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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE SOSYAL VE DUYGUSAL YALNIZLIGIN
YORDAYICILARI OLARAK OTOMATIK DUSUNCELER VE DUYGULARI
YONETME BECERILERININ ROLU

MEHMET ALI KAYNAK

Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Prof. Dr. Ayse Rezan CECEN EROGUL

Haziran 2019, 82 sayfa

Bu aragtirmanin amaci, lniversite ogrencilerinde otomatik diisiinceler ile duygular
yonetme becerilerinin sosyal ve duygusal yalnizigt ne diizeyde yordadigini
belirlemektir. Arastirma Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesi’ne devam
eden ve 144 erkek (%32.8), 295 kiz (%67.2) toplam 439 {iniversite Ogrencisi ile
gerceklestirilmistir.

Calismada katilimcilarin duygulart yonetme beceri diizeylerinin belirlenebilmesi igin
Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi (Cegen, 2006), sosyal ve duygusal yalmizliklarim
belirleyrbilmrk igin Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Olgegi (DiTommaso ve Spinner,
1997) ve bireylerdeki olumsuz otomatik diistincelerin olusum sikligini1 6lgmek amaciyla
Otomatik Diisiinceler Olgegi (Hollon ve Kendal, 1980) kullaniimistir.

Degiskenler arasindaki iliskileri belirleyebilmek i¢in Pearson Momentler Carpimina,
otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerilerinin sosyal ve duygusal yalnizlig
yordayip yordamadigini belirleyebilmek i¢in ¢ok degiskenli regresyon analizine ve yer
verilmistir.

Arastirmada sonucunda, iniversite Ogrencilerin otomatik diistincelerinin, sosyal
yalnmizligi ve duygusal yalmizligi yordadigi, duygulari yonetme becerilerinin ise
yordamadigir goriilmektedir. Arastirmanin diger bulgusu olarak kadin iiniversite
ogrencilerinin otomatik diislincelerinin sosyal yalmizligt ve duygusal yalnizgim
yordadigi ancak duygulari yonetme becerilerinin yordamadigi sonucuna ulasilmaistir.
Arastirmanin bir diger bulgusu olarak erkek tiniversite 6grencilerinin sosyal yalnizligini
ve duygusal yalnizigini, otomatik diisiincelerinin ve duygular1 yonetme becerilerinin
yordadig1 goriilmektedir.



Anahtar kelimeler: Sosyal yalnizlik, duygusal yalnizlik, otomatik diisiinceler, duygulari
yonetme becerileri.
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ABSTRACT

THE PREDICTOR ROLES OF AUTOMATIC THOUGHTS AND EMOTION
MANAGEMENT SKILLS ON SOCIAL AND EMOTIONAL LONELINESS
AMONG UNIVERSITY STUDENTS

MEHMET ALI KAYNAK

Master Thesis, Department of Educational Sciences

Supervisor: Prof. Dr. Ayse Rezan CECEN EROGUL

June 2019, 82 pages

The purpose of this study is to determine how the ability of emotions management skills
with automatic thoughts in university students predict social and emotional loneliness.
The research was carried out in Education Faculty of Mugla Sitki Kogman University
with a total of 439 university students (144 male (%32.8) and 295 female (%67.2)).

In the study, Emotion Management Skills Scale (Chechen, 2006) was used to determine
the opinions of participants about emotion management skill levels and Social and
Emotional Loneliness Scale (DiTommaso and Spinner, 1997) was used to determine
social and emotional loneliness levels. Automatic Thought Scale (Hollon and Kendal,
1980) was used to measure the frequency of occurrence of negative automatic thoughts
in individuals.

In the study, multivariate regression analysis and Pearson Moments Multiplication were
used to determine the role of social thoughts and emotion management skills which are
the predictions of social and emotional loneliness.

As a result of the study, it is seen that the automatic thoughts of university students
predict social loneliness and emotional loneliness, and the skills of managing emotions
do not predict social loneliness and emotional loneliness. As another result of the study,
it was concluded that automatic thoughts of female university students predicted social
loneliness and emotional loneliness but did not predict emotion management skills. In
addition, it was seen that male students ability to manage automatic thoughts and
emotions predicted social loneliness and emotional loneliness.

Keywords: Social loneliness, emotional loneliness, automated thoughts, emotion

management skills.
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BOLUM I

GIRIS

Insanlar birgok hayati éneme sahip sistemleri heniiz daha tam olarak gelismemisken
dogarlar. Dolayisiyla yillar boyunca yardim, bakim, koruma ve egitim i¢in biiyiiklerine
muhtagtirlar. Bu dezavantajlar1 insanlarin istiin sosyal becerilerine, toplumsal

iliskilerine ciddi bir katki saglamistir (Harari, 2015).

Insanlarin gereksinimlerini karsilayabilmesi ve varligmi devam ettirebilmesi igin diger
insanlarla iletisim halinde olmasi gerekmektedir (Korler, 2011). Insan, iliskilerinin
icinde siirekli yeniden tanimlanan bir varliktir ve diger insanlarla hig iligkisi olmayan bir
insan disiiniilemez (Ciiceloglu, 2000). Bu nedenle birey, yetistigi toplumun bir iiyesi
olarak kendini igleyen bir sosyal agin i¢cinde bulur. Karincalar, arilar ve sempanzeler de
cok buyuk gruplar halinde calisabilirler, ancak bunu yalnizca gok kati bir bigimde ve
sadece kendi tiirleriyle ve yakinnlariyla yaparlar. Insanlar ise sonsuz sayida yabanciyla

cok esnek bir sekilde isbirligi yapabilir (Harari, 2015).

