu
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diizenleme becerileri gelistirdigini ortaya koymustur. Ozellikle istismar edilen
cocuklarin daha az duruma uygun duygular sergiledigi, empatinin ve duygusal 6z-
farkindaligin  azaldigi, daha fazla duygusal dengesizlik veya negatiflik
sergilediklerini belirtilmislerdir. Bununla beraber islevsel olmayan duygu diizenleme
stratejileri ve erken donem uyumsuz semalarin erken donem yasant1 deneyimleriyle
baglantili oldugunu ortaya koyan erken donem uyumsuz semalarin ¢ocukluktaki
ihmal ve istismar toksik deneyimleri ile anlaml iliskiler gosterdigine vurgu yapan

calismalar da mevcuttur (Cecero ve ark., 2004).

Pico-perez ve arkadaslar1 (2017) duygu durum ve anksiyete bozukluklarinda,
duygu diizenleme: fMRI (fonksiyonel manyetik rezonansal goriintiilleme) biligsel
yeniden degerlendirme calismalarinin meta analizi isimli arastirmasinda mizag
bozuklugu ve anksiyete bozuklugu teshisi konmus 247 hastanin verileri ile 13
bagimsiz ¢alismayla ortaya konmus 262 adet kontrol verisini birlestirerek, fMRI
temelli anlasilabilir bir biligsel yeniden degerlendirme meta-incelemesi
gerceklestirmistir.  Arastirmacilarin  ilk  bulgularmma gore mizag ve anksiyete
bozuklugu c¢eken hastalarin biligsel yeniden degerlendirme siirecinde diizenleyici 6n
frontal aglarinda saglikli kontrollere nazaran diizelme gostermesi daha az oranda
gerceklesmistir. Bu meta inceleme sonucu ortaya konan beyinsel bolgeler mizag ve
anksiyete bozuklugu c¢eken hastalarda yaygin olarak goriilen biligsel yeniden
degerlendirme siiresince fonksiyon disi kalan beyinsel aktivasyon vakalari ile uyum
gostermistir. Sonug olarak, bu ¢alismada ele alinan bu tiir néral modelleme metodu
bu tiirden bozukluklarin o6zelliklerini teshis Otesi bir tarzda yansitabilecegi

aciklanmustir.

Panahi ve arkadaslar1 (2016) tarafindan tiniversite mezunlariin psikolojik iyi
olus diizeylerinde bilissel duygu diizenlemenin etkisi Malezya Ornekleminde
incelenmistir. Calismanin amaci, temel biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
(kendini-suglama, baskalarini-su¢lama, ruminasyon, felaketlestirme, olumlu yeniden
odaklanma, olumlu yeniden degerlendirme, planlama ve kabullenme) ne dereceye
kadar psikolojik i1yi olusu etkilediklerini ortaya koymaktir. Arastirma sonucunda,

katilimcilar arasinda olumlu yeniden degerlendirmenin etkisinin yiiksek, baskalarini
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suglama ve felaketlestirme durumlarinda ise oranlar diisik ¢ikmistir. Yapisal
Esitleme Modeli kullanilarak elde edilen bulgulara gdre, mezunlarin psikolojik iyi
hissetme durumu planlama, felaketlestirme, yeniden degerlendirme, baskalarini
su¢lama, kendini su¢lama, perspektife katma ve kabullenme gibi stratejileri etki
altina alinmaktadir. Sonug olarak, yukarida agiklanan stratejilerden yedincisinin %41

oraninda psikolojik iyi hssetmeyi etkiledigi goriilmiistiir.

Campbell-Sills ve Barlow (2007) tarafindan duygu diizenlemedeki var olan
bireysel farkliliklarin anksiyete ve duygu durum bozukluklarina karsi hassasiyet ve
dayaniklilik iizerinde etkisi oldugu diisiiniilerek bir arastirma yapilmistir. Baskilama
stratejisi islevsizlik ve kotli olma haliyle orantiliyken yeniden degerlendirme
stratejisi ise hayat kalitesini arttirdigi, daha iyi sosyal islevsellik sagladigi ve daha

fazla olumlu duyguyla orantili oldugu bulunmustur.

Rivers ve arkadaslar1 (2007) yaptigi arastirmada, duygu diizenlemede ayrik
duygular 6fke ve liziintii iizerinden, kadin ve erkeklerin her bir duyguyu diizenlemek
icin kullandiklar1 stratejiler, stratejilerin kullanimlar1 ve etkinlikleri bakimindan
farkliliklar1 ve bu duygularin efektif diizenlenmesi ile sosyal isleyis arasindaki
iliskileri incelemislerdir. Calismanin  6rneklemini 190 kisiden olusmustur.
Katilimcilar kendilerinde 6fke ve {zintii uyandiran son durumlart anlatarak
duygularint nasil diizenlediklerini ifade etmislerdir. Sonuc¢ olarak, etkili o6fke
diizenlemesi yapici catigma ¢ozme tarzi ile iligkilendirilirken etkili iizlintii

diizenlemesi olumlu sosyal beceri ile iliskilendirilmistir.

Thompson (1994) duygu diizenlemenin tanimlanma seklini, duygulari
yonetmenin farkli bilesenlerini, duygu alanindaki bireysel farkliliklarin nasil
kavramsallastiriimas1 ve olgiilmesi gerektiginin degerlendirilmesi ile ilgili bir bakis
acis1t sunmayt amaclamistir. Calisma sonunda, duygu diizenleme becerilerindeki
bireysel farkliliklar ¢ok yonlii kaynaklardan olusmakta ve kisinin duygusal
hedeflerinin ortaya koydugu taleplerle iliskilendirilmektedir. Sonug olarak bireysel
farkliliklar1 aydinlatma konusunda duygu dinamiklerine odaklanan degerlendirme

bazli yaklagimlarin pek ¢ok olumlu katki sundugu agiklanmistir.

Ranney ve arkadaslar1 (2017) tarafindan gerceklestirilen deneysel egitim

76



calismasinda iyi olus ve stresli olaylar kasisinda duygu diizenlemeyi giiclendiren ii¢
adet kisa online bilissel yeniden degerlendirme egitim protokoliinii incelemislerdir.
Katilimcilar pozitif yeniden ¢ergeveleme, kendini uzaklastirma, gecici uzaklastirma
gibi olgular1 Ogrenmek isteyen deneklerden rastlantisal olarak secilmislerdir.
Katilimcilardan giinliik hayatlarinda insan iligkilerinde dogal olarak yiikselen stres
durumlarinda bu teknikleri uygulamalar1 istenmistir. Ayrica kontrol grubunun
tiyelerine duygularinin dogalligin1 olabildigince siiriidiirerek diizenlemeye devam
etmeleri bilgisi verilmistir. Kontrol grubuna kiyasla diger egitim grublar egitim
sonrast iki haftalik siirecte son donem stresli eylemler karsisinda daha diisiik olumsuz
reaksiyon sergilekleri bulgusuna ulasilmigtir. Diger taraftan baslangigtan egitim
sonrasina uzanan siiregte genel iyi olus konusunda Onemli bir artis asama
kaydetmislerdir. ~ Arastirma sonucunda, yeniden degerlendirme siirecince
katilimcilarin yasadigi degisim, egitim gruplarinin iyi hissetmedeki artan oranlariyla
iligkilendirilmistir.

Gross (1998a) tarafindan yapilan ¢alismada 6nciil odakli ve tepki odakli duygu
diizenleme: deneyimleme, ifade etme ve fizyolojik tepkiler i¢in farkli sonuglar
arastirilmistir. Bu ayrimi test etmek i¢in 120 katilimciya olumsuz duygular yansitan
bir film izletilmis ve izleme esnasinda katilimcilarin deneyimsel, davranigsal ve
fizyolojik tepkileri kayitedilmistir. Bu esnada katilimcilara su secenekeler
sunulmustur: a) filmi izlerken higbir sey hissetmemeye calisin (yeniden
degerlendirme — onciil-odakli duygu diizenlemesinin bir formu), b) izleme esnasinda
disardan sizi izleyen birisinin ne hissettiginizi anlayamayacagi sekilde davranin
(baskilama — tepki odakli duygu diizenlemesinin bir formu) ya da c) filmi izleyin
gitsin ( kontrol kosulu durumu). Sonug olarak kontrol kosulu ile karsilastirildiginda,
hem yeniden degerlendirme hemde baskilamanin duygusal ifade davranislarinda
azalmaya sebep oldugu goriilmiistiir. Diger taraftan, yeniden degerlendirme olumsuz

duygulanimi azaltirken, baskilama ise olumsuz duygulanimi artirmistir.

Jovev ve Jackson (2004), tarafindan yiriitilen calismada smirda kisilik
bozuklugu Bagmmlilik/Yetersizlik, Kusurluluk/Utang, Terkedilme/istikrarsizlik
semalar1 ile iliskili bulunurken, kagingan kisilik bozuklugu Kusurluluk/Utang,
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Terkedilme/istikrarsizlik ve Duygusal Baskilama semalar1 ile iliskili bulunmustur.
Obsesif kompulsif kisilik bozuklugu ise yiiksek standartlar semas: ile iliskili

bulunmustur.

Wang ve arkadaglar1 (2017) Cin kirsalindan kentlere go¢ eden ergenlerde
olumsuz akademik duygu ve psikolojik iyi olus {izerinde biligsel yeniden
degerlendirmenin hafifletici etkilerini incelemislerdir. Calismada ergenler arasinda
gozlenen olumsuz akademik duygular (anksiyete, endise, utanma, 6fke, sikilma,
timitsizlik, hayal kiriklig1 ve nefret) ve psikoljik iyi olus (hayat canliligi, saglik
olgusu, fedakarlik, 6z-degerlendirme, arkadaslik iliskisi ve kisisel gelisim) arasindaki
iliski arastirmak amaclanmustir. Ozellikle psikolojik iyi olus ve olumsuz akademik
duygular arasindaki iligkinin bilissel yeniden degerlendirilmeyle diizenlendigi ileri
stiriilmiistiir. Calismanin 6rneklemini, yaslar1 14 ile 20 arasinda degisen 132 erkek ve
179 kadindan olusan toplam 311 gog¢men ergen olusturmaktadir. Arastrma
sonucunda biligsel yeniden degerlendirme stratejisinin olumsuz akademik duygu ve
psikoljik iyl olus arasindaki iligkiyi modere etmede Onemli bir faktor oldugu

sonucuna ulagilmistir.

John ve Gross (2004) tarafindan sagliklive sagliksiz duygu diizenleme, kisilik
siirecleri, bireysel farkliliklar ve Omiir siiresi gelisimi incelenmistir. Arastirma
Sonucunda duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanmanin duygu
diizenleme bastirma stratejisine oranla daha saglikli oldugu, sosyal beceri ve
psikolojik 1yi olus diizeyine olumlu katkilarinin bulundugu sonucuna ulagmiglardir.
Ayrica ilerleyen yaslarda yeniden degerlendirme stratejisinin bastirma stratejisine

oranla daha ¢ok tercih edildigi ifade edilmistir.

Turner ve arkadaslarinin (2005), geng kizlarla yaptiklari bir ¢alismada yeme
bozuklugu belirtileri ve sema puanlar1 degerlendirilmis, yiiksek yeme tutumu
puanina sahip olanlarin olmayanlara gore Duygusal Yoksunluk, Terk
Edilme/Istikrarsizlik, Boyun Egicilik ve Yetersiz Oz-Denetim semalarindan aldiklari

puanin diger gruptan yliksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Reeves ve Taylor (2007), Young Sema Olgegi ve kisilik bozukluklari

arasindaki ilsikiyi inceleyen bir arastirmada, cinsiyet ve eslik eden dramatik kiime
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kisilik bozukluklar: kontrol edildiginde, Terk Edilme/istikrarsizlik semas1 dzellikle
smir kisilik bozuklugu belirtileri ile iligkili bulunmustur. Klinik o6rneklemde
yiiriitiilen bir baska calismada, Kopukluk ve Reddedilmislik ve Zedelenmis Sinirlar
sema alanlar1 depresyon belirti siddetini yordamaktadir sonucuna ulasilmistir
(Hoffart, Sexton, Hedley, Wang, Holthe ve ark., 2005; Renner, Lobbestael, Peeters,
Arntz ve Huibers, 2012). Yine bir baska ¢alismada, Boyun Egicilik, Hastaliklar ve
Zarar Gorme Karsisinda Dayaniksizlik semalar1 depresyon siddeti ile iliskili
bulunmustur (Petrocelli ve ark., 2001). Diger bir ¢alismada ise Young (1999, 2003)
erken donem uyumsuz semalardan Giivensizlik/Suistimal Edilme, Duygusal
Yoksunluk, Terk Edilme/Istikrarsizlik, Yetersiz Oz-Denetim ve Boyun Egicilik

semalarini siir kisilik bozuklugu ile baglantili olan semalar olarak tanimlamistir.
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. BOLOM

YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evren ve orneklemi, veri toplam araglari,

verilerin toplama yontemi ve analizi ile ilgili bilgilere yer verilmistir.

A. Arastirmanin Modeli

Arastirmada hem betimsel nitelikli tarama modeli hem de iliskisel tarama
modeli kullanilmigtir. Bilindigi gibi betimsel arastirmalar, ilgilenilen durumu
tanimlamayr amaglamaktadir. Iliskisel tarama modeli ise var olan durumu, var
oldugu bicimde ve nesnel bir yaklasim ile ortaya koyma {iizerine temellenmektedir
(Karasar, 1999). Dolaysiyla bu ¢alismada hem iliskisel hemde betimsel yontemler
kullanildig1r i¢in karma yontem oldugu ifade edilebilir. Biitiin degiskenler i¢in
betimsel amagh aritmetik ortalama, basiklik ve carpiklik sonuglart verilmistir. Ayrica
iligkisel model icinde bagimsiz Orneklemler t testi, pearson momentler carpimi
korelasyon katsayis1 ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi kullanilmistir. Ozetle bu
baglamda c¢alismamizda kullanacagimiz karma yontem modeli ile 18 yas disti
tiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumlarimin
sema modlarim1 nasil etkiledigi betimlenmeye ve aralarindaki iliskinin ortaya

konmasina c¢aligilmistir.

B. Arastirma Grubu

Aragtirma grubunu 2018-2019 Egitim/Ogretim yilinda Kahramanmaras ilinde
Kahramanmaras Siitcii imam Universitesinde 6grenim gérmekte olan 304’ kadin,
185’1 erkek uygun Ornekleme yontemiyle segilen toplam 489 &grenci
olusturmaktadir. Arastirma grubunun belirlenmesinde uygun ornekleme yontemi

kullanilmistir. Uygun o6rnekleme yontemi, arastirmacinin en ulasilabilir 6rneklem
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iizerinde ¢alismasidir (Cohen, Manion ve Morrison, 2007). Olgekler toplamda 501

Ogrenciye uygulanmis olup eksik doldurulan 12 veri degerlendirme dis1 birakilmistir.

Aragtirma grubuna iligkin betimleyici istatistikler Tablo 3.1.’de sunulmustur.

Tablo 3. 1. Calisma Grubunu Betimleyici Istatistikler

Secenekler 1 2 3 Toplam X Carpikhk  Basikhk
Kadin Erkek

Cinsiyet n 304 185 489

% 62.2 37.8 100

18-21 21-24  24-26

Yas n 343 135 11 489

% 69.3 27.3 2.2 98,8
Duygusal Yoksunluk 10,43 912 .053
Basarisizhk 12,68 944 .634
Karamsarhk 14,15 .369 -.634
Sosyal izolasyon/ 1811 394 _381
Giivensizlik ' ' '
Duygular1 Bastirma 12,69 415 -.379
Onay Arayiciik 19,94 -.120 -.283
i¢ ice Gegmis Benlik 18,59 754 576
Ayricalik Yetersiz/ 2520 221 042
Ozdenetim ’ ' '
Kendini Feda 15,89 117 -.514
Terk Edilme 10,05 .960 .647
Cezalandirilma 21,13 -.287 -.257
Kusurluluk 11,13 1.226 1.349
Tehditler Karsisinda
Dayaniksizhik 12,65 568 137
Yiiksek Standartlar 9,98 135 -.541
Duygu Diizenleme )
Yeniden Degerlendirme 69,45 464 016
Duygu Diizenleme 6017 -224 233
Bastirma ' ) )
Yasam Doyumu 20,64 -.359 -.238

Tablo 3.1. incelendiginde dgrencilerin cinsiyet dagilimina gore 304’# (%62.2)
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kadinlardan, 185’nin (%37.8) ise erkeklerden olustugu goriilmektedir. Yas acisindan
ogrencilerin 341°nin (%69.3) 18-21 yas araliginda, 135’nin (%27.3) 21-24 yas
araliginda, 11°nin (%2.2) ise 24-26 yas araliginda oldugu goriilmektedir.

Verilerin normallik testine iliskin carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
katsayilarina ait bulgular Tablo 3.1°de verilmistir. Normal dagilim gosteren bir veri
setinde degiskenlere ait ¢arpiklik degerlerinin -1 ile +1, basiklik degerlerinin ise -2
ile +2 arasinda olmas1 gerektigi 6nerilmektedir (Huck, 2000; akt. Akbulut, 2010).