Insanlarin birgok ihtiyaci bulunmaktadir. Maslow (1943) bireylerin ihtiyaglarini temel
fizyolojik gereksinimler, gilivenlik, ait olma ve sevgi, deger, basar1 saygi ve kendini
gerceklestirme olarak smiflandirilmistir. Bireyin tek basma yapabilecekleri sinirl
oldugundan yiyecek bulmak, barinak inga etmek, giyecekleri dokumak ve ilag yapmak
gibi temel ihtiyaclarinin dahi karsilanmasi i¢in diger bireyler ile etkilesim i¢inde olmak
zorundadir. Diger ihtiya¢ basamaklarinda da birey bagkalarina ihtiyag duymaktadir.
Gunumuzde bireyler ait olma ihtiyacini bir takimin taraftari olarak ya da sevgi ihtiyacini
cevrimi¢i olarak tanistig biri ile de saglayabilse de toplumsalliktan ziyade bireyselligin

On plana ¢ikmasi, degisen yasam bicimi, paylasma ve is birliginin azalmasi1 sonucunda



bireyler sosyal iligkilerinde daha yalitilmiglik yasayabilmektedirler. Bu sureglerdeki
tekrarlayan yasantilar zamanla yalmizlik duygusunun olugmasina neden olmaktadir

(Ozatca, 2009).

Giiniimiizde sosyal iligkiler aginin farklilagsmasi diger insanlar ile etkilesimin daha kolay
hale gelmesini saglamaktadir. Ozellikle internetin yeni bir kiiltiirel mekan, gerceklik,
Ozgiirliikk alan1 ve ekonomik bir pazar olarak ortaya ¢ikmasi, kiiresel degerlerin, kilturel
formlarin, kimliklerin ve aliskanliklarin hizli bir sekilde dolasima sokulmasina neden
olmustur (Glzel, 2006). Bu bakimdan bireyler diinyanin farkli yerlerinde bulunan
insanlarla iletisime gecebilme firsati elde etmisler ve kendi sinirli sosyal ¢evresinden
daha farkli ¢evrelere ulasma imkani elde etmislerdir. Bu sayede sosyal ve duygusal
iliski kurabilme sans1 artmaktadir. Internet sosyal hayattaki sinirlar asarak kiiresel bir
Olcekte iletisim firsat1 saglamakta bu bakimdan bireylerin sosyal alanlar1 diginda da bir

cevre kazanabilmelerine imkan saglamaktadir.

Larrain (1995), kiiresellesmeyi “kiiresel dlgekte isleyen ve sinirlari agarak toplumlari ve
kurumlar1 yeni zaman-mekan bilesimlerinde baglayarak, gercekte ve deneyimde
diinyay1 birbirine daha bagli duruma getiren siirecler” seklinde tanimlamistir.
Kiiresellesen bu agin bu denli kuvvetlenmesi aslinda birebir etkilesimin 6nemini
azaltmasina ve bu gorevi diger araglara vermeyi saglamistir. Internet ve diger iletisim
aglar1 baska bireylerle etkilesim kurmayir ya da dogrudan etkilesim kurmadan dahi
isbirligi icerisinde yasayabilmeyi miimkiin kilmaktadir. Iletisim agmin artmast ile bugiin
yabancilarla yliz ylize etkilesim yerine hi¢ gérmedigimiz insanlarin iirettikleri tirtinlere
ya da hizmetlere ulasabilmeyi kolaylasmistir. Ancak bu iletisim agmin artmasi
bireylerin daha cok kisiyle etkilesime girmesine firsat verse de bireylerin yalnizlik
hissini yasamaya devam etmektedirler. Bu bakimdan yalnizligin ne oldugunun

anlasilmas1 6nemlidir.

Neto ve Barros (2000)’a gore yalnizlik, sosyal ag igerisinde yer alan kisilerin iliski
thtiyacin1 tam olarak karsilayamamasi veya cevredeki kisilerle tatmin edici diizeyde
iligkisinin olmamasi durumunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Yalnizlik, kisa siireli ve
genellikle durumsaldir. Buna karsin bazi bireylerde daha fazla hissedilmekte ve zaman
igerisinde kisinin ayrilmaz bir pargas: haline gelmektedir. Sullivan (1953)’a gore
yalnizlik, yakinlik ihtiyacinin yoklugunda ortaya ¢ikan ve insan yasantisinin en koti

sonucudur.



Weiss (1973)’e gore yalnizlik sadece bir iligki yoksunlugu degildir. Weiss (1973)
yalnizligi, insanin gereksinim duydugu sosyal iligki agindaki eksiklige veya var olan
sosyal iligkilerine ragmen, s6z konusu iliskilerdeki yakinlik, duygusallik ve samimiyet

eksikligine kars1 olusan bir tepki olarak tanimlanmuistir.

Weiss (1973) duygusal yalnizlik ve sosyal yalnizlik olarak iki ¢esit yalnizlik bigiminden
s0z etmektedir. Duygusal yalnizligin bir diger insanla yakin, samimi bir baglanmanin
eksikliginden kaynaklandigimi sdylemektedir. Ornek olarak, bir es iliskisinin bosanma
ya da kayipla ¢oziilmesi sonucunda; bosluk, terk edilme ve unutulma duygularinin
yogun olarak yasanmasi ile duygusal yalnizliga neden oldugu sdylenebilir (Russell,
Cutrona, Rose ve Yurko, 1984).