Veri setinde yer alan degiskenlerin her birinin aritmetik ortalama ile skewness
ve kurtosis degerlerine iligkin olarak Tablo 3.1°de verilen degerler incelendiginde
veri setinde bulunan biitiin degiskenlerin u¢ deger bakimindan Onerilen degerler
arasinda yer aldigi ve veri setinin bu anlamda gerekli olan parametrik kosullart
sagladig1 ifade edilebilir. Tablo 3.1.’de verilen degerler ayn1 zamanda veri setinin

normal dagilim gosterdigine iliskin 6nemli bir kanit da sunmaktadir.

C. Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin bu béliimiinde arastirmada kullanilan veri toplama araglarina
iliskin bilgilere yer verilmistir. Arastirmada Kisisel Bilgi Formu, Duygu Diizenleme

Olgegi, Yasam Doyumu Olgegi ve Young Sema Olgegi Kisa Form-3.

1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan Ogrencilere ait demografik bilgilerin (yas, cinsiyet ve
Ogrencisi oldugu iniversite) toplanmasi amaciyla arastirmaci tarafindan

gelistirilmistir.
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2. Duygu Diizenleme Olcegi (Emotion Regulation Questionnaire, ERQ)

John ve Gross (2004) tarafindan bireylerin duygu diizenleme stratejilerini
dlgmek iizere gelisitirilen dlgek 10 maddeden olusmaktadir. Olgekte iki tane duygu
diizenleme alt boyutu bulunmaktadir. Birincisi ‘’Bastirma’” ve ikincisi ‘’Yeniden
Degerlendirme’” dir. Bu genel duygu maddeleri en az bir tane olumsuz duyguyu
(lizlintii ve kizginlik) ve bir tane de olumlu duyguyu (seving ve nese) 6lgecek madde
icermektedir. Katilimcilar her bir duygu ifadesini 7 aralikli Likert tipi dlgek
kullanarak (asir1 miktarda ve hig) verilen zaman diliminde hangi oranda yasadiklarini

degerlendirmektedir.

Gross ve John (2003), her iki alt boyutta test tekrar test katsayisini 0.69 olarak,
i¢c-tutarlilik katsayilarini biligsel yeniden degerlendirme i¢in 0.79, baskilama iginse
0.73 olarak belirlemistir. Test tekrar test katsayisi her iki boyutta 0.69 olarak
raporlanmustir. Olgegi Tiirkge’de ilk kullanan Yurtsever (2008) tarafindan gegerlik ve
giivenirlik calismas1 gergeklestirilmistir. Tiirkge gecerlik ve gilivenirlik caligsmasi
sonuglarina gore biligsel yeniden degerlendirme i¢in i¢ tutarlilik katsayisini 0.85,
baskilama i¢inse 0.78 olarak rapor etmistir. Arastirmaci test tekrar test katsayilarini
ise biligsel yeniden degerlendirme i¢in 0.88, baskilama icinse de 0.82 olarak
belirlenmistir. Baska bir arastirmada Aka (2011) i¢ tutarlilbik katsayisini biligsel
yeniden degerlendirme i¢in 0.85, baskilama icinse de 0.78 olarak belirlerken sirasiyla
test tekrar test giivenirlik katsayilarimi 0.69 ve 0.67 olarak rapor etmistir. Ayrica
madde toplam korelasyonlarinin da 0.41 ile 0.73 arasinda oldugunu belirlemistir. Bu
arastirma siirecinde ise Olgcegin Crobach Alpha i¢ tutarthilik kat sayist .65 oldugu ve

6l¢egin gilivenirlik 6zelligi bakimindan yeterli degere sahip oldugu goriilmustiir.

3. Yasam Doyumu Olcegi (The Satisfaction With Life Scale)

Yasam Doyumu Olgegi Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985) tarafindan
yasamdan alinan doyumu incelemek amaciyla gelistirmistir. Yasam doyumu o6lgegi

tek boyutlu ve 5 maddelik bir 6lgme aracidir. Daghh ve Baysal (2016) tarafindan
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yapilan gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda, Yasam Doyumu Olceginin
Tiirk¢e formunun 5°li Likert tipi derecelendirme sisteminin kiiltiirimiize uygun,
yasam doyumuna iliskin algilarinin belirlenmesinde kullanilabilecek gecerli ve

giivenilir bir arag oldugu tespit edilmistir.

Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik kat sayis1 0,88 ve test- tekrar test
giivenirligi ise 0,97 olarak saptanmigtir. Yapilan faktor analizi sonuglari, Yasam
Doyumu Olgegi’nin orijinal dlgekte oldugu gibi, tek faktorlii bir yapr gdsterdigini ve
yine dzgiin dlgekte oldugu gibi 5 maddeden olustugunu ortaya koymustur. Olgegin
Tiirk¢eye uyarlamas1 Koker (1991) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek; “yasamim
birgok yoniiyle ideallerime yakin”, “yasam kosullarim ¢ok iyi”, “yasamimdan
hosnutum”, “su ana kadar istedigim seyleri elde edebildim” ve “yeniden diinyaya

gelseydim yasamimdan hemen hemen higbir seyi degistirmezdim” ifadelerinden

olusan bir kendini degerlendirme 6l¢egidir (Koker, 1991).

Olgek 1 (Hi¢ Uygun Degil) ile 7 (Tamamiyla Uygun) arasinda degisen Likert
tipinde cevaplanan bir dlgektir. Olgekten en diisiik 5 en yiiksek 35 puan alinmaktadir.
Olgegin degerlendirilmesinde puan artis, bireyin yasam doyumunun yiiksek
oldugunu gostermektedir (Vara, 1999). Bu arastirma siirecinde Olgegin Cronbach

Alpha i¢ tutarlilik kat sayis1 .81 olarak saptanmustir.

4. Young Sema Olcegi — Kisa Form 3- YSO-KF3 (Young Schema
Inventory)

Young ve Brown (1990) tarafindan biryelerin erken donem uyum bozucu
semalarin1 degerlendirmek amaciyla olusturulan 6z bildirime dayali bir Slgektir.
Olgegin ilk formu 205 madde ve 16 semadan olusmaktadir. Daha sonra Young
(1994) tarafindan kisaltilarak 75 madde ve 15 semadan olusan bir forma
dontistiiriilmiistiir. 2004 yilinda ise Young tarafindan onay arayicilik, cezalandiricilik
ve karamsarlik olan 3 semanin eklenmesiyle 90 maddelik 3. versiyon
olusturulmustur. Olgek, 5 sema alanmin altinda yer alan 18 erken dénem uyum

bozucu semayr kapsamakta ve bu anlamda 18 sema boyutundan olusmaktadir.
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Olgekte yer alan sema boyutlar1 ise model tarafindan 6nerilen bes sema alaninda yer
almaktadirlar. Bunlar; Her sema boyutu 5 maddeden olusmaktadir. Katilimcilarin,
her bir maddeyi 6’11 Likert tipi Ol¢ek lizerinde (I1=Benim i¢in tamamiyla yanlis,
6=Beni mikkemmel sekilde tanimliyor) derecelendirmeleri istenmektedir. Bu
dogrultuda en yiiksek puan 30 en diisiik puan ise 5’tir.Young Sema Olcegi’nin 90
maddelik kisaltilmig formunun Tiirk¢e formunun gilivenirlik ve gecerlilik ¢alismasi
Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir (2009) tarafindan yapilmistir. Tiirk {iniversite
orneklemiyle yapilan calismada Olgegin yorumlanabilir 14 boyuttan olustugu
sonucuna ulasilmistir. Bu boyutlar; Duygusal Yoksunluk, Basarisizlik, Karamsarlik,
Sosyal Izolasyon / Giivensizlik, Duygulari Bastirma, Onay Arayicilik, i¢ ice
Gegme/Bagimlilik, Ayricaliklilik / Yetersiz Ozdenetim, Kendini Feda,Terk Edilme,
Cezalandiricilik, Kusurluluk, Hastalik ve Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik, Yiiksek
Standartlar boyutlaridir.

Olgegin Tiirkce versiyonu iizerinde yiiriitiilen giivenirlik ve gegerlik
calismasinda (Soygiit, Karaosmanoglu ve Cakir, 2009); test-tekrar test
giivenirliginin, sema boyutlar1 agisindan r= .66-.82 (p<.01), sema alanlar1 agisindan
ise, r = .66-.83 (p<.01) arasinda degistigi goriilmiistiir. Olgegin i¢ tutarhilik
katsayisinin ise; sema boyutlart i¢in o= .63-.80 sema alanlar1 i¢in de o= .53-.81
arasinda degistigi goriilmiistiir. Ayrica, faktor analizi sonucunda da yorumlanabilir
diizeyde 14 faktorli bir yapmmin bulundugu goézlenmistir. Bunlar; Duygusal
Yoksunluk, Basarisizlik, Karamsarlik, Sosyal Izolasyon/Giivensizlik, Duygulari
Bastirma, Onay Arayicilik, I¢ I¢e Gegme/Bagimlilik, Ayricaliklilik/Yetersiz
Ozdenetim, Kendini Feda, Terk Edilme, Cezalandirilma, Kusurluluk, Tehditler

Karsisinda Dayaniksizlik ve Yiiksek Standartlar boyutlarindan olugmaktadir.

Bu arastirma siirecinde Olcegin giivenirlik degerleri yeniden gbézden
gecirilmis ve Cronbach Alpha degerinin .95 oldugu ve 6lgegin giivenirlik 6zelligi
bakimindan yeterli degere sahip oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak YSO-KF3’iin
Tiirkiye’de yiiriitillen klinik uygulama ve arastirma faaliyetlerinde kullanilabilirlik

acisindan gecerli ve giivenilir bir degerlendirme aract oldugu sonucuna varilmstir.
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D. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirma icin gerekli olan veriler 2018-2019 Egitim/Ogretim yilinda
Kahramanmaras ili Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi’ nde 6grenim gormekte
olan 501 o6grenciden toplanmistir. Veri toplama araglarmin ilgili iiniversitede
uygulanabilmesi i¢cin Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi’ nden gerekli izinler
alinmig, iiniversite yOnetiminin bilgisi dahilinde G6grencilere gerekli agiklamalar
yapildiktan sonra Slgekler bizzat arastirmaci tarafindan uygulanmustir. Olgeklerden
elde edilen veriler analiz edilerek 6grencilerin duygu diizenleme stratejileri ve yasam

doyumlarina gore sema modlar1 belirlenmistir.
E. Verilerin Analizi

Arastirmada ilk 6nce 6rneklem grubundan elde edilen veriler incelenerek eksik
ve hatali doldurulan 12 veri elenmis, geriye kalan veri seti bilgisayar ortamina
aktarilarak analizler 6ncesinde kullanima hazir hale getirilmistir. Bilgisayar ortamina
kaydedilen toplam 489 veri kullanilmistir. Duygu diizenleme stratejileri ile ilgili ele
alman bagimsiz degiskenlerin diizeylerine gore olusturulan gruplarin bagimh
degisken puanlarinin anlaml olarak farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla
iligkisiz (bagimsiz) 6rneklemler i¢in t testi kullanilmistir. Erken donem uyumsuz
semalar, duygu diizenleme stratejileri ve yasam doyumu arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in Pearson Momentler ¢arpimi korelasyon analizi yapilmistir. Duygu
diizenleme stratejileri ve yasam doyumu degiskenlerinin sema modlarin1 yordama
diizeylerini belirlemek i¢in ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Bulgularin
istatistiksel olarak analiz edilmesinde SPSS programi kullanilmis ve p= .05
anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak ele alinmistir. Veri seti incelenmis normal degerlerden

sapan u¢ degerlere rastlanmamustir.
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IV.BOLUM

BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde; tliniversite 0grencilerinin erken donem uyumsuz
semalar1, duygu diizenleme stratejilerinin alt boyutlari olan yeniden degerlendirme ve
bastirma, yasam doyum diizeyleri ile inceleme konusu edilmistir. Universite
Ogrencilerinin erken dénem uyumsuz semalar: ile duygu diizenleme stratejileri ve
yasam doyum diizeylerine iliskin verilerin analizinden elde edilen bulgulara yer

verilmistir.

A. Erken Donem Uyumsuz $Semalar Duygu Diizenleme Stratejileri
ve Yagsam Doyumuna iliskin Bulgular ve Yorum

1. Birinci Alt probleme Ait Bulgular

Arastirmada “Universite 6grencilerinin erken donem uyumsuz semalar1 duygu
diizenleme stratejilerine gore farklilagmakta midir?” olarak ifade edilen birinci alt

problemle ilgili elde edilen bulgular ve yorumlar asagida verilmistir.
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Tablo 4.1. Universite Ogrencilerinin Erken Dénem Uyumsuz Semalarinin Duygu
Diizenleme Stratejileri Degiskenlerine Gére Bagimsiz Orneklem

t Testi Analiz Sonuclar

Erken D. Duygu
Uyumsuz Diizenleme _
Semalar Stratejileri N X Ss Sd t D
Duygusal YenidenD. 309 9,945 538579 487 -2,564 ,011*
Yoksunluk Bastirma 180 11,2778 5,807
: 487 -1,805 072
Basarsizlik Yeniden D. 309 12,3139 5,74472
Bastirma 180 13,3278 6,39381
: 487 -1,550 122
Karamsarlk ~ YenidenD. 309 13822 6,19573
Bastirma 180 14,7167 6,09173
Sosyall.  YenidenD. 309 17,7282 691206 ~ 487 1545 123
Giivensizlik  Bastirma 180 18,7778 7,78234
Duygulari Yeniden D. 308 12,1526 501783 486 -2,973 ,003*
Bastirma Bastirma 180 13,6278 15,7256
Onay YenidenD. 309 20,3625 7,12126 487 1,699 090
arayicilik Bastirma 180 19,2389 6,93817
i¢ice Gegme  YenidenD. 309 18,2071 7,44912 487 -1,389 165
Bagimlilik Bastirma 180 19,2556 8,98983
Ayricalik Y. YenidenD. 309 25,6408 743568 487 1,683 093
Ozdenetim Bastirma 180 24,4667 7,44844
: 487 615 ,539
Kendini Feda Yeniden D. 309 16,0227 5,84287
Bastirma 180 15,6833 5,95277
: 487 2,118 ,035%
Terk Edilme  YenidenD. 309  9,6893  4,56347
Bastirma 180 10,6833 5,68589
: 487 -,031 975
Cezalandirima YeNidenD. 309 21,123  6,92945
Bastirma 180 21,1444 8,09588
: 487 -2,329 ,020*
Kusurluluk YenidenD. 309 10,6764 5,2079
Bastirma 180 11,9222 6,47078
Tehditler K. VYenidenD. 309 12,6343 508936 487 -119 905
Dayaniksizlik  Bastirma 180 12,6944 5,86067
Yiiksek Yeniden D. 309 9,7249 3,72845 487 -2,008 ,045%
Standartlar Bastirma 180 10,4444 3,97509
p< .05

Tablo 4.1.'de finiversite Ogrencilerinin Duygusal Yoksunluk, Basarisizlik,
Karamsarlik, Sosyal Izolasyon/Giivensizlik, Duygular1 Bastirma, Onay Arayicilik, I¢
Ice Gegme Bagimlilik, Ayricalik Yetersiz Ozdenetim, Kendini Feda, Terk Edilme,
Cezalandirilma, Kusurluluk, Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik ve Yiiksek
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Standartlar erken dénem uyumsuz semalarinin duygu diizenleme degiskenine gore

karsilagtiritlmas1 amaciyla bagimsiz érneklemler t-testi uygulanmustir.

Analiz Sonuglar incelendiginde Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme
stratejisini kullanan iiniversite Ogrencilerinin Duygusal Yoksunluk boyutu puan
ortalamalar1 (X= 9,945) ile Bastirma Stratejisini kullanan iiniversite dgrencilerinin
Duygusal Yoksunluk boyutu puan ortalamalari (X=11,2778) arasinda farklilik
bulunmustur [tus7)= -2,564, p<.05]. Farkin kaynagina bakildiginda baskin olan erken
donem uyumsuz semalari Duygusal Yoksunluk olan bireylerin duygu diizenleme

stratejisinde daha ¢ok Bastirmayi kullandiklar1 sdylenebilir.

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {iniversite
ogrencilerinin Duygular1 Bastirma boyutu puan ortalamalar1 (X=12,1526) ile
Bastirma Stratejisini kullanan iiniversite 6grencilerinin Duygulari Bastirma boyutu
puan ortalamalar1 (X=13,6278) arasinda farklilik bulunmustur [tus7)= -2,973, p<.05].
Farkin kaynagina bakildiginda baskin olan erken donem uyumsuz semalar
Duygular1 Bastirma olan bireylerin duygu diizenleme stratejisinde daha ¢ok

Bastirmayi kullandiklar1 sdylenebilir.

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {niversite
ogrencilerinin Terk Edilme boyutu puan ortalamalar1 (X=9,6893) ile Bastirma
Stratejisini kullanan tiniversite 6grencilerinin Terk Edilme boyutu puan ortalamalar
(X=10,6833) arasinda farklilik bulunmustur [tus7)= -2,118, p<.05]. Farkin kaynagina
bakildiginda baskin olan erken donem uyumsuz semalar1 Terk Edilme olan bireylerin

duygu diizenleme stratejisinde daha ¢ok Bastirmay1 kullandiklar1 sdylenebilir.