Weiss (1973)’¢ gore duygusal yalnmizlik ergenlik déneminde ebeveynlerin baglanma
roliinii yitirdigi durumda ortaya ¢ikmaktadir. Eger birey ailesinin onun yaninda
olmadigint hissederse bu durum onun aile iliskilerinden kaynaklanan bir duygusal
yalnizlik yasamasina neden olabilir. Birey universite déneminde, anne ve babasindan
ayrilacagini ve onlardan psikolojik acidan 6zgiir olacagini diisiindiiglinden akranlariyla

daha ¢ok iliski kurar.

Kulaksizoglu (2002) yapmis oldugu arastirmada, kendilerini yalniz hissedenlerin anne
ve babalariyla kurduklar iligkinin zayif oldugunu ortaya koymustur. Kulaksizoglu
(2002), ergenin anne ve babasindan herhangi birini veya yakinlarindan birinin kayb1
durumunda yalnizlik duygusu igerisine girdiginden séz etmistir. Yapilan caligsmalar
ergenlerin ebeveynleri ile olan iliskilerinin ve aile yapilarinin yalnizlik diizeyi iizerinde
etkili oldugu kaydedilmistir (Uruk ve Demir, 2001). Cecen (2008)’in yaptigi ¢calismada
yalmzlik duygusu ile ebeveyn tutumlar1 arasinda anlamli diizeyde iliski oldugu
belirlenmistir. Buna gdre, anne ve babasini otoriter bir yapida algilayan ergenlerin,
demokratik olarak algilayan ergenlere kiyasla kendilerini daha yalniz hissettikleri ortaya

cikmustir.

Sosyal yalnizlik Weiss (1973)’e gore belli ilgi ve faaliyetleri paylasan bir arkadas grubu
i¢indeki insanin sosyal gevresinde yasadigi yoksunluktan kaynaklanmaktadir. Ornek
olarak yeni bir yere tasinan ve c¢evresinde tanidigi insanlarin olmadigi bireylerin
deneyimledigi yalnizlik sosyal yalmzliktir (Russell ve digerleri, 1984). Geng yetiskinlik
ve ergenlik donemde sosyal iliskilerinde eksiklik veya yetersizlik yasamasi ise onun

sosyal yalmzlik yasantilari ile tanismasina neden olmaktadir (Ozatca, 2009). Genellikle



ergenlik ve geng yetiskilik donemine denk gelen iiniversite doneminde de bireyler yeni
bir cevreye girer. Yeni sosyal iliskiler kurar ve eger bu iliskiler saglikli olmazsa kisi

sosyal yalnizlig1 yasayabilir.

Yalniz olmak ayni zamanda olumsuzluklarinin yaninda kisinin kendisine vakit
ayirmasina, kendini kesfetmesine ve gelistirmesine olanak saglayabilir. Buchholz ve
Catton (1999), yalnizlik ile tek basmaligin birbirinden farkli oldugu, tek basina olma
kapasitesinin saglikli olgunlagsma siirecinin bir parcasi oldugu ve Ogrenilebilecegi
diislincesini paylasmaktadir. Her birey yalnmzligi yasayabilir. Bireyler yeni bir ise
basladiginda, yeni bir yere tasindiginda veya emekli oldugunda yalmizlig

deneyimleyebilirler.

Erikson (1982), bireylerin yasamlar1 boyunca gelisim dénemlerinden gegtigini ve her
gelisim déneminde kazanmas1 gereken bir hedefleri oldugunu sdylemektedir. Universite
ogrencilerinin ¢ogunlukta oldugu 17-30 yas araligina denk gelen evreye yakinliga karsi
yalititlmighk adin1 vermistir. Erikson (1982), bu dénemde kisilerarasi iletisimin 6nem
kazandiginimi ifade etmektedir. Beliren yetigkinlik de denilen bu dénemde bireyin
gelisim odevleri bireysellesme ve kimlik kazanmaktir. Bu gelisim evresinde bireyin
karst cinsten bir bireyle karsilikli giiven ve doyum dolu bir iligskinin yasandigi, is ve
eglence yasaminda belli bir diizenin kuruldugu bu dénemde kisi kimligini baska bir
kisinin kimligi ile birlestirirken herhangi bir kaygi hissetmez ancak bu birlesme bir
kayg1 olusturursa kisi yakin iliskiler kurmaktan kaginabilir ya da bunu basaramayabilir.
Bu durum bireyi tek basinaliga vc yalmizliga iter. Bundan dolay1r geng yetiskinlik
doneminde basarilmasi gereken yakin iligkiler kurabilme basarili olmazsa yerini

yalmzlik duygusuna birakmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2014).

Yalnizlikla ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda yalnizligin olumsuz benlik algis1 ve
sosyal becerilerdeki eksiklik (Jones ve digerleri, 1981), benlik saygisi (Sarigam, 2011;
Kilig, 2014), depresyon (Besser, Flett ve Davis, 2002; Yilmaz, 2019), eksik arkadas
memnuniyeti (Demir, 1990), psikolojik dayaniklilik (Kilig, 2014), sosyal destek duizeyi
(Arslan, 2016; Erdeger, 2001), yasam doyumu (Ozkaya, 2017), yasamda anlam ve
utangaclik (Erpay, 2017), narsizm (Yabanci, 2019), bilissel carpitmalar (Kiling, 2005),
stirekli 6fke (Uslu, 2004) ve akilc1 olmayan inanglar (Hoglund ve Collison, 1989) gibi

kavram ile iliskili oldugu gorulmektedir.