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan iiniversite
ogrencilerinin  Kusurluluk boyutu puan ortalamalar1 (X=10,6764) ile Bastirma
Stratejisini kullanan tiniversite 6grencilerinin Kusurluluk boyutu puan ortalamalari
(X=11,9222) arasinda farklilik bulunmustur [tus7)= -2,329, p<.05]. Farkin kaynagma
bakildiginda baskin olan erken donem uyumsuz semalar1 Kusurluluk olan bireylerin

duygu diizenleme stratejisinde daha ¢ok Bastirmayir kullandiklar1 sdylenebilir.
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Benzer sekilde Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan
liniversite 6grencilerinin Yiiksek Standartlar boyutu puan ortalamalari (X= 9,7249)
ile Bastirma Stratejisini kullanan tiniversite 6grencilerinin Yiiksek Standartlar boyutu
puan ortalamalar1 (X=10,4444) arasmda farklilik bulunmustur [ts7)= -2,008, p<.05].
Farkin kaynagina bakildiginda baskin olan erken dénem uyumsuz semalar1 Yiiksek
Standartlar olan bireylerin duygu diizenleme stratejisinde daha c¢ok Bastirmayi

kullandiklar1 sdylenebilir.

Tablo 4.1.'de aritmetik ortalamalar incelendiginde bagimsiz t-testi sonuglarina
gore farkliligin anlamli ¢iktigit Duygusal Yoksunluk, Duygulart Bastirma, Terk
Edilme, Kusurluluk ve Yiiksek Standartlar erken donem uyumsuz sema boyutlarinda

en yiiksek ortalama grubunu Bastirma duygu diizenleme stratejisi olusturmaktadir.

Duygu diizenleme stratejileri degiskenine gore Yeniden Degerlendirme
stratejisini kullanan tiniversite 6grencilerinin Basarisizlik boyutu puan ortalamalari
(X=12,3139) ile Bastirma stratejisini kullanan {iniversite dgrencilerinin Basarisizlik
boyutu puan ortalamalari (X=13,3278) arasinda anlamhi bir fark olmadig
bulunmustur [tw@s7)= -1,805, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {niversite
ogrencilerinin Karamsarlik boyutu puan ortalamalar1 (X=13,822) ile Bastirma
stratejisini kullanan {iniversite dgrencilerinin Karamsarlik boyutu puan ortalamalari

(X=14,7167) arasinda anlaml bir fark olmadig1 bulunmustur [tws7)= -1,550, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan iiniversite
ogrencilerinin Sosyal Izolasyon/Giivensizlik boyutu puan ortalamalar1 (X=17,7282)
ile  Bastirma  stratejisini  kullanan  iiniversite =~ Ogrencilerinin  Sosyal
Izolasyon/Giivensizlik boyutu puan ortalamalari (X=18,7778) arasinda anlamli bir

fark olmadig1 bulunmustur [tu4s7)= -1,545, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan iiniversite
ogrencilerinin Onay Arayicilik boyutu puan ortalamalar1 (X=20,3625) ile Bastirma

stratejisini  kullanan {iniversite Ogrencilerinin Onay Arayicilik boyutu puan
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ortalamalar1 (X=19,2389) arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur [tas7)=
1,699, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {iniversite
ogrencilerinin I¢ Ice Gegme Bagimlilik boyutu puan ortalamalar1 (X=18,2071) ile
Bastirma stratejisini kullanan iiniversite 6grencilerinin i¢ ice Gegme Bagimlilik
boyutu puan ortalamalar1 (X=19,2556) arasinda anlamli bir fark olmadig
bulunmustur [t@sn)= -1,389, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {iniversite
ogrencilerinin Ayricalik Yetersiz Ozdenetim boyutu puan ortalamalar (X=25,6408)
ile Bastirma stratejisini kullanan {iniversite Ogrencilerinin Ayricalik Yetersiz
Ozdenetim boyutu puan ortalamalar1 (X=24,4667) arasinda anlaml1 bir fark olmadig1
bulunmustur [t@sn= 1,683, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan iiniversite
ogrencilerinin Kendini Feda boyutu puan ortalamalar1 (X=16,0227) ile Bastirma
stratejisini kullanan tiniversite 6grencilerinin Kendini Feda boyutu puan ortalamalar:

(X=15,6833) arasinda anlaml1 bir fark olmadig1 bulunmustur [ts7)= 0,615, p>.05].

Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini kullanan {niversite
ogrencilerinin Cezalandirilma boyutu puan ortalamalar1 (X=21,123) ile Bastirma
stratejisini  kullanan iiniversite Ogrencilerinin Cezalandirilma boyutu puan
ortalamalar1 (X=21,1444) arasinda anlamli bir fark olmadigi bulunmustur [tusr)= -
0,31, p>.05]. Benzer sekilde, Yeniden Degerlendirme duygu diizenleme stratejisini
kullanan {iniversite 6grencilerinin Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik boyutu puan
ortalamalar1 (X=12,6343) ile Bastirma stratejisini kullanan iiniversite 6grencilerinin
Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik boyutu puan ortalamalar1 (X=12,6944) arasinda
anlaml1 bir fark olmadigi bulunmustur [t@sn)= -,119, p>.05].
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a) Universite Ogrencilerinin Erken Dénem Uyumsuz Semalari, Duygu
Diizenleme Stratejileri ve Yasam Doyumlar1 Arasindaki Iliski
Korelasyon Analiziyle Incelenmis Elde Edilen Bulgular Tablo 4.2°de

Sunulmustur.
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Tablo 4.2. Universite Ogrencileljinin Erken Dénem Uyumsuz Semalar, Duygu Diizenleme Stratejileri ve Yasam Doyumu Arasindaki
1liskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Korelasyon Analizi Sonuglart.

Boyutlar 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1. Duygusal Yoksunluk A70™ 465" 649" 514™ 292" 555" 255™ 397 565" ,298™ 5777 513" 247" -083 ,121™ -308™
2. Basanisizhk - 520" 475" 4457 357 668 ,290" 370 560" ,286™ 687 547" 111" -099" ,032 -,298™
3. Karamsarhk - 579" 412" 455" 514™ 364™ 499" 5367 421" 4517 6107 ,262™ -032 ,034 -302™
4. Sosyal i. Giivensizlik - 572" 4577 5277 469 535" 5317 452" 568 6157 ,324™ -027 ,061 -,320™
5. Duygular1 Bastirma - ,312°"440™ 3777 ,448™ 4167 344" 522" 434" 335 -021 231" -226™
6. Onay Arayicihk - ,359™ 589" 570" ,381™ ,605™ ,240" ,520™ ,350™ ,080 -,123" -,124™
7. i¢ ice Gegmis Benlik 275 427 B54™ 292" 624" 576" 165" -058 -022 -,269"
8. Ayircahk Y. Ozdenetim - AT74™ 2377 5637 2427 420™ 384" ,126™ -005 -,109"
9. Kendini Feda - 403" 496 340" 4607 ,308™ ,099" -,012 -,163™
10. Terk Edilme - ,238™ 579" 608" 267" -,107" -015 -213"
11. Cezalandirilma - 2547 447 289" 087  ,032 -,049
12. Kusurluluk - 552" 170" -103" ,063 -,244™
13. Tehditler Karsisinda - ,305™ 010 -,037 -,212™
Dayaniksizhik

14. Yiiksek Standartlar - -001  ,067 -,089"
15. Duygu Diizenleme - ,141™ 070
Yeniden Degerlendirme

16. Duygu Diizenleme - -,062
Bastirma

17. Yasam Doyumu

*p<.05 **p<.01
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Tablo 4.2.'de verilen boyutlara ait korelasyon matrisi incelendiginde,
Duygusal yoksunluk erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,08, p>.05) anlaml1 bir korelasyon
bulunamamistir. Duygusal Yoksunluk sema boyutu ile Duygu Diizenleme Bastirma
stratejisi arasinda (r=0,12, p<.01) pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Diger
taraftan Duygusal Yoksunluk sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,30
p<.01) negatif yonlii anlaml1 bir iliski tespit edilmistir. Bu bulguya gore Duygusal
Yoksunluk semasi baskin olan {iniversite dgrencilerinin Bastirma stratejisi pozitif

yonlii iken Yasam Doyumlari negatif yonliidiir.

Basarisizlik erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,09, p<.05) negatif yonli diisiik ve
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Basarisizlik erken donem uyumsuz sema boyutu ile
Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi arasinda (r=0,03, p>.05) anlaml1 bir korelasyon
bulunamamigstir. Diger taraftan Basarisizlik sema boyutu ile Yasam Doyumu
arasinda (r=-0,29, p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir.
Bu bulguya gore basarisizlik semasi baskin olan tiniversite dgrencilerinin Duygu

Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam doyumu negatif yonliidiir.

Karamsarlik erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,03, p>.05) anlamli bir korelasyon
bulunamamistir. Karamsarlik sema boyutu ile Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi
arasinda (r=0,03, p>.05) anlamli bir korelasyon bulunamamistir. Diger taraftan
Karamsarlik sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,30 p<.01) negatif yonlii
diisiik ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Bu bulguya gore Karamsarlik semasi

baskin olan {iniversite 6grencilerinin Yagam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Sosyal izolasyon/Giivensizlik erken dénem uyumsuz sema boyutu ile Duygu
Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,02, p>.05) anlamli bir
korelasyon bulunamamustir. Sosyal izolasyon/Giivensizlik sema boyutu ile Duygu
Diizenleme Bastirma stratejisi arasinda (r=0,06 p>.05) anlamli bir korelasyon

bulunamamustir. Diger taraftan Sosyal Izolasyon/Giivensizlik sema boyutu ile Yasam
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Doyumu arasinda (r=-0,32 p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Bu bulguya gore Sosyal Izolasyon/Giivensizlik semasi baskin olan

tiniversite 6grencilerinin Yasam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Duygular1 Bastirma erken dénem uyumsuz sema boyutu ile Duygu
Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,02, p>.05) anlamli bir
korelasyon bulunamamistir. Duygular1 Bastirma sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=0,23 p<.01) pozitif yonlii diisiik ve anlamli bir iliski
tespit edilmistir. Diger taraftan Duygular1 Bastirma sema boyutu ile Yasam Doyumu
arasinda (r=-0,22 p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlaml1 bir iliski tespit edilmistir. Bu
bulguya goére Duygulari Bastirma semasi baskin olan {iniversite 6grencilerinin

Bastirma stratejileri pozitif yonlii iken Yasam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Onay Arayicilik erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,08, p>.05) anlamli bir korelasyon
bulunamamistir. Onay Arayicilik sema boyutu ile Duygu Diizenleme Bastirma
stratejisi arasinda (r=-0,12, p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iliski tespit
edilmigtir. Diger taraftan Onay Arayicilik sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda
(r=-0,12, p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu
bulguya gore Onay Arayicilik semast baskin olan {iniversite 6grencilerinin Bastirma

stratejisi ve Yasam Doyumlari negatif yonliidiir.

Ic Ice Gegmis Benlik erken dénem uyumsuz sema boyutu ile Duygu
Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,05, p>.05) anlamli bir
korelasyon bulunamamustir. i¢ ice Gegmis Benlik sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=-0,02 p>.05) anlamli bir korelasyon bulunamamustir.
Diger taraftan i¢ ice Gegmis Benlik sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-
0,26 p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya
gore I¢ Ice Gegmis Benlik semasi baskin olan iiniversite dgrencilerinin Yasam

Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Ayricalik Yetersiz Ozdenetim erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu

Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,12, p<.01) pozitif yonlii
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diisiik ve anlamli bir iliski tespit edilmistir. Ayricalik Yetersiz Ozdenetim sema
boyutu ile Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi arasinda (r=-0,005, p>.05) anlaml
bir korelasyon bulunamamistir. Diger taraftan Ayricalik Yetersiz Ozdenetim sema
boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,10 p<.05) negatif yonlii diisiik ve anlaml
bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gére Ayricalik Yetersiz Ozdenetim semasi
baskin olan liniversite 6grencilerinin Yeniden Degerlendirme stratejisi pozitif yonlii

iken Yasam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Kendini Feda erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,09, p<.05) pozitif yonlii diisiikk ve
anlamli bir iligki tespit edilmistir. Kendini Feda sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=-0,01, p>.05) anlaml bir korelasyon bulunamamustir.
Diger taraftan Kendini Feda sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,16
p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gore
Kendini Feda semas1 baskin olan iiniversite d6grencilerinin Yeniden Degerlendirme

stratejisi pozitif yonlii iken Yasam Doyumlari negatif yonliidiir.

Terk Edilme erken dénem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,10, p<.05) negatif yonlii diisiik ve
anlaml bir iligki tespit edilmistir. Terk Edilme sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=-0,01, p>.05) anlaml bir korelasyon bulunamamastir.
Diger taraftan Terk Edilme sema boyutu ile Yagam Doyumu arasinda (r=-0,21 p<.01)
negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gore Terk
Edilme semast baskin olan iiniversite Ogrencilerinin Yeniden Degerlendirme

stratejisi ve Yasam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Cezalandirilma erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,08, p>.05) anlamli bir korelasyon
bulunamamistir. Cezalandirilma sema boyutu ile Duygu Diizenleme Bastirma
stratejisi arasinda (r=0,03, p>.05) anlamli bir korelasyon bulunamamistir. Diger
taraftan Cezalandirilma sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,04 p>.05)

anlamli bir korelasyon bulunamamistir. Bu bulguya gore Cezalandirilma semasi
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baskin olan iiniversite Ogrencilerinin Yeniden Degerlendirme stratejisi, Bastirma

Stratejisi ve Yasam Doyumlar ile arasinda iliski yoktur.

Kusurluluk erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=-0,10, p<.05) negatif yonli diisiik ve
anlamli bir iliski tespit edilmistir. Kusurluluk sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=0,06, p>.05) anlamli bir korelasyon bulunamamustir.
Diger taraftan Kusurluluk sema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,24, p<.01)
negatif yonlii diisik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gore
Kusurluluk semas1 baskin olan tiniversite dgrencilerinin Yeniden Degerlendirme

stratejisi ve Yagsam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik erken dénem uyumsuz sema boyutu ile
Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,01, p>.05) anlamh
bir korelasyon bulunamamistir. Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik sema boyutu ile
Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi arasinda (r=-0,03, p>.05) anlamli bir
korelasyon bulunamamustir. Diger taraftan Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik sema
boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,21 p<.01) negatif yonlii diisiik ve anlaml
bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gore Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik semasi

baskin olan {iniversite 6grencilerinin Yasam Doyumlar1 negatif yonliidiir.

Yiiksek Standartlar erken donem uyumsuz sema boyutu ile Duygu
Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi arasinda (r=0,001, p>.05) anlaml bir
korelasyon bulunamamustir. Yiiksek Standartlar sema boyutu ile Duygu Diizenleme
Bastirma stratejisi arasinda (r=0,06, p>.05) anlaml1 bir korelasyon bulunamamustir.
Diger taraftan Yiiksek Standartlar gema boyutu ile Yasam Doyumu arasinda (r=-0,08
p<.05) negatif yonlii diisiik ve anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu bulguya gore
Yiiksek Standartlar semas1 baskin olan {iniversite 6grencilerinin Yasam Doyumlari

negatif yonliidiir.
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2. ikinci Alt Probleme Ait Bulgular

Arastirmada “Universite dgrencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve yasam
doyumu erken donem uyumsuz semalarini yordamakta midir?” olarak ifade edilen

ikinci alt problemle ilgili elde edilen bulgular ve yorumlar asagida verilmistir.

Tablo 4.3. Duygu Diizenleme Stratejileri ve Yasam Doyumunun Universite

Osrencilerinin  Erken Dénem Uyumsuz semalarina liskin Regresyon Analizi

Sonuclart
Bagimh Bagimsiz Std
Degisken Degiskenler B Hata B t p R R2 F p
D | Sabit 13,568 1,084 12,511 ,000 324 ,105 28,539 ,001
uygusa Bastirma 105 045 102 2368 018
Yoksunluk
Yasam D. -,238 ,034 -,302 -7,014 ,000
D 1 Sabit 12,364 1,041 11,878 ,000 314 099 26,497 ,001
uysularn Bastirma 216 043 218 5054 000
Bastirma
Yasam D. -,161 ,033 -,213 -4,933 ,000
o Sabit 25,594 1,424 17,907 ,000 , 181,033 8,210 ,001
nay Bastirma _173 059 -132 2,946,003
Arayicilik
Yasam D. -,132 ,045 -,132 -2,959 ,003
Sabit 19,752 1,287 15,343 ,000 ,308 ,095 25493 001
Basarisizlik Yasam D. -,248 ,037 -,292 -6,758 ,000
Yeniden D. -,066 ,036 -,079 -1,823 ,069
A kY Sabit 23,698 1,654 14,324 ,000 , 173,030 7,483 ,001
YHCalX Y- Ty asam D. -125 047 -119  -2,649 008
Ozdenetim -
Yeniden D. ,140 ,047 ,134 2,999 ,003
Kendini Sabit 16,164 1,299 12,443 ,000 , 197,039 9,769 ,001
F;(;‘a ni Yasam D. _142 037 -170 3,823,000
Yeniden D. ,091 ,037 111 2,483 ,013
Sabit 14,985 1,101 13,610 ,000 232 ,054 13,840 ,001
Terk Edilme  Yasam D. -,147 ,031 -,206 -4,668 ,000
Yeniden D -,065 ,031 -,093 -2,092 ,037
Sabit 17,130 1,247 13,732 ,000 ,258 ,067 17,383 ,001
Kusurluluk Yasam D. -,193 ,036 -,238 -5,408 ,000
Yeniden D. -,069 ,035 -,086 -1,961 ,050
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Tablo 4.3. incelendiginde Duygusal Yoksunluk erken dénem uyumsuz
semasi, Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlamli bir
iliski vermektedir (R=.32, R?>=.10, p<.001). Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve
Yasam Doyumu birlikte Duygusal Yoksunluk erken dénem uyumsuz semasindaki
varyansin %10.5’ini aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina ()
gore yordayict degiskenlerin Duygusal Yoksunluk erken dénem uyumsuz sema
tizerindeki goreli 6nem sirast Yagsam Doyumu ve Bastirma stratejisidir. Regresyon
sonuclarina iliskin t testi sonuclari incelendiginde her iki degiskenin Duygusal
Yoksunluk erken donem uyumsuz semasi lizerinde anlamli bir yordayici oldugu

goriilmektedir.

Analiz sonuglar1 incelendiginde Duygular1 Bastirma erken déonem uyumsuz
semasi, Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlamli bir
iliski vermektedir (R=.31, R?>=.09, p<.001). Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve
Yasam Doyumu birlikte Duygulari Bastirma erken donem uyumsuz semasindaki
varyansin %9.9’unu agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (p)
gore yordayict degiskenlerin Duygular1 Bastirma erken dénem uyumsuz sema
tizerindeki goreli onem sirasi Duygular1 Bastirma stratejisi ve Yasam Doyumudur.
Regresyon analizine iligkin t testi sonuglart incelendiginde her iki degiskenin
Duygular1 Bastirma erken donem uyumsuz semasi iizerinde anlamli bir yordayici

oldugu goriilmektedir.

Analiz sonuglart incelendiginde Onay Arayicilik erken dénem uyumsuz
semasi, Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlamli bir
iliski vermektedir (R=.18, R%=.03, p<.001). Duygu Diizenleme Bastirma stratejisi ve
Yasam Doyumu birlikte Onay Arayicilik erken donem uyumsuz semasindaki
varyansin % 3.3’linli agiklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina (f)
gore yordayici degiskenlerin Onay Arayicilik erken donem uyumsuz sema tizerindeki
goreli Onem sirast benzerdir. Regresyon analizine iliskin t testi sonuglar
incelendiginde her iki degiskenin Onay Arayicilik erken dénem uyumsuz semasi

tizerinde anlaml1 bir yordayici oldugu goriilmektedir.
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Analiz sonuglar1 incelendiginde Basarisizlik erken donem uyumsuz semast,
Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlaml
bir iliski vermektedir (R=.30, R?=.09, p<.001). Duygu Diizenleme Yeniden
Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu birlikte Basarisizlik erken donem
uyumsuz semasindaki varyansin %9.5’ini agiklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina () gore yordayici degiskenlerin Basarisizlik erken donem
uyumsuz sema iizerindeki goreli 6nem siras1 Yasam Doyumu ve Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisidir. Regresyon analizine iliskin t testi sonuglari
incelendiginde Yeniden Degerlendirme stratejisi degiskeni Basarisizlik erken donem
uyumsuz semast iizerinde anlamli bir yordayici degil iken Yasam Doyumu degiskeni
Basarisizlik erken donem uyumsuz semasi iizerinde anlamli bir yordayict oldugu

goriilmektedir.

Analiz sonuglar1 incelendiginde Ayricalik Yetersiz Ozdenetim erken dénem
uyumsuz semasi, Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam
Doyumu ile anlamli bir iliski vermektedir (R=.17, R?=.03, p<.001). Duygu
Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu birlikte Ayricalik
Yetersiz Ozdenetim erken dénem uyumsuz semasindaki varyansm % 3’iinii
aciklamaktadir. Standardize edilmis regresyon katsayisina () gore yordayici
degiskenlerin Ayricalik Yetersiz Ozdenetim erken dénem uyumsuz sema iizerindeki
goreli onem siras1 Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam
Doyumudur. Regresyon analizine iliskin t testi sonuglari incelendiginde her iki
degiskenin Ayricalik Yetersiz Ozdenetim erken dénem uyumsuz semasi iizerinde

anlamli bir yordayic1 oldugu goriilmektedir.

Analiz sonuglar1 incelendiginde Kendini Feda erken donem uyumsuz semasi,
Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlaml
bir iliski vermektedir (R=.19, R?=.03, p<.001). Duygu Diizenleme Yeniden
Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu birlikte Kendini Feda erken donem
uyumsuz semasindaki varyansin % 3,9’unu aciklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (B) gore yordayici degiskenlerin Kendini Feda erken donem

uyumsuz sema lizerindeki goreli 6nem sirast Yagam Doyumu ve Duygu Diizenleme
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Yeniden Degerlendirme stratejisidir. Regresyon analizine iligkin t testi sonuglari
incelendiginde her iki degiskenin Kendini Feda erken donem uyumsuz semasi

tizerinde anlamli bir yordayici oldugu goriilmektedir.

Analiz sonuglari incelendiginde Terk Edilme erken donem uyumsuz semasi,
Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlamhi
bir iliski vermektedir (R=23, R?=.05, p<.001). Duygu Diizenleme Yeniden
Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu birlikte Terk Edilme erken donem
uyumsuz semasindaki varyansin %5,4’tinli aciklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (B) gore yordayict degiskenlerin Terk Edilme erken donem
uyumsuz sema lizerindeki goreli 6nem sirast Yasam Doyumu ve Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisidir. Regresyon analizine iliskin t testi sonuglar
incelendiginde her iki degiskenin Terk Edilme erken donem uyumsuz semasi

tizerinde anlamli bir yordayici oldugu goriilmektedir.

Analiz sonuglart incelendiginde Kusurluluk erken dénem uyumsuz semast,
Duygu Diizenleme Yeniden Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu ile anlamli
bir iliski vermektedir (R=.25, R?=.06, p<.001). Duygu Diizenleme Yeniden
Degerlendirme stratejisi ve Yasam Doyumu birlikte Kusurluluk erken donem
uyumsuz semasindaki varyansin %6.7°sini aciklamaktadir. Standardize edilmis
regresyon katsayisina (B) gore yordayicit degiskenlerin Kusurluluk erken dénem
uyumsuz sema tizerindeki goreli onem siras1 Yasam Doyumu ve Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisidir. Regresyon analizine iliskin t testi sonuglari
incelendiginde her iki degiskenin Kusurluluk erken donem uyumsuz semasi iizerinde

anlamli bir yordayic1 oldugu goriilmektedir.
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V. BOLUM

SONUG, TARTISMA ve ONERILER

A. Sonug ve Tartisma

Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve yasam
doyumu ile sema modlar1 arasindaki iliski diizeyi ve yordayiciligi arastirilmastir.
Arastirma sonucunda elde edilen sonuglar bulgular kisminda detayli olarak
incelenmistir. Bu boliimde de iiniversite d6grencilerinin duygu diizenleme stratejileri
ve yasam doyumu diizeylerinin sema modlarin1 yordama diizeylerine iligkin bulunan
sonuclarin literatiirle karsilastirilmasi yapilarak tartisilacak ve yapilmasi muhtemel

calismalar i¢in 6nerilerde bulunulacaktir.

1. Universite Ogrencilerinin Erken Donem Uyumsuz Semalarinin Duygu
Diizenleme Stratejileri Degiskenlerine Gore Farklilasma Sonuclarinin

Tartisilmasi

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore, iiniversite Ogrencilerinin
duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile Basarisizlik, Karamsarlik, Sosyal
[zolasyon/giivensizlik, Onay Arayicilik, I¢ Ice Gegme/ Bagimlilik, Ayricalik Yetersiz
Oz Denetim, Kendini Feda, Cezalandirilma ve Tehditler Karsisinda Dayaniksizlik
erken donem uyumsuz semalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir (Tablo

4.1).

Tablo 2.1.’de bes sema alani ve on sekiz erken donem uyumsuz sema
gosterilmistir.  Arastima sonucunda elde edilen bulgulara goére {iinversite

Ogrencilerinin duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile zedelenmis ozerklik ve
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performans sema alaninda bulunan basarisizlik, i¢ ice gecme/bagimlilik ve tehditler
karsisinda dayaniksizlik erken donem uyumsuz semalari arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Young ve arkadaslarina (2017) goére bu alanda bulunan erken donem
uyumsuz semalara sahip kisiler kimlik edinme becerisinde ve bireysel yasam
performansinda basarili degildir. Dolayisiyla yetiskin yasamlarinda da ¢ocuk olarak
kalmaktadirlar. Buradan haraketle kisinin kendinden istenen bireysellesme
becerilerini yerine getirememis olmasi duygu diizenleme stratejilerinde disariya
bagimli hale gelmesine ve sorumluluk almaktan ¢ekinmesine sebep olabilir. Onemli
digerleri tarafindan yonlendirilen zedelenmis Ozerklik ve performans alaninda
bulunan bireylerin arastirma bulgularini destekler nitelikte, duygu diizenleme
stratejilerinde bagimsizlasamamis olmasi ve tutarsiz tercihlerde bulunmasi sadece

erken donem uyumsuz sema tetiklenmesi ile aciklanamayabilir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore iiniversite Ogrencilerinin
duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile asir1 tetikte olma ve baskilama/ketleme
sema alaninda bulunan karamsarlik ve cezalandirilma erken donem uyumsuz
semalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Bu alandaki semalara sahip
kisiler mutluluk, i¢inden geldigi gibi davranma, kendini ifade etme, gevseme,
rahatlama, saglikli olma ya da yakin iliskiler kurma gibi girisimlerde kendi kati,
ahlaki ya da igsellestirilmis davranislarina yonelik beklentileri gergeklestirmek igin
biliylik bir ¢aba sergilerler. Bu kisiler siirekli dikkatli ve hazir bir durumda
bulunmazlarsa hayatlarini alt iist edecek korku, kaygi ve karamsarlik duygulari igine
girerler (Young ve ark., 2017). Buradan hareketle bu sema alaninda bulunan kisilerin
duygularin1 spontane yagsayamayarak onay gorme kaygisi ve sosyal ¢evrelerine gore
sekilleniyor olmalar1 ayrica siirekli tetikte bulunarak duygu durumlarinin farkinda
olmamalar1 duygu diizenleme stratejilerinin kullanimini etkileyebilir. Dolayisiyla
cesitli igsel ve sosyal carpitmalarin etkisiyle davranan asir1 tetikte olma ve
bastirilmislik sema alanindaki cezalandirilma ve karamsarlik erken donem uyumsuz
semalarina sahip bireylerin arastirma bulgularina benzer olarak duygu diizenleme
stratejilerinde belirgin bir kararlilik gosterememesi erken donem uyumsuz sema

baskinlig ile ifade edilemeyebilir.
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Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara goére {iniversite Ogrencilerinin
duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile ayrilma reddedilme sema alaninda bulunan
sosyal izolasyon/giivensizlik erken donem uyumsuz semasi arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir.Young ve arkadaglarina (2003) gore sosyal izolasyon
semasina sahip bireyler aile diginda herhangi bir grubun parcasi olamama ya da aitlik
hissedememe duygusu yasamaktadirlar. Karar verme ve 6zerklik gibi becerilerin tam
olarak gelismedigi bu semaya sahip bireyler, digerlerinin beklentilerini yerine getirir
ve pasif bir kisilik oriintiisii sergiler. Sosyal dislanmalar sonucunda ortaya ¢ikan bu
semaya sahip bireyler sosyal hayattan yalitilmig bir yalnizlik i¢indedir (Young ve
ark., 2017; Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Aktarilanlardan yola ¢ikarak bu
semaya sahip bireylerin sosyal birlikteliklere karsi aidiyet hissetmekte bir takim
aksakliklar yasadiklar1 ayrica karar verme mekanizmalarinda kendi duygularini goz
ard1 ettikleri soylenebilir. Dolayisiyla yalnziligi tercih eden bu semaya sahip
bireylerin duygu diizenleme stratejilerindeki tutumlar1 arastirma bulgularina benzer

olarak erken donem uyumsuz sema faaliyetleriyle aciklanamayabilir.

Arastirma sonucunda elde eilen bulgulara gore tiniversite 6grencilerinin duygu
diizenleme stratejileri degiskeni ile baskalarna yonelimlilik sema alaninda bulunan
onay arayicilik ve kendini feda erken donem uyumsuz semalari arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu sema alanindaki bireyler ¢ocukluk doneminde kendi
dogal istek ve arzularini yerine getiremediklerinden yetigkinlik donemlerinde de
kendi igsel dinamiklerine odaklanmaktan ¢ok digsal kaynakli yonlendirmelere ve
bagkalariin giidiimlemesi ile onlarin arzularina uyararak duygusal farkindalik
yoksunlugu yasamaktadirlar (Young ve ark., 2017). Dolayisiyla bu sema alanindaki
onay arayicilik ve kendini feda erken donem uyumsuz semalarina sahip bireylerin
duygu diizenleme stratejilerinde kendi benliklerini hige sayan, 6nemsenmek ya da
onay gormek endisesi ile istemedikleri duygusal yiiklere maruz kalacaklar
diistintilebilir. Duygularinin farkindaligimi arka planda tutan bu sema alanindaki
kisilerin arastirma bulgularin1 destekler nitelikte duygu diizenleme stratejilerini

kullanimlari erken donem uyumsuz sema aktivasyonu ile ifade edilemeyebilir.
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Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara goére {iniversite Ogrencilerinin
duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile zedelenmis sinirlar sema alaninda bulunan
ayricalik yetersiz 6zdenetim erken donem Uyumsuz semasi arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamustir. Bireysel olarak hareket edebilme ve baskalarini 6nemseme
ihtiyac1 hissetmeyen bu sema alanindaki kisilerin sorumluluk alma ve her tiirlii
rahatsizliktan kag¢inma gibi davranislart s6z konusudur (Young ve ark., 2017;
Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017; Young ve ark., 2003). Burdan hareketle,
zedelenmis sinirlar sema alanindaki ayricalik yetersiz 6zdenetim erken donem
uyumsuz semasina sahip bireylerin tepki ya da Onciil odakli duygu diizenleme
stratejilerinin kullaniminda sorumluluk alarak dayanma giicii gostermekte zorluk
yasadiklar diisiiniilebilir. Dolayisiyla kendi igsel limitlerini belirleyerek amaglarini
yerine getiremeyen bu sema alanindaki bireylerin duygu diizenleme stratejilerinde
aragtirma bulgularina benzer olarak farklilasmanin olmamasi ayricalik yetersiz

0zdenetim erken donem uyumsuz semasi ile ifade edilemeyebilir.

Duygu Diizenleme Bastirma stratejisini kullanan {iniversite Ogrencilerinin,
Duygusal Yoksunluk, Duygulari Bastirma, Terk Edilme, Kusurluluk ve Yiiksek
Standartlar erken donem uyumsuz sema puan ortalamalari, Duygu Diizenleme
Yeniden Degerlendirme stratejisini kullanan {iniversite Ogrencilerinin Duygusal
Yoksunluk, Duygulart Bastirma, Terk Edilme, Kusurluluk ve Yiiksek Standartlar
erken donem uyumsuz sema puan ortalamasindan anlamli bir sekilde fazla oldugu

sonucuna ulagtlmigtir (Tablo 4.1.).

Tablo 2.1.’de bes sema alant ve on sekiz erken donem uyumsuz sema
gosterilmistir.  Arastima sonucunda elde edilen bulgulara goére {linversite
ogrencilerinin duygu diizenleme stratejileri degiskeni ile ayrilma reddedilme sema
alaninda bulunan duygusal yoksunluk, terk edilme ve kusurluluk erken donem
uyumsuz semalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Parcalanmis aile
kokenlerinin neden oldugu ve erken donem yikict etkilere maruz kalan bu sema
alanindaki erken donem uyumsuz semalara sahip olan bireyler ilgi, empati, sevgi ve
giivenli baglanma gibi c¢ekirdek duygusal ihtiayaglarmin digerleri tarafindan

karsilanamayacagina inanmaktadirlar (Young ve ark., 2017; Rafaeli, Bernstein ve
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Young, 2017). Aktarilanlardan hareketle yakin iliski kurmakta istikrarsizlik yasayan,
deger verilen iligskinin birden bire bitebilecegi varsayiminda bulunan, onlar
gergekten seven birinin olmadigimi diisinen ve duygularimi ifade ettiginde sevimsiz
bulunacagina inanan bu sema alanindaki duygusal yoksunluk, terk edilme ve
kusurluluk erken doénem uyumsuz semalarina sahip bireyler arastirma bulgularini
destekler nitelikte duygu diizenleme stratejilerinde sosyal beceri zenginligi
saglayarak duygularin rahatga ifadesini kolaylastiran duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisinin yerine olumlu ve olumsuz duygularin ifadesini

giiclestiren duygu diizenleme bastirma stratejisini daha fazla kullanabilir.