Yalnizlik insanlarin biligsel yapilarindan etkilenmektedir. Biligsel yapisindaki
degerlendirmeler sonucunda duygu ve degerlendirmeyelere sahip olan birey bu
degerlendirmedeki carpitmalarin sonucunda yalmzlik yasayabilmektedir. Yapilan
arastirmalar oOtomatik diisiinceler ve yalmzlik arasinda negatif bir bag oldugunu
gostermektedir (Dok, 2018; Orug, 2013). Bireylerin otomatik diisiinceleri artik¢a daha
yalniz hissetmektedir. Otomatik diisiinceler, istem dis1 olusan ve beraberinde olumsuz
duygularin ortaya ¢iktig1 diisiincelerdir. Otomatik diislinceler, i¢inde bulunulan durum
ile ilgili olmak iizere eldeki bilgi ve verilerin islenmesi siirecinde meydana gelen biligsel
carpitmalar sonucu ortaya ¢ikar. Yani akla aniden gelen diistinceler silsilesidir (Tiirkiim,
1996). insan davramslari ve bunula iliskili olan fizyolojik ve davramigsal tepkiler
herhangi bir durumun kendisi degil, genelde otomatik diisiinceler ile kendini gdsteren ve
olusan durumlara karsi yapilan 6znel degerlendirmeleri icermektedir. Beck (2011),
otomatik diislincelerin, psikolojik problemi olan insanlarin yaninda diger saglikli
insanlarda da goriilebilecegini belirtmektedir. Buna gére otomatik diisiincelere sahip
bireyler, bir seyin dogruluguna inanip bunu abartili, kati ve ¢arpitilmis bir sekilde

savunma yoluna gider.

Otomatik diisiinceler, ortaya c¢ikan diisiinme kaliplarinin g¢ekirdek inanglara dayali,
dogmatik ve yansitici 6zelliklere sahiptirtirler (Tirk¢apar, 2007). Otomatik diistinceler,
kendiliginden ortaya ¢ikan, bireyin 6zel ¢aba gostermedigi diigiincelerdir. Refleksif bir
tarzda ortaya cikan otomatik diisiinceler, yonlendirilmis veya giidiilenmis diislince

trtini degildirler (Ttrkcapar, 2007).

Otomatik diisiinceler kisinin kendine yonelik negatif duygu ve diisiinceleri, saskinlik —
kagma fantezileri, kigisel uyumsuzluk ve degisme istekleri, yalmzlik — izolasyon ve
timitsizlik olmak iizere 5 alt boyuttan olusmaktadir (Hollon ve Kendall, 1980). Bu
boyutlar, bireylerin yalnizligin ortaya ¢ikmasinda otomatik diislincelerin de etkili

oldugunu da etkili oldugunu gostermektedir.

Cinsiyet boyutundan bakildiginda literatiirde farkli sonuglar gboze ¢arpmaktadir.
Tumkaya, Celik ve Aybek (2011)’in yaptiklar1 arastirmada cinsiyete gore otomatik
diisiinceler arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Bozkurt (1998)’un
yapmis oldugu arastirmada ise katilimcilarin cinsiyetleri ile olumsuz otomatik
diisiinceleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada
olumsuz otomatik diislincelerin erkeklere kiyasla kadinlarda daha yiliksek oldugu

vurgulanmigtir.



Yapilan diger calismalarda ise, diismanlik ve intikamla iliskili olan otomatik
diistincelerin bireylerdeki saldirganligin en giiglii yordayicilar1 oldugu ve pasif agresif
davranis bozuklugu sergileyenlerin diismanlik ve intikamla iligkili otomatik diisiincelere
sahip olduklar1 aktarilmistir (Beck, Freeman ve Davis, 2008; Calvete ve Connor-Smith
2005; Calvete, Estebes ve Arroyable, 2005; Kurtoglu 2009; Schniering ve Rapee, 2004).
Bu alanda yapilan diger calismalarda ayrica ofke, depresyon, diismanlik ve kaygi
diizeyi, saldirganlik ile akilc1 olmayan inanglar arasinda anlamli iligkiler ortaya
konmustur (Bozkurt ve Cam 2010; Fives, Kong ve Fuller, 2011). Otomatik diisiincelerin
ortaya ¢ikarilmasi ile sahip olunan duygusal durum ve rahatsizliklarin nedenleri ortaya
konmus olur. Buna gore, duygusal rahatsizlig1 fazla olan bireylerde otomatik diisiinceler
de o duzeyde kendini gosterir (Beck, 2005). Bu baglamda bireylerin otomatik

diistincelerin etkisiyle birgok olumsuz duygunun ortaya ¢iktig1 gortilmektedir.

Yalnizlik birgok farkli duygu ile iligkilidir (Pilkonis, 1988). Duygular, hayatta kalmada
ve hayata uyum saglamada gerekli olan bir bilgi isleme siirecidir (Greenberg, 2004).
Duygularin temelinde, bireyleri ¢evrelerine yonlendiren ve bireylerin iyi olusunu tesvik
eden bir bilgi isleme siireci ve eylem hazirligi bulunmaktadir (Greenberg ve Paivio,
2003; Frijda, 1986).