Arastima sonucunda elde edilen bulgulara gore tiniversite 6grencilerinin duygu
diizenleme stratejileri degiskeni ile asir1 tetikte olma ve baskilama/ketleme sema
alaninda bulunan duygular1 bastirma ve yiiksek standartlar erken donem uyumsuz
semalar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Spontane gelisen duygu
durumlarin1 baski altinda tutmaya calisan, hayattan keyif almayarak olaylarin siirekli
olumsuz yonlerine dikkat eden bu sema alanindaki kisiler, gergeklesebilecek kotii
durumlara karsi her zaman hazir olmay1 tercih etmektedirler. Aksi halde korku,
endise ve kotiimserlik gibi duygulari yogun bir sekilde yasarlar (Young ve ark.,
2017; Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Aktarilanlardan hareketle duygularin
ifade etmekten elestirilmek ve utan¢ yasamak adina kacinan, kirilldig: ya da tiztldigi
noktalar1 giigliikle agiklayan ayrica duygularini deneyimlemek yerine mantiksal
sinirlar ¢izmeyi tercih eden, kati icsel kurallar gelistirmis bu sema alanindaki
duygulart bastirma ve yiiksek standartlar erken donem uyumsuz semalarina sahip
bireylerin kinama ve utang¢ duygularindan uzaklagmak i¢in duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejsi yerine arastirma bulgularina benzer sekilde duygu diizenleme

bastirma stratejisini daha fazla kullandiklar1 sonucuna ulagilabilir.

Alanyazinda yer alan Young (1999, 2003), Hoffart ve arkadaslar1 (2005) ve
Renner ve arkadaglar1 (2012) tarafindan yapilan ¢alismalarda konuyla dogrudan ilgisi
bulunmayan ancak ¢aligma bulgularimi destekler nitelikte oldugu diisiiniilen
sonuglara ulagilmistir. S6z konusu ilgili semalar zararli ve yikici etkilerle kendini

tekrarlayan bir yap1 gostermektedir. Erken donem uyumsuz semalar ve bastirma
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duygu diizenleme stratejisinin  benzer olumsuz sonuglart acgiga ¢ikardigi
diistintildiigiinde ¢alisma bulgularint destekleyen Gross ve John (2003) ve Gross
(2001, 2002) tarafindan gergeklestirilen bastirma duygu diizenleme stratejisinin
neden oldugu olumsuz duygulanimi agiklayan c¢alismalarda alan yazinda yer

almaktadir.

2. Universite Ogrencilerinin Erken Dénem Uyumsuz Semalari ile Duygu

Diizenleme Ve Yasam Doyumu Arasindaki Iliskinin Tartisiimasi

Universite dgrencilerinin duygusal yoksunluk erken dénem uyumsuz sema
puani ile duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani arasinda anlamli
bir iligki bulunamamis olup, duygu diizenleme bastirma stratejisi puani ile pozitif
yonlii ve yasam doyum diizeyi puani ile negatif yonlii, diisiik ve anlamli bir iligki

oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2).

llgili alanyazin incelendiginde bu arastirma bulgularini destekleyen ¢alismalara
rastlanmaktadir (Istk ve Turan, 2015; Aka, 2011; Akbulut, 2018; Unal, 2012).
Benzer sekilde, Kiigiikker (2016) tarafindan iiniversite 6grencileri ile yapilan bir
caligmada affetmeme davranmisinda bulunan bireylerin diisiik biligsel esneklik
sergiledikleri, uyumsuz duygu diizenleme stratejilerini daha sik kullandiklar1 ve
yasam doyumlarinin daha diisik oldugu bulunmustur. Duygusal yoksunluk
semasinin baskin oldugu bireylerde empatik duyarlilik, aitlik duygusu, giivenli ve
saglikli baglanamama ayrica ¢ekirdek aile dinamiklerinin sorunlu bir yap1 gosterdigi
aciklanmistir (Young ve ark., 2017; Young ve Klosko, 2011). Duygusal yoksunluk
semas1, affetme egilimi ve islevsel duygulanimda sorunlara neden olarak yasam
doyumunu etkileyebilir. Baska bir deyisle duygusal yoksunluk semasinin bastirma
stratejisini artirarak yasam doyumunun azalmasina neden oldugu s6ylenebilir. Sonug
olarak  iiniversite = Ogrencilerinin  duygularim1i  rahat¢a  ifade  ederek
deneyimleyebilmeleri ve yasamdan doyum alabilmeleri icin saglikli bir baglanma

bicimi ve erken donem 6zelliklerinin dnemli oldugu sdylenebilir.

Universite dgrencilerinin bagarisizlik erken dénem uyumsuz sema puani ile

duygu diizenleme bastirma stratejisi puani arasinda anlamli bir iligki bulunamamis
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olup, duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani ve yasam doyum
diizeyi puanmi ile arasinda negatif yonlii, disik ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). ilgili alanyazin incelendiginde bu arastirma bulgularmni
destekleyen calismalara rastlanmaktadir (Riza,2016; Akbulut, 2018; Giirdal, 2015;
Unal, 2012). Benzer sekilde, Cecero ve digerleri (2004) tarafindan yapilan bir
calismada ¢ocukluk caginda yasanan ihmal ve istismar gibi yikici etkilerin erken
donem uyumsuz semalar ve islevsel olmayan duygu diizenleme stratejileri ile iliskili
oldugu belirtilmistir. Basarisizlik semasina sahip kisiler akranlarmma gore yetersiz,
beceriksiz ya da basarisiz olduklarina dair ger¢ek disit bir inanigin igindedirler.
Semanin kokeninde rehberlik etmeyen ve siirekli yikici elestiride buluna ebeveyn
tutumlar1 s6z konusudur ayrica kisi digerlerine gore asagi bir pozisyonda oldugunu
diisiinmektedir (Young ve ark., 2017; Rafaeli ve ark.,2017; Young ve ark.,2003).
Basarisizlik semasi saglikli iletisim, Ozgliven ve sosyal becerilerde aksakliklara
sebep olarak duygu diizenleme stratejilerini ve yasam doyumunu etikleyebilir. Bagka
bir ifadeyle basarisizlik semasmin yeniden degerlendirme stratejisini ve yasam
doyumunu azalltig1 sdylenebilir. Sonug olarak iiniversite 6grencilerinin duygularini
baski altina almadan paylagmasi ve yasam doyumlarinin artmasi i¢in olumlu ebeveyn
tutumlarimin ve yikici etkilerden uzak bir ¢ocukluk yasantisinin 6nemli oldugu

diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin duygular1 bastirma erken dénem uyumsuz sema puani
ile duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani arasinda anlamli bir
iliski bulunamamis olup, duygu diizenleme bastirma stratejisi puani ile pozitif yonlii
ve yasam doyum diizeyi puani ile negatif yonlii, diisiik ve anlaml bir iliski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). {lgili alanyazin incelendiginde bu arastirma bulgularimi
destekleyen c¢alismalara rastlanmaktadir (Wang ve ark., 2017; Gross, 1998a;
Campbell-Sills ve Barlow, 2007). Komiya, Good ve Sherrod (2000) tarafindan
tiniversite Ogrencileri ile yapilan bir g¢alismada duygu diizenleme yeniden
degerlendirme alt boyutunu kullanan &grencilerin psikolojik destek almaya yonelik
tutumlarinin daha fazla oldugu bulunmustur. Sikilgan ve mesafeli bir kisilik 6zelligi

ile nitelendirilen duygular1 bastirma semasinin aktif oldugu kisiler kendiliginden
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gelisen duygularini utang yasamamak ve elestirilmemek adina engelleyici bir tutum
sergilemektedirler (Young ve ark., 2017). Duygulari bastirma semasi olumsuz ya da
olumlu duygu durumlarinda psikolojik destek almanin Oniinde engel olusturarak
yasamdan alinan doyumu ve duygu diizenleme siireclerini etkileyebilir. Baska bir
deyisle duygular1 bastirma semasinin bastirma stratejisini artirarak yasamdan alinan
doyumun azalmasmma neden oldugu soylenebilir. Sonug¢ olarak {iniversite
Ogrencilerinin duygularin1 kolayca paylasarak, yasam doyumlarinin artmasi ve
olumsuz sema etkilerinin azalmasi i¢in gerektiginde g¢ekinmeden psikolojik destek
almalarinin  ortaya ¢ikacak ruhsal sorunlari engellemede Onemli oldugu

distiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin onay arayicilik erken dénem uyumsuz sema puani ile
duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani arasinda anlamli bir iligki
bulunamamis olup, duygu diizenleme bastirma stratejisi puani ve yasam doyum
diizeyi puani ile arasinda negatif yonli, diisik ve anlamli bir iligki oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). lgili alanyazin incelendiginde bu arastirma bulgularmi
destekleyen calismalara rastlanilmaktadir (Shipman ve ark., 2007; Panahi ve ark.,
2016; Ranney ve ark., 2017; Wang ve ark., 2017). Benzer sekilde, Hu ve arkadaslar
(2014) tarafindan yapilan bir calismada uyumlu duygu diizenleme stratejilerini
kullanan bireylerin yasam doyumlarinin daha yiiksek, uyumsuz duygu diizenleme
stratejierini kullanan bireylerin ise psikolojik rahatsizliklar yasamaya daha yatkin
olduklar1 belirtilmistir. Ilgi, sevgi, aitlik, onay kazanmak ve birlikteligi siirdiirmek
i¢cin kendinden daha fazla digerlerinin ihtiyaclarim1 gidermeye asir1 odaklanan onay
arayicilik semasmna sahip bireyler duygularini ve benliginin 6nemli yonlerini
bastirmaktadirlar (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Bununla birlikte kisilerin
olumsuz semalar ile bas etmek icin telafi davranislar1 gelistirdigi ve bu davranisin
psikopatolojiye sebep oldugu ifade edilmektedir (Waller, Kennerly ve Ohanian,
2007). Bastirma stratejisi, Onay arayicilik semasinin bir sonucu olarak aslinda bir
telafi stratejisi olarak aktiflesebilir, bdylece sema tetiklenmesinin neden oldugu kotii
duygulardan kacinmada bireye yardim saglayan bir telafi davranisi olarak

degerlendirilebilir. Yani onay arayicilik semasi, kisinin kendi duygularini
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aktarabilmesi, psikolojik sagligt ve uyumlu duygu diizenleme stratejilerinin
kullaniminda engeller olusturarak yasam doyumunu etkileyebilir. Bagka bir deyisle
onay arayicilik semasi duygu diizenleme bastirma stratejisini ve yasam doyum
diizeyini azaltabilir. Sonug¢ olarak tiniversite 6grencilerinin psikolojik rahatsizliklara
yatkinlik riskinin azalmasi i¢in kendi duygularini baskalarinin ydnlendirmelerinden
bagimsiz sekilde yasayarak islevsel duygu diizenleme becerilerini kullanmalari,
yasam doyumlarinin artmasi ve olumsuz sema etkilerinin hafifletilmesinin 6nemli

oldugu diisiiniilmektedir.

Universite 6grencilerinin ayricalik yetersiz/6zdenetim erken dénem uyumsuz
sema puani ile duygu diizenleme bastirma stratejisi puani arasinda anlamli bir iliski
bulunamamis olup, duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani ile
pozitif yonlii ve yasam doyum diizeyi puani ile negatif yonlii, diisiik ve anlamli bir
iliski oldugu gériilmektedir (Tablo 4.2). lgili alanyanzin incelendiginde arastirma
bulgularint destekler ¢alismalara rastlanilmaktadir (Asghari ve ark., 2015; Sahrae ve
ark., 2011; Yal¢in ve ark., 2018). Kevlekgi (2013) tarafindan bilissel semalar,
tutumlar ve otomatik diigiincelerin, depresif duygulanima ve 6z kiyim diisiincelerine
etkisi ve bu degiskenler arasindaki iligkileri incelemek i¢in yaptigi arastirmada en
yiiksek puanin yetersiz 6zdenetim semasina ait oldugu bulunmustur. Semaya sahip
kisiler diirtii ve duygularini kontrol etmekte zorlanir ve ¢ikarlari ugruna da olsa istek
ve arzularin1 engellemede basarili olamazlar. Bu kisiler {iziintii, sorumluluk alma,
sorunlarla ylizlesebilme kisaca her tiirlii problemden kag¢inma gibi davranislar
sergilerler (Young ve ark., 2017). Buradan hareketle, olumsuz duygulanimdan,
sorumluluk almaktan ve mutsuzluktan kaginma davranigi gosteren bu semaya sahip
kisilerin, duygu diizenleme yeniden degerlendirme puanlarinin artmasi ve yasam
doyumlarmin azalmasi, Young ve arkadaslarinin (2017) ifade ettigi yakin iliskilerden
uzaklagma, hedonist ve daginik bir yasam bi¢imi gibi egilimler ile ortaya ¢ikan
semadan kacinma bag etme bi¢imi ile birlikte diisliniildiigiinde beklendik sonuglar
olarak degerlendirilebilir. Baska bir ifadeyle yetersiz 6zdenetim semasi duygu
diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini artirarak kacinma bas etme bigcimi ile

semanin siirekliligini saglar, kisiyi semaya mahkiim eder ve yasam doyumunu
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azaltabilir. Sonug olarak tiniversite 6grencilerinin olumlu olumsuz her tiirlii duyguyu,
karsilasacaklar1 muhmetel sorunlari ve sosyal yakinlik kurma gibi girisimlerini
kaginma tepkisi gostermeden yeniden degerlendirme stratejisini  kullanarak
deneyimlemeleri ya da yiizlesmeleri yasam doyumunun artmasi Ve sema Uyumsuz

aktivasyonlarini azaltacagi i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin kendini feda erken donem uyumsuz sema puani ile
duygu diizenleme bastirma stratejisi puan1 arasinda anlamli bir iligki bulunamamig
olup, duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani ile pozitif yonlii ve
yasam doyum diizeyi puani ile negatif yonlii, diisiik ve anlamli bir iligski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). ilgili alanyazin incelendiginde arastirma bulgularim
destekleyen ¢aligmalara rastlanilmaktadir (Asghari ve ark., 2015; Sahrae ve ark.,
2011). Baskalarinin gereksinimlerini ve iyiligini gbzetmek ile 6zdeslesen kendini
feda semasinin baskin oldugu bireylerde duygu diizenleme yeniden degerlendirme
oranlarinin artmast Young’in ifade ettigi digerlerine karsi asir1 hassasiyet ve
duyarlilik gésterme ile birlikte degerlendirildiginde beklendik bir sonug olarak ortaya
cikmigtir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2011). Burdan haraketle, digerlerine karsi
fazlasiyla hassas ve duyarli davranmak, daha sakin olmayi, duygu durum
farkindaliginin yiiksek olmasini, duygularin rahat¢a ifade edilmesini ve duygu
diizenleme stratejileri noktasinda daha basarili olmay1 saglayabilir. Ancak 6zellikle
erken donem uyumsuz semalar temelinde psikopatoloji ilisikileri incelendiginde
kendini feda semasmin depresyonla iligkili oldugu ifade edilmektedir (Wright,
Crawfort ve Del Castillo, 2009; akt. Sag, 2016). Bu semaya sahip olan kisilerin kendi
isteklerini goz ardi ederek sosyal yakinlik kurma ve uyum becerilerinde nispeten
basarili olmasi, semanin devamliligini saglayan bas etme teknigi seklinde teslim
olmaya ve diisiik bir yasam doyumuna sebep olabilir. Baskalarina yonelimlik
alanindaki uyumsuz semalara sahip olan kisilerin, basa ¢ikma teknigi olarak teslim
olmay1 daha fazla kullandiklar1 agiklanmistir (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2011).
Baska bir ifadeyle, kendini feda semasi duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisini artirarak semanin devamliligimi saglarken yasamdan doyumu azaltabilir.

Sonug olarak tiniversite 6grencilerinin comertlik, sosyal beceri ve fedakarlik gibi
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unsurlari, kendi duygularini yok saymadan yasamalari, ikincil bir kazang yada gecici
bir tatmin niteligi gozetmeksizin duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini
kullanmalari, yasamdan alinan doyumun artmasi ve semanin yikict etkilerinin

hafifletilmesi i¢in 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin terk edilme erken dénem uyumsuz sema puani ile
duygu diizenleme bastirma stratejisi puani arasinda anlamli bir iligki bulunamamis
olup, duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani ve yasam doyum
diizeyi puani ile arasinda negatif yonlii, diisik ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). ilgili alanyazin incelendiginde arastirma bulgularim
destekleyen ¢alismalara rastlanilmaktdir (Asghari ve ark., 2015; Kose, 2009; Saygili,
2014; Alipourchushaly ve Taghiloo, 2015). Cakir (2007) anti sosyal kisilik
bozukluguna neden olan erken dénem uyum bozucu semalari arastirdigi ¢alismasinda
uyum bozucu semalara sahip olan bireylerin islevsel olmayan basa ¢ikma
yontemlerine sahip oldugunu bulmustur. Bu arastirmadan elde edilen bulgular
arasinda da terk edilme erken dénem uyumsuz semasina sahip olan bireylerin islevsel
duygu diizenleme stratejilerinin - kullaniminin  azaldigr bulunmaktadir. Cakir
(2007)’1n bulgusunu bir yonden destekler nitelikte oldugu ifade edilebilir. Erken
donem uyumsuz semalarin varligi, islevsel olmayan davraniglart ve islevsel olmayan
duygu diizenleme stratejilerinin kullanimimi artirarak yasamdan alinan doyumu
azalttigr disiiniilebilir. Bu semaya sahip kisiler, hayatlar1 boyunca duygusal
dislanmalarla karsilasacaklarina, sevdikleri kisilerden mahrum kalacaklarina ya da
onlarin kendisini terk edeceklerine ve sonunda bir giin yalniz kalacaklarina inanirlar.
Bu inanglari birlikte oldugu kisilere daha fazla baglanmalarina yol agarak gergekten
terk edilmelerine ve kisilerin kendilerinden uzaklagmalarina neden olur (Young ve
ark., 2003, Rafaeli ve ark., 2017). Baska bir ifadeyle, terk edilme semasi1 baskin olan
bireylerde yeniden degerlendirme stratejisi ve yasam doyum diizeyi azalabilir. Sonug
olarak iiniversite 6grencilerinin sevdikleri kisilerden ansizin mahrum kalacaklarina
ya da mutlaka terk edileceklerine dair inanglarindan uzaklagmalart i¢in duygu
diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini kullanmalari, yasam doyumlarinin

artmasi ve terk edilme semasinin zararlari etkilerinin azaltilmasi i¢in énemli oldugu
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distiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin kusurluluk erken dénem uyumsuz sema puani ile
duygu diizenleme bastirma stratejisi puani arasinda anlamli bir iligki bulunamamais
olup, duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani ve yasam doyum
diizeyi puani ile arasinda negatif yonli, diisik ve anlamli bir iliski oldugu
goriilmektedir (Tablo 4.2). Ilgili alanyazin incelendiginde arasttma bulgularimi
destekleyen calismalara rastlamlmaktadir (Kose, 2009; Saygili, 2014; Unal, 2012;
Asghari ve ark., 2015). Kose, (2009) 18-50 yas arasinda degisen kisilerde erken
donem uyumsuz semalarin, psikolojik iyilik hali ve 6z degerlendirme ile iligkisini
arastirdigl ¢alisgmasinda duygular1 bastirma, duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon,
kusurluluk ve yetersizlik semalarinin psikolojik iyi olusu negatif yonde etkiledigini
ortaya koymustur. Arastirmalar, yliksek diizeyde sosyal fobi ozellikleri gosteren
kisilerin ayrilma reddedilme sema alaninda bulunan sema boyutlarindan yiiksek puan
aldiklarinm1 gostermektedir (Pinto-Gouveia, Castillo, Galhardo ve Cunha, 2006).
Mevcut arastirmada da duygu diizenleme yeniden degerlendirme, yasam doyumu ve
kusurluluk semas1 arasinda benzer sonuglar elde edilmistir. Kusurluluk semasina
sahip kisiler degersiz, onemli digerleri tarafindan sevilmez, yararsiz ve Kkoti
olduklarma dair bir inancin i¢indedirler. Digerlerinin arasinda kendini kiyaslayarak
rahat olamayan, kendilerinde bulduklari hatalardan dolay1 utang yasayan bu kisiler,
kusurlarmin aciga ¢ikacagi endisesiyle yakin iliskilerden kaginmaktadirlar. Ig
diinyalarinda kendilik algisina yonelik bencillik, 6fke sorunlari, sosyal becerisizlik ve
fiziksel itici goriiniim gibi kusurlar hissetmek semanin kdkeninde bulunmaktadir.
Cezalandirici, sevgisiz, suglayici ve dislayici bir aile gegmisleri vardir (Young ve
ark.,2017; Young ve ark., 2003). Bireylerin sema boyutundaki kendileri ve diinyayla
ilgili, sosyal yetersizlik, kusurluluk gibi temel diisiincelerinin duygu diizenleme
yeniden degerlendirme stratejilerini ve yasam doyum diizeyini etkileyecegi
diisiiniilebilir. Baska bir deyisle kusurluluk semasi baskin olan bireylerin yeniden
degerlendirme stratejisi ve yasam doyum diizeyi azalabilir. Sonug olarak {iniversite
ogrencilerinin kendilerini ve yasamlarini degersiz gormek, kusurluluk hissetmek gibi

inang¢lardan kurtularak ve psikolojik rahatsizliklar yasamamak i¢in uyumlu duygu

113



diizenleme stratejilerini kullanmalari, yasam doyumlarinin artmast ve kusurluluk

semasinin zararl etkilerini azaltilmasi i¢in 6nemli oldugu diistiniilmektedir.

Universite dgrencilerinin yiiksek standartlar erken donem uyumsuz sema puani
ile duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi puani arasinda ve duygu
diizenleme bastirma stratejisi puani arasinda anlamli bir iligki bulunamamais olup,
yasam doyum diizeyi puani ile arasinda negatif yonlii, diisiik ve anlaml bir iliski
oldugu goriilmektedir (Tablo 4.2). Ilgili alanyazin incelendiginde bu arastirma
bulgular ile ters diisen ¢alismalara rastlanilmaktadir. Bu arastirmalar arasinda erken
donem uyumsuz semalar (Jovev ve Jackson, 2004; Reves Taylor, 2007; Sarparanta,
2015), kendilik semalar1 (Dozois ve Beck, 2008), bilissel yeniden diizenleme (Gross
ve John, 2003; Garnefski, Kraaij ve Spinhoven, 2001) gibi farkli biligsel kavramlarin
birtakim psikolojik rahatsizliklar ile iligkileri aragtirtlmig ve s6z konusu faktorlerin
psikolojik rahatsizliklar i¢in risk olusturdugu bulunmustur. Asghari ve arkadaslar
(2015), tiniversite 6grencileri ile yaptiklari bir ¢aligmada erken donem uyum bozucu
semalarin psikolojik iyi olus, yasam doyumu ve olumlu duygulanim ile iliskisini
incelemistir. Buna gore sema alanlarinin piskolojik iyi olus ve yasam doyumu ile
negatif yonde ve anlamli bir iliskide oldugunu ortaya koymustur. Baska bir ifade ile
erken donem uyum bozucu semalar bireyin olumsuz duygulanimina ve yasamdan
aldig1 doyumun diismesine sebep olmaktadir. Yiiksek standartlar semasina sahip kisi,
kendine ve digerlerine yonelik tekrarlayan yikici elestirilerde bulundugu igin
rahatlama, mutlu olma, gevseme ve olumlu duygulanim gibi konularda sorunlar
yasamaktadir (Young, 2003). Ancak c¢esitli arastirmalarda yiliksek standartlar
semasinin her zaman sorunlara neden olmadig: ifade edilmektedir (Dunkley ve ark.,
2000; Dunkley ve ark., 2003; Frost ve ark., 1993; Ma, 2011). Yiiksek standartlar
semasl, olumsuz duygulanim, sosyal becerilerde yetersizlik ve memnuniyetsizlik gibi
islevsiz bir profil olusturuyor olsa da, daha saglikli bir bag etme yeterliligine imkan
sunabilir (Dunkley ve ark., 2000). Dolayisiyla olumsuz bir sema olmasina karsin
duygu diizenleme stratejileriyle iliskide olmamasi bu arastirmalar ¢ergevesinde ifade
edilebilir. Sonug olarak tniversite d6grencilerinin gegici ve sahte bir rahatlama ile

olumlu ya da olumsuz duygularinin farkinda olmamasi ya da kamufle etmesi yiiksek
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standartlar semasimi tetikleyerek yasam doyumunun azalmasina neden olacagi

distiniilmektedir.

3. Duygu Diizenleme Stratejilerinin ve Yasam Doyumunun Universite
Ogrencilerinin Erken Dénem Uyumsuz Semalarim Yordayiciliginin

Tartisilmasi

Yasam doyumu ve duygu diizenleme bastirma stratejisinin duygusal yoksunluk
ertken donem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicis1 oldugu sonucuna
ulagilmistir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme bastirma stratejisi ve yasam doyumu
birlikte duygusal yoksunluk semasindaki toplam varyansin %10.5’ini agiklamaktadir.
Onem diizeyine gore 6nce yasam doyumu sonra da bastirma stratejisinin duygusal

yoksunluk semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Bulut ve Serin (2016), yaptiklari ¢alismada olumsuz duygularin daha az olumlu
duygularin daha fazla yasanmasinin, yasamdan doyumu artirdigini ifade etmistir.
Benzer sekilde islevsel duygu diizenleme stratejileri giinliik yasamin zorluklarim
asabilmek ve saglikli olmakla ifade edilmektedir (Yildiz, 2016). Ilgili alanyanzin
incelendigine duygu diizenleme ve yasam doyumunun erken dénem uyumsuz
semalar tizerindeki etkisinin arastirildigi ¢alismalarda (Isik ve Turan, 2015; Aka,
2011; Akbulut, 2018; Unal, 2012) mevcut arastima bulgularina benzer olarak yasam
doyumunun ve duygu diizenleme stratejilerinin uyumsuz semalari etkiledigi ifade
edilmektedir. Universite dgrencileri ile yapilan bir ¢alismada da affetmeme egilimi
gosterenlerin diisiik biligsel esneklige sahip olugu, uyumsuz duygu diizenleme
stratejilerini daha fazla kullandiklari ve yasamdan doyumun daha diisiik oldugu
ortaya konmustur (Kiiciiker, 2016). Duygusal yoksunluk semasi duygularin farkinda
olmama, aitlik hissedememe, gilivenli ve saglikli baglanamama gibi bir profil
olusturmaktadir (Young ve ark., 2017). Aktarilanlardan hareketle, yasam doyumu ve
duygu diizenleme stratejilerinin duygusal yoksunluk semasinin iizerinde ve islevsiz
sema modlarinin aktiflesmesinde etkili oldugu sdylenebilir. Sonug¢ olarak duygusal

yoksunluk semasmin zararli etkilerini azaltarak islevsiz sema modlarinin
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faaliyetlerini engellemek, mutlu ¢ocuk modu ve saglikli eriskin modunu
giiclendirmek i¢in ilk olarak iiniversite Ogrencilerinin yasam doyum diizeyini
artirmanin Ve sonrada bastirma stratejisi kullanimini1 azaltmanin ihtiya¢ oldugu ya da

ise yarayacagi diistiniilmektedir.

Yasam doyumu ve duygu diizenleme bastirma stratejisinin duygular1 bastirma
erken donem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicis1 oldugu sonucuna
ulasilmigtir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme bastirma stratejisi ve yasam doyumu
birlikte duygular1 bastirma semasindaki toplam varyansin % 10’unu agiklamaktadir.
Onem diizeyine gore dnce bastirma stratejisi sonra da yasam doyumunun duygulari

bastirma semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Yiiksek duygusal zekaya sahip kisiler, daha iyi performans, daha fazla
yasamdan doyum ve bunlara parallel olarak daha az depresyona yatkinligi olan
kisilerdir (Ozer ve Deniz, 2014). Ilgili literatiir incelendiginde duygu diizenleme ve
yasam doyumunun erken dénem uyumsuz semalar tlizerindeki etksinin arastirildigi
calismalarda (Wang ve ark., 2017; Gross, 1998a; Campbell-Sills ve Barlow, 2007)
mevcut aragtirma bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun
uyumsuz semalar1 etkiledigi ifade edilmektedir. Universite ogrencileri ile
gerceklestirilen bir galismada da duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini
kullananlarin psikolojik yardim alma ydniinde tutumlarinin daha fazla oldugu tespit
edilmistir (Komiya, Good ve Sherrod, 2000). Utanga¢ ve mesafeli bir kisilik
Oriintlisti sergileyen duygular1 bastirma semasinin aktif oldugu kisiler i¢inden gelen
ya da spontane duygularin1 utang yasamamak ve kiigiik diismemek adina engelleyici
bir ¢aba igindedirler (Young ve ark., 2017). Alanyazin 1s18inda ve aktarilanlardan
hareketle, duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun duygulari bastirma
semasinin iizerinde ve islevsiz sema mod faaliyetlerinde etkili oldugu diisiintilebilir.
Sonug olarak duygular1 bastirma erken dénem uyumsuz semasinin yikict etkilerini
hafifleterek islevsiz sema modlarinin tetiklenmesini engellemek, mutlu ¢ocuk modu
ve saglikli eriskin modunu gii¢lendirmek icin ilk olarak tiniversite 6grencilerinin
bastirma stratejisi kullanimini azaltmanin ve sonrada yasam doyum diizeyini

artirmanin ihtiyac oldugu ya da ise yarayacagi diistiniilmektedir
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Yasam doyumu ve duygu diizenleme bastirma stratejisinin onay arayicilik
erken donem uyumsuz semasmin anlamli bir yordayicist oldugu sonucuna
ulasilmistir (Tablo 4.3.). Duygu diizenleme bastirma stratejisi ve yasam doyumu
birlikte onay arayicilik semasindaki toplam varyansin % 3.3’linii agiklamaktadir.
Onem diizeyine gore bastirma stratejisi ve yasam doyumu benzer olup onay

arayicilik semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Bireylerin mutluluk ve yasam doyum diizeylerine hayatlarindan keyif almalari,
hayata kars1 pozitif bakis acisina ve iyimser yiiklemelere sahip olmalar1 olumlu
yonde katki saglamaktadir (Hirlak, Tashyan ve Sezer,2017). Ozgiile ve Siimer
(2017)’e gore duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi bastirma stratejisine
nispeten kisilerde esnek duygusal siireglere imkan taniyan bellek, sosyal beceri ve
yasamdan doyum ile olumlu ydnde iliski gosteren saglil bir stratejidir. Ilgili literatiir
incelendiginde duygu diizenleme ve yasam doyumunun erken donem uyumsuz
semalar iizerindeki etkisinin arastirildigi calismalarda (Shipman ve ark., 2007,
Panahi ve ark., 2016; Ranney ve ark., 2017; Wang ve ark., 2017) mevcut arastirma
bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun uyumsuz semalari
etkiledigi ifade edilmektedir. Benzer sekilde, islevsel duygu diizenleme stratejilerini
kullanan kisilerin yasam doyumlarinin daha yiiksek, islevsel olmayan duygu
diizenleme stratejierini kullanan kisilerin ise psikolojik rahatsizliklar yasamaya daha
yatkin olduklar1 Hu ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gergeklestirilen bir calismada da
ortaya konmustur. iliskiyi kaybetmemek, ilgi, sevgi ve onay gdrmek i¢in kendini goz
ardi ederek digerlerinin ihtiyaglarini gidermeye asir1 odaklanan onay arayicilik
semasmna sahip Dbireyler duygularim1 ve kisiliginin  6nemli taraflarmi
baskilamaktadirlar (Rafaeli, Bernstein ve Young, 2017). Ayrica Waller, Kennerly ve
Ohanion (2007)’a gore bireyler olumsuz semalar ile bas etmek icin telafi bigimleri
gelistirmekte ve bu durumlarin psikolojik sorunlara yol agtigi agiklanmaktadir.
Bastirma stratejisi, Onay arayicilik semasinin bir sonucu seklinde aslinda bir telafi
bi¢imi olarak kullanilabilir, boylece semanin agiga ¢ikardigi istenmeyen duygulardan
uzaklagmada her ne kadar sagliksiz da olsa bireye yardimci olan bir telafi bigimi

olarak ele almabilir. Ilgili alanyazin ve aktarilanlarin 1s13imnda duygu diizenleme
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stratejilerinin ve yasam doyumunun onay arayicilik semasinin iizerinde ve islevsiz
sema modlarinin aktivasyonunda etkili oldugu sdylenebilir. Sonug¢ olarak onay
arayicilik erken déonem uyumsuz semasinin yikici etkilerini azaltarak islevsiz sema
modlarinin yaratacagi olumsuzluklar1 6nlemek, saglikli eriskin ve mutlu c¢ocuk
modlarmi aktiflestirmek i¢in iiniversite 6grencilerinin bastirma stratejisi kullanimini

ve yasam doyum diizeyini artirmanin ise yarayacag diistiniilmektedir.