Insanlarin sahip oldugu en glcli kaynaklardan biri duygularidir. Duygular, bizi
kendimize, dogaya ve kozmosa baglayan ve bireyi digerlerinden farkli kilan baglardir.
Goleman (2011a)’a gore duygular, bir his ve bu hisse ait belirli disiinceler, psikolojik
haller ve bir dizi hareket egilimidir (Somuncuoglu, 2005). Bir diger tanimla, duygular
insan algilari etkileyerek onlarin davranislarini yonlendiren ve diger insanlarla olan
iligkilerini etkileyen bir giictiir (Duran ve Giimis, 2010). Duygular aktivite, istek,
ihtiyag ve degerler gibi alanlarda insanlar1 bilgilendirirler (Casper ve Mockler,
2001).Yalnizligin da bir duygu oldugu goz oOniine alindiginda bireylerin verdikleri
kararlarda, diisince ve bilissel yapilarinda, davranislarinda, iliskilerinde yalmizligin
etkili oldugu sdylenebilir. Bu bakimdan yalnzlik duygusunun yonetilmesi bireyin

hayatindaki bir¢ok sorunu da olumlu yonde etkileyebilir.

Duygu yonetimi, giivene dayali yonetim siirecinin hakim oldugu ve karar alirken gergek
degerler, hayaller ve hisleri beklentilerden ayirt edebilme ve bu duygulara gore
hareketlerde bulunarak kimseye zarar vermeme sirecidir (Barutcugil, 2004). Duygu
yonetimi, bireyin i¢sel durumunu kontrol altina alabilmesi ve i¢inde bulunulan ortama

gore hal ve hareketlerde bulunabilmesini saglamaktir (Hochschild, 1979). Bireylerin



sahip oldugu duygularin degisen ¢evresel kosullara uyum saglayabilme ve bu kosullarin
meydana getirdigi duygular1 yonetebilmeleri noktasinda duygularin taninmasi, bireyin
kendini ifade edebilmesi ve 6fke kontroliinlin saglanmasi 6nemli bir degere sahiptir
(Ozdemir, 2017). Duygularin yonetilmesi kendi icerisinde birtakim siireci
barimndirmaktadir. Bu siirecin ilk asamasinda birey duygularinin farkina varir. Sonraki
asamada ise farkina varilan duygular taninir, yonlendirilir ve duygularla uyum saglanir
(Téremen ve Cankaya, 2008). Yaylac1 (2006)’ya gore, duygularin yonetilmesi duygusal
farkindalik, duygularin ifade edilmesi ve duygularin kontrol edilmesi olmak {izere 3
asamadan olusmaktadir. Goleman (2011a) ise duygu yonetim surecini, 6zbiling, kendine
¢ekidlizen verme, motivasyon, empati ve sosyal beceriler olmak {izere bes asama ile

acgiklamaktadir.

Duygular1 yonetme becerisi, mevcut duygusal problemlerle basa ¢ikabilmeyi saglayacak
¢cozim secenekleri Gretilir ve en uygun secenek tercih edilerek buna uygun tepkiler
verilir. Duygular1 yonetme becerisi yiiksek olan kisiler, ¢evrelerinde gelisen durumlarin
etkilerini anlayabilmek igin kisisel duygu ve ruhsal durumlarini ayrintili bir sekilde
diistintirler (Carusao ve Salovey, 2004; Pektas, 2008). Bu baglamda yapilan bir
calismada, duygu yonetimi becerisi yuksek olan bireylerde, caresizlik duygusunun
ustesinden gelebilme, stresle basa ¢ikma ve kendine zarar verme davraniglarinda azalma
gibi birtakim olumlu gelismeler kaydedilmistir. Bu aragtirmada ayrica, bireylerde sosyal
kaygr ve yalnizlik gibi olumsuz davranislarda azalma oldugu ortaya konmustur
(Goleman, 2011a).

Sahip olunan duygular, etkin bir sekilde yonetildigi takdirde amaca hizmet eder (Akin,
2004; Kervanci, 2008). Bu nedenle duygularin farkinda olunmasi, duygularin
yonetilmesi konusunda bireylerin sahip oldugu becerilerin incelenmesi 6nem teskil
etmektedir (Erdogan, 2018). Duygu yonetiminin gerektirdigi beceriler duygu yonetimi
boyutlar1 baglaminda incelenmektedir. Buna gore duygulari s6zel olarak ifade edebilme
boyutunda, bireyin duygularini sézel ya da tutum ile ifade etmeyi kapsamaktadir. Bu
boyut ne derece etkin bir sekilde yonetilirse o denli kisiler arasi iletisim saglikli bir
sekilde yiiriiriimektedir (Giiney, Taskiran ve Ozkul, 2015). Bu bakimdan duygunun
kars1 tarafta yer alan alicilara dogru bir sekilde iletilmesi duygu yonetimi agisindan

Onem tasimaktadir.

Duygu yOnetiminde duygulari oldugu gibi gosterebilme boyutu, sahip olunan duygunun

iyi taninmasi, anlasilmasi ve kontrol edilmesini kolaylastirict bir role sahiptir.



Duygularinin farkinda olan, onlar1 iyi taniyan ve bunlar1 oldugu gibi yansitan, bunun
yaninda karsidaki insanlarin duygularmi da dogru bir sekilde anlayip gerektiginde
onlarla etkili bir sekilde basa ¢ikabilen insanlar is hayati ve sosyal yasamlarinda
basartya ulasacaklardir (Goleman, 2011b). Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme
boyutunda ise, duygusal durumlara gore bedensel farkliliklarin yasanabilecegi
vurgulanir. Solunum hizlanmasi, kalp g¢arpintisi, kandaki seker oraninin yiikselmesi
ortaya cikan baslica olumsuz bedensel tepkiler icerisinde yer almaktadir. Bu nedenle
olumsuz bedensel tepkilerin farkina varilmasi, duygularin yonetilmesi siirecinde
oldukca onemlidir (Giiney ve digerleri, 2015; Unlii, 2001). Duygularla basa ¢ikma
boyutunda ise, duygusal bir durum karsisinda bunlarla basa ¢ikmaya engel olan
durumlar tespit edilir ve bunlarin ortadan kaldirilmasi saglanir (Goleman, 2011a; Gliney
ve digerleri, 2015). Duygu yonetiminde 6fke yonetimi boyutu ise, istek ve ihtiyaglarin
engellenmesi veya beklentilerin karsilanmadigi durumlarda ortaya cikar. Ozellikle
bireyin haksizliga ugradigini1 diisiindiigii zamanlarda ortaya ¢ikan 6fke yonetimi, uygun
bir sekilde ifade edildiginde saglikli ve dogal bir durumdur (GUney ve digerleri, 2015;
Kokdemir, 2004; Onem, 2010). Yalmzlhik da bir duygu olarak diisiiniildiigiinde,

duygular1 yonetebiliyor olmak, yalnizlig1 da yonetebiliyor olmay: gerektirir.

Yalnizliga yonelik ilgi son yillarda artmasina ragmen, Tiirkiye’de bu konuda yeterli
caligmalarin olmadigi ve yalmzhigin Tirkiye’deki genglerde Onemini korudugu
goriilmektedir. Yurt disinda ise g¢alismalar, yalmzligin tanimlanmasi ve Olgiilmesi
kapsaminda ele alinmistir. Sosyal ve duygusal yalmzlifi yordayacagi diisiiniilen
degiskenlerin ele almasi agisindan bu ¢alisma ayr1 bir 6nem tagimaktadir. Aragtirmanin
amaci, Universite Ogrencilerinin otomatik disiincelerinin, ve duygulari yonetme
becerilerinin sosyal ve duygusal yalnizligi yordayip yordamadigini incelemektir. Yine
aragtirma kapsaminda, 6grencilerin ilgili degiskenlerin yordamasinda cinsiyet degiskeni
acisindan incelenmesi hedeflenmektedir. Ayrica bu ¢alismada elde edilecek bulgular,
Ogrencilerin yalnizlik duygusu ile basedebilmelerine ve i¢inde bulunduklari olumsuz
durumlarin ortaya ¢ikarilmasi agisindan yarar saglayacak olup, onlarin ruhsal agidan iyi

olmalari i¢in gerekli ¢aligmalarin yapilmasina katki saglayacag diisliniilmektedir

Bu baglamda ¢alismada s6z konusu yalnizlik algisinin gelisiminde duygular1 yonetme
becerisinin ve otomatik diislincelerin nasil bir rol oynadig1 belirlenmistir. Aragtirmada
s0z konusu roliin ortaya konmasina yonelik kuramsal gerceve ve ilgili arastirmalar

baslikli bolimiinde yalnizlik kavraminin tanimlamasina ve sosyal ve duygusal



yalnizliga iliskin agiklamalara yer verilmistir. Yine bu kisimda duygulari yonetme
becerileri ve otomatik diisiincelere yonelik agiklamalara deginilmistir. Bu kisimda
ayrica otomatik diislincelerin tanimlamasi yapilarak, s6z konusu agiklamalar
baglaminda ilgili alanyazinda yer alan arastirma sonuglarina deginilmistir. Calismanin

yontem kisminda ise 6l¢ek uygulamasi sonucu elde edilen veriler ortaya konmustur.

Burada s6z konusu verilere gore iliskisel tarama modeli temel alinarak sosyal ve
duygusal yalmizlik {lizerinde otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerisinin
herhangi bir etkiye sahip olup olmadig1 ortaya konmustur. Bu kisimda ayrica sosyal
yalnizlik, duygusal yalnizlik otomatik diisiinceler ile arasinda anlamli bir farklilik olup
olmadigi ortaya konmustur. Arastirmanin sonu¢ ve tartigma kisminda ise yapilan
istatistiksel analizler sonucu elde edilen sonuglara ve bu sonuclarla ilgili alanyazinda
yer alan arastirma sonuglarinin karsilastirilmas: yapilmistir. Son olarak elde edilen
veriler ve literatiir incelemeleri sonucu gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik

Onerilere yer verilmistir.

1.1. Amag

Bu caligmanin genel amaci; iiniversite 6grencilerinde otomatik diisiinceler ile duygulari
yonetme becerilerinin sosyal ve duygusal yalmizligi ne diizeyde yordadigini

belirlemektir.
Bu genel amag cergevesinde asagidaki sorulara cevap aranmustir.