Yasam doyumunun basarisizlik erken donem uyumsuz semasinin anlamli bir
yordayicist oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 4.3.). Duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisi ve yasam doyumu birlikte basarisizlik semasindaki toplam
varyansin % 9.5’ini agiklamaktadir. Duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisi basarisizlik semasinin anlamli bir yordayicisi degil iken yasam doyumunun

basarisizlik semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Eksik veya zayif yonlerinin farkinda olan, benligini taniyan ve diislinsel
farkindalig: yiiksek olan kisi, kendi duygu davranis ve diisiincelerini kontrol edebilir
ve insanlarla yapici ve olumlu birliktelikler kurabilir (Cetinkaya ve Alpaslan, 2011).
Tgili literatiir incelendiginde duygu diizenleme ve yasam doyumunun erken donem
uyumsuz semalar iizerindeki etkisinin arastirildigi c¢alismalarda (Riza, 2016;
Akbulut, 2018; Giirdal, 2015; Unal, 2012) mevcut arastirma bulgularina benzer
olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun uyumsuz semalar1 etkiledigi ifade
edilmektedir. Benzer sekilde, cocukluk déneminde karsilasilan ihmal ve istismar gibi
travmatik ya da orseleyici durumlarin erken donem uyum bozucu semalar ve duygu
diizenleme stratejileri ile iligskisinin incelendigi bir calismada, erken dénemde
meydana gelen ihmal ve istsimar gibi yasantilarin olumsuz semalar ve iglevsiz duygu
diizenleme stratejileri ile baglantili oldugu aktarilmistir (Cecero ve ark., 2004).
Yasitlarindan daha basarisiz, beceriksiz ya da yetersiz olduklarini varsayan
basarisizlik semasina sahip bireyler, kendilerini bagkalarina goére daha diisiik bir
seviyede gormektedirler. Yol gostermeyen, siirekli kiyaslama yapan ve elestiride
bulunan anne baba tutumlari semanin olusumunda yer almaktadir (Young ve ark.,
2017; Rafaeli ve ark.,2017; Young ve ark.,2003). Basarisizlik semasi kaliteli iletigim,

0z saygi Ve sosyal becerilerde direng olusturarak duygu diizenleme stratejilerini ve
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yasamdan alman doyumu etkileyebilir. ilgili alanyazin ve aktarilanlardan hareketle
duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun basarisizlik semasinin
lizerinde ve islevsiz sema mod tetiklenmesinde etkili oldugu diisiiniilebilir. Sonug
olarak basarisizlik erken dénem uyumsuz semasinin zararl etkilerini Onleyerek
islevsiz sema modlarinin tetiklenmesini azaltmak, mutlu ¢ocuk modu ve saglikli
eriskin modunu giliglendirmek i¢in {iniversite 6grencilerinin yagam doyum diizeyini

artirmanin 6nemli bir faktor olabilecegi diistiniilmektedir.

Yasam doyumu ve duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin
ayricalik yetersiz 6zdenetim erken donem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicisi
oldugu sonucuna ulasilmistir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisi ve yasam doyumu birlikte ayricalik yetersiz 6zdenetim semasindaki toplam
varyansin % 3’iinii agiklamaktadir. Onem diizeyine gore 6nce yeniden degerlendirme
stratejisi sonra da yasam doyumunun ayricalik yetersiz 6zdenetim semasinin anlamli

bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Yasamdan doyumun yiiksek diizeyde olmas1 mutluluk, seving ve istenen hayat
standartlar1 ile baglantili iken diisiik diizeyde olmasi psikolojik rahatsizliklar ve
liziintii ile baglantihidir. Islevsel duygu diizenlemenin sosyal becerileri iyilestirmeyi,
yakin iligkilerden kacinmamayi, psikolojik destek almak i¢in pozitif algiy1, yasamdan
alinan doyumu ve psikolojik dayanikliligi artirdigr ifade edilmektedir (Temiz ve
Comert, 2018). {lgili literatiir incelendiginde duygu diizenleme ve yasam doyumunun
erken donem uyumsuz semalar tizerindeki etksinin arastirildigi ¢alismalarda (Asghari
ve ark., 2015; Sahrae ve ark., 2011; Yal¢cin ve ark.,, 2018) mevcut arastirma
bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun uyumsuz semalar1
etkiledigi aciklanmaktadir. Biligsel semalar, davraniglar ve otomatik diislincelerin,
depresif duygu durumuna ve intihar egilimine etkisi ve bu degiskenler arasindaki
iliskilerin arastirildigi ¢alismada en yiiksek puanin yetersiz 6zdenetim semasina ait
oldugu ortaya konmustur (Kevlek¢i, 2013). Young ve arkadaslari (2017) ayricalik
yetersiz 0zdenetim semasina sahip kisilerin duygu ve arzularini yonetebilmekte
giclik yasadigimi ve kisisel amaclari pahasina da olsa diirtiilerini engellemede

basarisiz olduklarin1 agiklamistir. Bu bireyler, ¢atisma, sikinti, agr1, sorumluluk alma,
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sorunlarla karsilasabilme ve problemden uzak durma gibi tutumlara sahiptirler
(Young ve ark., 2017). Ilgili literatiir 1s181nda ve aktarilanlardan hareketle duygu
diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun ayricalik yetersiz Ozdenetim
semasinin lizerinde ve islevsiz sema mod aktivasyonlarinda etkili oldugu
diisiiniilebilir. Sonug olarak ayricalik/yetersiz 6zdenetim semasinin zararli etkilerini
azaltarak islevsiz sema modlarinin aktiflesmesini engellemek, mutlu ¢ocuk ve
saglikli erigskin modlarin1 kuvvetlendirmek icin ilk olarak tliniversite 6grencilerinin
yeniden degerlendirme stratejisi kullaniminin azaltilmasina ve sonrada yasam doyum
diizeyinin artirllmasina ihtiya¢ oldugu ya da ise yarayacagi diisiiniilmektedir. Bu
bulgu beklenilenin aksi yonde bir sonugtur. Olumsuz duygulardan, disiplinden ve
acidan kagcinma davranisi gosteren bu semaya sahip bireylerin, duygu diizenleme
yeniden degerlendirme stratejisinin azaltilmasi ve yasam doyumlarinin artirilmasi,
Young ve arkadaslarinin (2017) agikladig1 yakin iliski kuramama, zevk diiskiinii ve
prensipten yoksun bir yasam sekli gibi davranislar ile kendini gdsteren semadan
kaginma bas etme bigimi ile beraber incelendiginde tahmin edilen bir sonug olarak

diistiniilmektedir.

Yasam doyumu ve duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin
kendini feda erken dénem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicist oldugu
sonucuna ulasilmistir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi
ve yasam doyumu birlikte kendini feda semasindaki toplam varyansin % 4’{ini
aciklamaktadir. Onem diizeyine gore once yasam doyumu sonrada yeniden
degerlendirme stratejisinin kendini feda semasmin anlamli bir yordayicisi oldugu

tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinin psikolojik iyi olusunu agiklama noktasinda duygusal
diizenleme, basa ¢ikma, 0z yeterlilik ve espiri stilleri 6nemli birer kavram olarak
aciklanmistir (Ozbay ve ark., 2012). Kermen, ll¢in, Tosun ve Dogan (2016)
tarafindan yapilan bir calismada, fiziksel, duygusal, sosyal, interaktif iletisime
gecebilme ve yakin ilisgki kurarak devam ettirebilmek yasam doyumunun
belirleyicileri olarak ortaya konmustur. Ilgili literatiir incelendiginde duygu

diizenleme ve yasam doyumunun erken donem uyumsuz semalar tizerindeki etkisinin
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arastirildigr ¢alismalarda (Asghari ve ark., 2015; Sahrae ve ark., 2011) mevcut
arastirma bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun
uyumsuz semalar1 etkiledigi belirtilmektedir. Onemli digerlerinin isteklerini ve
iyiligini kendini yok sayarak onceleyen digerlerinin iiziintiilerine karsi asir1 hassas
davranan kendini feda semasinin aktif oldugu kisiler, kendi duygu ve ihtiyaglarini
karsilamak i¢in bir ¢aba gosterdiginde asir1 sugululuk duygusu yasamaktadir (Young
ve ark., 2017; Rafaeli, Young ve Bernstein, 2011). Baskalarina karsi hassas ve
duyarli davranmaya asir1 odaklanmak, daha sakin kalmayi, duygularmin fakinda
olabilmeyi ve duygu diizenleme stratejilerini daha basarili kullanmay1 saglayabilir.
Fakat Wright ve arkadaglarinin (2009; akt. Sag, 2016), psikopatolji ve erken donem
uyumsuz semalarin iliskilerini inceledigi arastirmasinda Ozellikle kendini feda
semasmin depresyonla iligkili oldugu ortaya konmustur. Bu semanin kendi
ihtiyaglarin1 hige sayarak yakin iliski kurmada girisken bir profil olusturmasi
semanin siirekliligine neden olan bas etme bi¢imi seklinde teslimiyete ve yasam
doyumunun azalmasina yol a¢tig1 diistiniilebilir. Rafaeli, Bernstein ve Young (2011),
basa ¢ikma bi¢imi olarak teslim olmayi tercih eden bireylerin baskalarina yonelimlik
alanindaki uyumsuz semalarinin daha baskin oldugunu acgiklamistir. Alanyazin
1s51¢inda ve aktarilanlardan hareketle, duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam
doyumunun kendi feda semasinin {izerinde ve islevsiz sema mod faaliyetlerinde
etkili oldugu diisiiniilebilir. Sonu¢ olarak kendini feda erken donem uyumsuz
semasinin yikici etkilerini azaltarak islevsiz sema modlarinin faaliyetlerini
engellemek mutlu ¢ocuk ve saglikli eriskin modlarin1 aktiflestirmek i¢in ilk olarak
tiniversite 6grencilerinin yasam doyum diizeyinin artirilmasina ve sonra da yeniden
degerlendirme stratejisi kullaniminin azaltilmasina ihtiya¢ oldugu ya da ise
yarayacagi diisiinlilmektedir. Bu bulgu beklenilenin aksi yonde bir sonugtur. Duygu
diizenleme yeniden degerlendirme strateji oranlarinin azalmasi Young’in agikladigi
digerlerine fazla hassasiyet ve duyarlilik gdstermeye asiri odaklanma ile birlikte

incelendiginde beklendik bir sonug oldugu diisiiniilmektedir
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Yasam doyumu ve duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin terk
edilme erken donem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna
ulasilmistir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi ve yasam
doyumu Dbirlikte terk edilme semasindaki toplam varyansin % 5.4’{ni
aciklamaktadir. Onem diizeyine goére oOnce yasam doyumu sonrada yeniden
degerlendirme stratejisnin terk edilme semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu tespit
edilmistir. Zihinsel, fiziksel, ruhsal, sosyal ve psikolojik iyiligi igine alan yasam
standartinin giivenilir bir Ol¢iitii yasam doyumudur (Kara, Giirbiiz, Kiigiikkilic ve

Oncii, 2018).

Teixeira ve arkadaslarinin (2014) ergenler iizerinde gergeklestirdigi ¢calismada
yeniden degerlendirme stratejisini kullanan katilimcilarin bu  stratejiyi tercih
etmeyenlere gére yasam doyumlarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer
sekilde Yigit ve arkadaslarmin (2014) {iniversite 6grencileri ile gerceklestirdikleri
aragtirmada 6fke ve saldirgan davranislarin uyumlu duygu diizenleme stratejileri ile
olumsuz yonde anlamli iligkileri oldugu, duygu diizenleme yeniden degerlendirme
becerisi yetersiz olan Ggrencilerin saldirganlik ve ofke seviyelerinin daha fazla
oldugu saptanmistir. Ayrica ayni ¢alismada duygu diizenleme stratejilerinin yasam
doyumunu yordamada 6nemli bir etken oldugu tespit edilmistir. Ilgili literatiir
incelendiginde duygu diizenleme ve yasam doyumunun erken donem uyumsuz
semalar tlizerindeki etkisinin arastirildigi ¢alismalarda (Asghari ve ark., 2015; Kose,
2009; Saygili, 2014; Alipourchushaly ve Taghiloo, 2015) mevcut arastirma
bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun uyumsuz semalari
etkiledigi ifade edilmektedir. Benzer sekilde erken donem uyumsuz semalardan anti
sosyal kisilik bozukluguna yatkinligi artiran uyumsuz semalarin arastirildigi
calismada bu semalara sahip kisilerin islevsel olmayan basa ¢ikma yontemlerini ve
islevsel duygu diizenleme stratejilerini azalttigi saptanmistir (Cakir, 2007). Bu
aragtirmadan elde edilen bulgular arasinda da terk edilme erken dénem uyumsuz
semasina sahip olan bireylerin islevsel duygu diizenleme stratejilerinin kullaniminin
azaldig tespit edilmistir. Terk edilme semasina sahip kisiler, stirekli olarak duygusal

dislanmalara maruz kalacaklari, sevdikleri kisileri kaybedecekleri ya da onlar
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tarafindan terk edecekleri ve bir giin mutlaka yanlarinda kimsenin olmayacagi
diisiincesine sahiptirler. Bu diisiinceleri sosyal iligkilerine asir1 derecede bagimlilik
gelistirmelerine neden olarak sonunda gercekten terk edilmelerine ve insanlarin
kendilerinden kaginmalarina neden olmaktadir (Young ve ark., 2003, Rafaeli ve ark.,
2017).

Alan yazin 1s18inda ve aktarilanlardan hareketle duygu diizenleme
stratejilerinin ve yasam doyumunun terk edilme semasinin iizerinde ve islevsiz sema
modlar tetiklenmesinde etkili oldugu diisiiniilebilir. Sonu¢ olarak terk edilme erken
dénem uyumsuz semasimin olumsuz etkilerini engelleyerek islevsiz sema modlarinin
tetiklenmesinin Oniine gegmek, mutlu ¢ocuk modu ve saglikli eriskin modunun
etkinligini artirmak icin ilk olarak iiniversite dgrencilerinin yasam doyum diizeyini
ve sonrada yeniden degerlendirme stratejisi kullanimini artirmanin énemli bir faktor

olabilecegi diisliniilmektedir.

Yasam doyumu ve duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisinin
kusurluluk erken donem uyumsuz semasinin anlamli bir yordayicisi oldugu sonucuna
ulagilmistir (Tablo 4.3). Duygu diizenleme yeniden degerlendirme stratejisi ve yagam
doyumu birlikte kusurluluk semasindaki toplam varyansin % 6.7°sini agiklamaktadir.
Onem diizeyine gore once yasam doyumu sonrada yeniden degerlendirme

stratejisinin kusurluluk semasinin anlaml bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir.

Kisinin kendini severek deger vermesi, saygi duymasi ve kendine sefkat
gostermesi yasamindan daha fazla zevk almasini saglamaktadir (Aktas ve Sahin,
2018). Giindogar ve arkadaslarmin  (2007) Universite  dgrencileri ile
gergeklestirdikleri bir arastirmada depresyon diizeyi ve siiregelen anksiyetenin
yasamdan alinan doyum ile negatif yonde iliskisi bulunmustur. Yani umutsuzluk ve
kaygi yasamdan alinan doyumu diisiirmektedir. Universite 6grencileri ile yiiriitiilen
bir calismada duygu diizenleme stratejilerini daha ¢ok kullanan 6grencilerin
yagsamdan aldiklar1 doyumun daha fazla oldugu ve sosyal iligkilerde daha az
dislandiklar1 belirtilmistir (Zhan, 2010). Universite 6grencileri ile gerceklestirilen

baska bir caligmada ise yasam doyumu ile duygularin aktarimi, duygu yonetimi ve
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duygusal diizenleme arasinda pozitif yonde iligkiler bulundugunu agiklanmistir
(Wang, 2009). Ilgili literatiir incelendiginde duygu diizenleme ve yasam doyumunun
erken donem uyumsuz semalar iizerindeki etkisinin arastirildg1 ¢alismalarda (Kose,
2009; Saygili, 2014; Unal, 2012; Asghari ve ark., 2015) mevcut arastirma
bulgularina benzer olarak duygu diizenleme ve yasam doyumunun uyum bozucu
semalar1 etkiledigi ifade edilmektedir. Benzer sekilde Kose (2009) tarafindan
yiiriitiilen 18-50 yas arasinda degisen kisilerde erken donem uyum bozucu semalarin,
psikolojik iyi olus ve 6z degerlendirme ile iliskisini inceledigi arastirmada duygulari
bastirma, duygusal yoksunluk, sosyal izolasyon, kusurluluk ve yetersizlik
semalarinin psikolojik iyi olus ile negatif yonde iliskili oldugunu saptamustir.
Calismalar sosyal fobi belirtilerine yiiksek oranda sahip olan insanlarin ayrilma
reddedilme sema alaninda yer alan sema boyutlarindan yiiksek puan aldiklarini
ortaya koymaktadir (Pinto-Gouveia, Castillo, Galhardo ve Cunha, 2006). Sosyal
ortamlarda kendini kiyaslayarak kaygi duyan, kendilerini hatali bularak utang
yasayan bu bireyler, kusurlarinin belli olacagi korkusuyla yakinlik kurmaktan
uzaklagmaktadirlar. Kendine yonelik bencillik, 6fke sorunlari, sosyal yetersizlik ve
itici beden imaj1 gibi kusurlart i¢ diinyalarinda hissetmek bu semanin olusumunda
yer almaktadir. Cezalandirici, sevgisiz, suglayici ve reddedici bir aile gegmisinden
gelmektedirler (Young ve ark.,2017; Young ve ark., 2003). Alanyazin 1siginda ve
aktarilanlardan hareketle, duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun
kusurluluk semasinin lizerinde ve islevsiz sema modlar1 faaliyetlerinde etkili oldugu
diisiiniilebilir. Sonu¢ olarak kusurluluk erken donem uyumsuz semasinin yikici
etkilerini hafifleterek islevsiz sema modlarinin faaliyetlerini engellemek, mutlu
cocuk ve saglikli erigkin modlarimin giiclenmesini saglamak i¢in ilk olarak {iniversite
Ogrencilerinin yasam doyum diizeyini ve sonrada yeniden degerlendirme stratejisi

kullanimini artirmanin ise yarayacak onemli bir faktor olabilecegi diistiniilmektedir.
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B. Oneriler

Bu arastirma da iniversite ogrencilerinin duygu diizenleme stratejileri ve
yasam doyumuna gore sema modlar1 arastirillmistir. Sonuglar degerlendirildiginde
duygu diizenleme stratejilerinin ve yasam doyumunun sema modlari ile iligkili
oldugu sonucuna ulasiimistir. Bundan sonra yapilacak arastirmalara ve Onleme
calismalarina yonelik olarak arastirmacilar ve uygulayicilar i¢in Oneriler asagida

verilmistir.