1) Universite grencilerinde otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri

Ol¢eklerinden elde edilen puanlar sosyal yalnizlig1 yordamakta midir?

2) Universite 6grencilerinde otomatik diisiinceler ve duygulari ydnetme becerileri

6l¢eklerinden elde edilen puanlar duygusal yalnizlig1 yordamakta midir?

3) Kadn tiniversite 6grencilerinde otomatik diistinceler ve duygulart yonetme becerileri

6l¢eklerinden elde edilen puanlar sosyal yalnizlig1 yordamakta midir?

4) Erkek tiniversite 6grencilerinde otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri

Olceklerinden elde edilen puanlar sosyal yalnizlig1r yordamakta midir?

5) Kadn tiniversite 6grencilerinde otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri

6l¢eklerinden elde edilen puanlar duygusal yalnizlig1 yordamakta midir?
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6) Erkek tiniversite 6grencilerinde otomatik diigiinceler ve duygular1 yonetme becerileri

Olgeklerinden elde edilen puanlar duygusal yalnizligi yordamakta midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

AB Gelir ve Yasam Kosullar Istatistikleri Birimi’nin Avrupa Birligi ve aday Ulkelerin
ne kadar yalniz hissettiklerini 6grenmek amaciyla yaptiklar1 arastirmada avrupalilarin
%6,7’si ihtiyag duyduklart zaman yardim isteyebilecekleri bir kimsenin olmadigini
belirtirken, kiiltiirel anlamda aile baglarimin kuvvetli oldugu ve samimi iligkiler
kuruldugu bilinen Tirkiye'de ise ihtiya¢ duydugunda yardim isteyecek kimsesi
olmadigin1  diislinenlerin  oran1t  %11,3 oldugu goriilmiistir (Eurostat, 2016).
Arastirmanin bir diger sonucu, en sosyal olmasi beklenen grubun (16-24 yas) kendini
%9,9 oraninda kimsesiz ve yalniz hissetmesidir. AB’de bu yas aralig1 i¢in ortalama oran
ise %3,2 oldugu goriilmiistiir. Bu sonugclar {liniversite 6grencilerinin yalnizlik i¢in risk
gruplarinda oldugunu gostermektedir. Ergenligin getirdigi problemlerin de yasandigi bu
yillarda, birey ¢cogunlukla ailesinden ayrilmakta, kendini tanimaya baslamakta, yeni bir
sosyal ¢evre ile karsilagsmakta ve birey olma sorumluluklarini edinmeye baslamaktadir.
Gengler bireysellesmenin artmasi, gelisen teknoloji ve sosyal sartlar nedeniyle yalnizlik

yasayabilmektedir.

Yapilan arastirmalardan da anlasildig: lizere, yalmzlik, insanlarda fiziksel ve zihinsel
acidan birtakim problemleri ortaya gikarmaktadir. Oyle ki yalniz kalan insanlarda,
yalniz kalmayanlara kiyasla kalp rahatsizliklari, depresyon gibi birtakim hastaliklara
daha yatkindirlar (Cacioppo, Hughes, Waite, ve Thisted, 2006; James, Wilson, Barnes
ve Bennett, 2011; Valtorta, Kanaan, Gilbody, Ronzi ve Hanratty, 2016). Yalnizligin
fiziksel etkilerinin incelendigi bir arastirmada yalniz kalmanin giinde 15 sigara igmek

kadar daha zararli oldugu ortaya ¢cikmistir (Holt-Lunstadiz, Smith ve Layton, 2010).

Kitle iletisim araglarindaki geligsmislige ragmen yalnizlik, glinlimiiziin en Onemli
problemlerinden biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Modern dinyada her ne kadar
bireylerin diger insanlarla iletisim kurabilmeleri oniinde engelleri kaldirmis olsa da
esasinda onlar1 yalnizliktan kurtaramamigtir. Bireyler daha fazla sosyal iliski kurabilme,
daha fazla insanla tanisabilme firsati kursa da iliskilerindeki anlam ve deger eksikse

birey sosyal yada duygusal olarak yalniz olabilmektedir.
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Yalnizlik, kisa siireli ve genellikle durumsaldir. Buna karsin bazi bireylerde daha fazla
hissedilmekte ve zaman igerisinde kiginin ayrilmaz bir pargas: haline gelmektedir.
Peplau ve Perlman (1982) yalnizligin 6znel bir yasanti oldugunu ve sosyal yalitimdan
cok farkli bir anlam tasidigmi dile getirmistir. Ernst ve Cacioppo’ya (1999) gore
yalmzlik, biligsel, duygusal ve davranigsal Ogeleri igerisinde barindirir ve kisisel
algilamalar ile birebir iliskilidir. Yalnizlik ile ilgili arastirmalar yalnizligin sosyal
yalitilmislik, tek basmaliktan farkli oldugunu gostermis ve yalmizligi kisinin sosyal
cevresi ile olan iligkilerine dair algiladig1 yoksunluk olarak agiklamistir (Buchholz ve
Catton, 1999). Bu yoksunluklar yeterince arkadas sahibi olmama gibi niceliksel
olabilecegi gibi yakin iliski yoksunlugu gibi niteliksel de olabilir (Russell ve digerleri,
1984). Goswick ve Jones (1982), yaptiklari arastirmada 6grencilerin yalnizlik diizeyini
etkileyen en 6nemli etkenin arkadaslik iligkileri oldugu ve aile iliskilerinin etkisinin
daha az oldugu kaydedilmistir. Uruk ve Demir (2001) ise yaptiklar1 arastirmada, akran
iligkilerinin  yalmzligin %35’ini, aile yapisinin ise %]15’ini yordadigini ortaya

koymustur.