1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Arastirmanin sonuglar1 arastirma bulgularinin genellenebirligi agisindan bu
orneklem grubuna 6zgii oldugundan, Duygu Diizenleme Olgegi, Yasam
Doyumu Olgegi ve Young Sema Olcegi Kisa Form-3 farkli &rneklem

gruplarina uygulanarak arastirma tekrarlanabilir.

2. Bu calismanin orneklemini iiniversite 6grencileri olusturmustur. Ortaya
cikacak muhtemel psikolojik rahatsizliklar1 (depresyon, sosyal fobi,
antisosyal kisilik bozuklugu, borderline vb.) engellemek i¢in erken teshis
ve Onleyici miihalelerin 6nemi goz Oniinde bulundurularak duygu
diizenleme stratejileri ve yasam doyumuna gére sema modlarinin daha alt
kadelemerde (lise ve ortaokul) bulunan ogrenciler ile incelenmesi

Onerilebilir.

3. Duygu Diizenlemenin ve Erken Dénem Uyumsuz Semalarin Baglanma
boyutlarin1 kapsayan ¢alismalarda; bebeklik doéneminden siiregelerek
yetigkinlik hayatina ve yasam doyumuna yansiyan bir olgu olmasi

sebebiyle boylamsal aragtirmalar yliriitiilebilir.

4. Arastirmaya gore duygu diizenleme stratejileri, yasam doyumu ve sema
mod kavramlarinin birbiriyle iliskili oldugu sonucuna ulasilmistir.
Duygularin insan hayatindaki 6nemi goz Oniine alindiginda {iniversite
ogrencilerinin islevsel duygu diizenleme stratejilerini  kullaniminin

yaygimlastirtlmast  i¢in  psikoegitim programlart  gelistirilebilir. Bu
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programlarin yasam doyumunu olumlu yonde etkileyip zorlu yasam
olaylarina kars1 direng gelistirerek islevsiz sema modlarinin yikicr etkilerini

azaltacagindan, bu yondeki arastirmalarin artirilmasi 6nerilebilir.

Calismada veri toplama araci olarak kullanilan sema O6lgegi ve duygu
diizenleme dlgegi Ingilizceden Tiirkgeye doniistiiriilmiis 6lceklerdir. Sema
modlar1 ve duygu diizenleme stratejileri i¢in Tiirkgce Olgek gelistirme

caligmalarinin yapilmasi onerilebilir.

. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Universite  dgrencilerinin  duygu diizenleme yeniden degerlendirme
stratejisini ve yagsam doyum diizeyini artirarak sema modu faaliyetlerini
azaltmak iizere islevsel duygu diizenleme becerilerini kazandirict grup
rehberlikleri, duygu odakli bir danmigma siireci veya duygu farkindalik

egitimleri ve psikoegitim programlarinin diizenlenmesi 6nerilebilir.

. Universitelere, zor hayat sartlarina, meslek, ekonomik 6zgiirliik ve gelecek
kaygilarina ragmen basarili olmus bireyler, is adamlar1 ve psikologlar davet
edilmeli ve bu insanlarin 6grenciler ile rahatca iletisim kurmalarina imkan
taninmalidir. Bu sayede iiniversite Ogrencilerinin yasam doyumlarinin
artmasi, islevsel duygu diizenleme stratejilerinin kullanilmasi1 ve saglikli

modlarin aktiflesmesi saglanabilir.

Psikolojik danismanlar, psikologlar ve psikiyatristler danisanlarina yardim
cabasinda bulunarak onlar giiclendirmek adina duygu diizenleme yeniden
degerlendirme stratejisi ve yasam doyumu odakl1 grupla psikolojik danigsma
oturumlar1  planlayabilir. Bu sayede saglhikli sema modlarinin

aktiflesmesinde onlara yardimci olabilirler.

. Universitelerin biinyesinde profesyonel destek veren psikolojik danisma
merkezlerinin, o6grencilerin  i¢inde bulunduklar1 ortamlarin  duygu
diizenleme yeniden degerlendirme stratejisini ve yasamdan doyumu

destekler nitelikle olmasini saglamak ve islevsiz sema modlarini
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pasiflestirmek icin Ogretmenlere, iiniversite ve yurt personeline yonelik
bilgilendirici ve onleyici ¢esitli farkindalik calismalarin1  (Afisler,

karikatiirler, bilgilendirici brosiirler vb.) diizenlenmesi 6nerilebilir.

Okullarda psikolojik danismanlik ve rehberlik alaninda hizmet verenler bu
aragtirmanin  bulgularindan yararlanarak islevsel duygu diizenleme
becerilerini ve yasam doyumunu artirici, islevsel olmayan duygu
diizenleme becerilerini ve sema modlarinin yikic etkilerini engelleyici grup
rehberligi programlari, sinif etkinlikleri, 6gretmen ve velileri bilgilendirici

ve Onleyici calismalar gerceklestirebilir.
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VIl. BOLUM

EKLER

YOUNG SEMA OLCEGI KISA FORM-3 (YSO-KF3)

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

Bir kag¢ soru, anne babanizla iligkiniz hakkindadir. Eger biri veya her ikisi su anda
yasamiyorlarsa, bu sorulari o veya onlar hayatta iken iliskinizi g6z Oniine alarak
cevaplandirin.

1 den 6’ya kadar olan segeneklerden sizi tanimlayan en yiiksek sikki segerek her sorudan
once yer alan bosluga yazin.

Derecelendirme:

1- Benim i¢in tamamiyla yanlig 4- Benim i¢in orta derecede dogru

2- Benim ig¢in biiyiik 6l¢lide yanlis 5- Benim i¢in ¢ogunlukla dogru

3- Bana uyan tarafi uymayan tarafindan biraz fazla 6-Beni mitkemmel sekilde
tanimliyor

1. Bana bakan, benimle zaman gegiren, bagima gelen olaylarla gercekten ilgilenen

kimsem olmadi.

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

3. insanlarm beni kullandiklarini hissediyorum.

4. Uyumsuzum.

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

6. Is (veya okul) hayatimda neredeyse higbir seyi diger insanlar kadar iyi
yapamiyorum

7. Gilnlilk yasamimu tek basima idare edebilme becerisine sahip oldugumu
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hissetmiyorum.

8. Kot bir sey olacagi duygusundan kurtulamiyorum.
9.  Anne babamdan ayrilmayi, bagimsiz hareket edebilmeyi, yasitlarim kadar,
basaramadim.

10.  Egeristedigimi yaparsam, basimi derde sokarim diye diisiiniiriim.

11.  Genellikle yakinlarima ilgi gosteren ve bakan ben olurum.

12.  Olumlu duygularim digerlerine gostermekten utanirim (sevdigimi, 6nemsedigimi
gostermek gibi).

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

14.  Diger insanlardan bir seyler istedigimde bana “hayir” denilmesini ¢ok zor
kabullenirim.

15.  Kendimi siradan ve sikici igleri yapmaya zorlayamam.

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

17. _ Her sey yolunda gidiyor goriinse bile, bunun bozulacagini hissederim.

18.  Eger bir yanlig yaparsam, cezalandirilmay1 hak ederim.

19.  Cevremde bana sicaklik, koruma ve duygusal yakinlik gosteren kimsem yok.

20.  Diger insanlara o kadar muhtacim ki onlar1 kaybedecegim diye ¢cok
endiseleniyorum.

21.  Insanlara kars1 tedbiri elden birakamam yoksa bana kasitli olarak zarar
vereceklerini hissederim.

22. Temel olarak diger insanlardan farkliyim.

23.  QGergek beni tanirlarsa begendigim hi¢ kimse bana yakin olmak istemez.

24.  Isleri halletmede son derece yetersizim.

25. Giindelik islerde kendimi bagkalaria bagimli biri olarak gériiyorum.

26.  Her an bir felaket (dogal, adli, mali veya tibbi) olabilir diye hissediyorum.

27.  Annem, babam ve ben birbirimizin hayati1 ve sorunlariyla asir1 ilgili olmaya
egilimliyiz.

28. Diger insanlarin isteklerine uymaktan bagka yolum yokmus gibi hissediyorum;

eger boyle yapmazsam bir sekilde beni reddederler veya intikam alirlar.

29.  Bagkalarin1 kendimden daha fazla diisiindiigiim i¢in ben iyi bir insanim.

30.  Duygularim digerlerine agmay1 utang verici bulurum.

31.  Eniyisini yapmaliyim, “yeterince iyi” ile yetinemem.

32. Ben 6zel biriyim ve diger insanlar i¢in konulmus olan kisitlamalar1 veya sinirlari
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3.
4.
35,
6.
37,
8.

39.

40.
41.

42,

45.
aldatmis

46.
47.
48.
49,
50.

51.

52.
53.

54.

55.

56.

57.

58.
59.
60.

61.
62.

kabul etmek zorunda degilim.
Eger hedefime ulasamazsam kolaylikla yilginliga diiser ve vazgegerim.
Bagkalarinin da farkinda oldugu basarilar benim igin en degerlisidir.
Iyi bir sey olursa, bunu kétii bir seyin izleyeceginden endise ederim.
Eger yanlis yaparsam, bunun 6ziirii yoktur.
Birisi i¢in 6zel oldugumu hig hissetmedim.
Yakinlarimin beni terk edecegi ya da ayrilacagindan endise duyarim
Herhangi bir anda birileri beni aldatmaya kalkisabilir.
Bir yere ait degilim, yalnizim.

Bagkalarinin sevgisine, ilgisine ve saygisina deger bir insan degilim.

Is ve basar1 alanlarinda birgok insan benden daha yeterli.
43.
44,

Dogru ile yanlis1 birbirinden ayirmakta zorlanirim.
Fiziksel bir saldirtya ugramaktan endise duyarim.
Annem, babam ve ben 06zel hayatimiz birbirimizden saklarsak, birbirimizi
hisseder veya sugluluk duyariz
Iliskilerimde, diger kisinin yonlendirici olmasina izin veririm.
Yakinlarimla o kadar mesguliim ki kendime ¢ok az zaman kaliyor.
Insanlarla beraberken icten ve cana yakin olmak benim i¢in zordur.
Tiim sorumluluklarimi yerine getirmek zorundayim.

Istedigimi yapmaktan alikonulmaktan veya kisitlanmaktan nefret ederim.

Uzun vadeli amaglara ulasabilmek i¢in su andaki zevklerimden fedakarlik etmekte

zorlanirim

Bagkalarindan yogun bir ilgi gérmezsem kendimi daha az 6nemli hissederim.
Yeterince dikkatli olmazsaniz, neredeyse her zaman bir seyler ters gider.

Eger isimi dogru yapmazsam sonuglara katlanmam gerekir.

Beni gercekten dinleyen, anlayan veya benim gergek ihtiyaglarim ve duygularimi
onemseyen kimsem olmadi.

Onem verdigim birisinin benden uzaklastigin1 sezersem cok kotii hissederim.

Diger insanlarin niyetleriyle ilgili oldukga siipheciyimdir.

Kendimi diger insanlara uzak veya kopmus hissediyorum.

Kendimi sevilebilecek biri gibi hissetmiyorum.

Is (okul) hayatimda diger insanlar kadar yetenekli degilim.
Giindelik isler i¢in benim kararlarima giivenilemez.

Tiim param kaybedip ¢ok fakir veya zavalli duruma diismekten endise duyarim.
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63.  Cogunlukla annem ve babamin benimle i¢ ige yasadiginmi hissediyorum-Benim
kendime ait bir hayatim yok.

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

65.  Ben hep bagkalarinin sorunlarini dinleyen kisi oldum.

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

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

68.  Diger insanlarin uydugu kurallara ve geleneklere uymak zorunda olmadigimi
hissediyorum.

69.  Benim yararima oldugunu bilsem bile hosuma gitmeyen seyleri yapmaya kendimi
zorlayamam.

70. Bir toplantida fikrimi sdyledigimde veya bir topluluga tanitildigimda

onaylanilmayi ve takdir gérmeyi isterim.

71. Ne kadar ¢ok calisirsam calisayim, maddi olarak iflas edecegimden ve neredeyse
her seyimi kaybedecegimden endise ederim.

72. Neden yanlis yaptigimin 6nemi yoktur; eger hata yaptiysam sonucuna da
katlanmam gerekir.

73. Hayatimda ne yapacagimi bilmedigim zamanlarda uygun bir dneride bulunacak
veya beni yonlendirecek kimsem olmadi.

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

75. _ Genellikle insanlarin asil veya art niyetlerini aragtiririm.

76.  Kendimi hep gruplarin diginda hissederim.

77.  Kabul edilemeyecek pek ¢ok 6zelligim yiiziinden insanlara kendimi agamiyorum
veya beni tam olarak tanimalarina izin vermiyorum.

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

79.
80.

81.

82.

83.
84.

Ortaya cikan giindelik sorunlar1 ¢6zebilme konusunda kendime glivenmiyorum.
Bir doktor tarafindan herhangi bir ciddi hastalik bulunmamasina ragmen bende
ciddi bir hastaligin gelismekte oldugu endisesine kapiliyorum.

Sik stk annemden babamdan ya da esimden ayr1 bir kimligimin olmadigini

hissediyorum.

Haklarima saygi duyulmasimi ve duygularimim hesaba katilmasin istemekte ¢ok
zorlantyorum.

Bagkalar1 beni, digerleri i¢in ¢ok, kendim igin az sey yapan biri olarak goriiyorlar.

Digerleri beni duygusal olarak soguk bulurlar.
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85.

86.

87.
88.
89.
9.

Kendimi sorumluluktan kolayca siyiramiyorum veya hatalarim igin gerekge
bulamiyorum.

Benim yaptiklarimin, diger insanlarin katkilarindan daha énemli oldugunu
hissediyorum.

Kararlarima nadiren sadik kalabilirim.

Bir dolu 6vgii ve iltifat almam kendimi degerli birisi olarak hissetmemi saglar.
Yanlis bir kararm bir felakete yol acabileceginden endise ederim.

Ben cezalandirilmay1 hak eden kétii bir insanim.

150



DUYGU DUZENLEME OLCEGI (DDO Tiirkce ERQ)

Asagida kisilerin duygusal yasamlariyla ilgili sorular bulacaksiniz. Vereceginiz
yanitlar 6zellikle duygularimizi nasil denetlediginiz, yani nasil diizenlediginiz ve idare
ettiginiz konusunda size anlamamiza yardimeci olacak.

Asagidaki sorular duygusal hayatimzin iki farkli yéniinii igerir. ilki, duygusal
deneyiminiz ya da iginizde nasil hissettiginiz. Digeri, duygusal ifadeniz ya da konusma, jest
ve davraniglarimizla duygularimizi nasil géstermekte oldugunuz.

Asagidaki sorulardan bazilar1 birbirine benzer goriinse de, 6énemli farkliliklar icerir.
Her madde i¢in liitfen asagidaki derecelendirmeye gore yanit veriniz:

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Kararsizim Kesinlikle
Katilmiyorum katiliyorum

1. Daha olumlu duygular (seving ve nese gibi) hissetmek istedigimde,
diisiinmekte oldugum konular: degistiririm.

2. Duygularim kendime saklarim.

3. Daha az olumsuz duygular (hiiziin ve 6fke gibi) hissetmek istedigimde,
diisiinmekte oldugum konular1 degistiririm.

4. Olumlu duygular hissettigimde, onlar1 ifade etmeme konusunda
dikkatliyimdir.

5. Stresli bir durumla kars1 karsiya kaldigimda, sakin bir sekilde kalmami
saglayacak bir sekilde diisiinmeye caligirim.

6. Duygularimi, onlar ifade etmeyerek denetlerim.

7. Daha olumlu duygular hissetmek istedigimde, i¢inde oldugum durumla
ilgili diistinme tarzimi degistiririm

8. Duygularim, i¢inde oldugum durumla ilgili diisiinme tarzimi
degistirerek denetlerim.

9. Olumsuz duygular hissettigimde, onlar1 ifade etmemeye ¢alisirim.

10. Daha az olumsuz duygular hissetmek istedigimde, i¢inde oldugum
durumla ilgili diistinme tarzimi degistiririm.
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YASAM DOYUMU OLCEGI (YDO)

Asagida 5 ifade vardir. Bu ifadenin size uygunluk derecesini belirlemek amaci ile
1’den 7’ye kadar secenekler sunulmustur. Bu derecelendirilmis seceneklerden sizin igin
uygun olan derecelendirme numarasini ifadelerin karsisinda yer alan c¢izginin iizerine
yerlestiriniz.

Cevaplandirmalarda liitfen acik ve diiriist olunuz.

Tesekkiirler
1= Hig¢ uygun degil
2= Uygun degil
3 = Biraz uygun degil
4= Ne uygun, ne uygun degil
5= Biraz uygun
6= Uygun
7= Cok uygun
............... Yasamim Birgok Yéniiyle Ideallerime Yakin.
............... Yasam Kosullarim Cok lyi.

Yasamimdan Hosnutum.

Su Ana Kadar Istedigim Seyleri Elde Edebildim.
Yeniden Diinyaya Gelseydim Yasamimda Hemen Hemen

Higbir Seyi Degistirmezdim.
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