Aristo’ya gore bireyin iyi bir hayat yasayabilmesi i¢in, neyin gercekten iyi olduguyla
neyin 1yl gibi goriindiigliniin ayrimini1 yapmasi gerekir (Senemoglu, 2016). Boyle bir
ayrimin yapilabilmesinde biligsel degerlendirmeler, genis anlamda diisiinceler, oldukca
onemli bir islev goérmektedir. Bu noktada duygular, bireyin akilci, akildisi ve hatta
hastalikli olacak sekilde genis bir yelpazede karar vermesine sebep olabilir. Biitlin
bunlar duygularin olumsuz oldugu veya mantiga ters diistiigli anlamina gelmemektedir.
Aksine duygular mantigin tamamlayicist durumundadirlar (Cecen, 2002a). Benzer
diistincelere fakat farkli duygulara sahip iki birey gézoniine alindiginda, bireylere 6zgii
duygularin iki bireyi tamamen farkli davranislara yonlendirebildigi goriilmektedir. Bu
durum herhangi bir duygunun, bireyi herhangi bir seyi yapmak tizere harekete gecirdigi
ve ¢ogunlukla da bireyin hareket tarzlarina yon verdigi anlamimi tasimaktadir (Ekman,
1994). Birey duygularinin etkisiyle hareket ettiginde davranislarinin sonucunda
iligkilerine zarar verebilmektedir. Anlamli ve doyurucu iliskiler yasanmadiginda birey

sosyal ve duygusal olarak yalniz hissedebilmektedir.

Yalnizlik olgusu ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda yalnizligin olumsuz benlik
algis1 ve sosyal becerilerdeki eksiklik (Jones ve digerleri, 1981), depresyon (Yilmaz,
2019), eksik arkadas memnuniyeti (Demir, 1990), narsizm (Yabanci, 2019), bilissel
carpitmalar (Kiling, 2005), surekli ofke (Uslu, 2004) ve akilci olmayan inanglar
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(Hoglund ve Collison, 1989) gibi pek cok problem durumu ile iliskili oldugu sonucuna
varilmigtir. Bu dogrultuda bireylerin iyi olusuna 6nemli etkisi bulunan yalnizlik olgusu,
anlasilmas1 ve arastirilmasi gereken bir durum halinde 6nlimiize ¢ikmaktadir. Yapilan
bircok arastirmada bireylerin gelisim donemleri i¢inde beliren yetiskinlik ve ergenlik
doneminde yalnizligin daha ¢ok goriildiigiinii gostermektedir.( Jones ve Carver, 1991;

Eurostad, 2016)

Yalnizlikla ilgili alanyazinda bir¢ok calisma bulunmakla birlikte hala agiklanmayan
yanlar1 vardir. Gilinlimiiziin degisen sartlar1 ile birlikte yalmizlik c¢alismalari 6nemini
korumakta ve arttirmaktadir. Yapilan arastirmalar sonucunda literatirde, yalnizligin
aciklanmasinda hem aile ve romantik iligkilerinin, hem de sosyal iliskilerin etkili oldugu
goriilmisiitiir. Bu nedenle bu ¢alismada yalnizligin bir biitiin olarak ele alinmasi yerine
sosyal ve duygusal yalmzlik olarak ele alinarak daha detayli bilgilere ulasilmak
amaclanmistir. Yalnizligin yapilan ¢alismalarda 6zellikle beliren yetiskinlik ve ergenlik
doneminde yiiksek olmasi, ¢ogunlukla bu dénemlerde olan iiniversite dgrencilerinin
yalmzlik duygusunu yasama olasiigmin yiiksek oldugunu gostermektedir. Tlgili
alanyazin incelendiginde yalnizlik ve otomatik diisiinceler ile ilgili (Dok, 2018; Gamsiz,
2017; McWhirter, 1990; Orug, 2013) ¢alismalar olsa da sosyal ve duygusal yalnizlik ile
duygular1 yonetme becerileri ve otomatik diisiinceleri birlikte ele alip inceleyen
herhangi bir ¢aligmaya rastlanmamistir. Bu y0Oniiyle ¢aligmanin 6zgiin oldugu ve ilgili
alanyazina katkida bulanacag diisiiniilmektedir. Ulkemizde de oldukca fazla hissedilen
bu duygunun agiklanmasi alanyazin i¢in 6nemli olacagi gibi elde edilen bulgularin

ailelere, 6gretmenlere, psikolojik danismanlara da fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.3. Tanmumlar

Sosyal Yalmzhik: Sosyal yalnizlik, kisinin sosyal iliskilerini kapsayan, sosyal agin var
olmamasindan kaynaklanan depresyon ve sikinti ile birlikte goriilen yalmizlik tiiriidiir

(Weiss, 1973).

Duygusal Yalmzhik: Duygusal yalmzlik bagka bir insana yakin bir baghligin
olmamasindan kaynaklanan, kaygi ve bosluk duygularinin goriildiigi yalnizlik tiirtidiir

(Weiss, 1973).
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Otomatik Diisiinceler: Lebedina-Manzoni (2004), bilingli bir yargilama olmaksizin
ortaya c¢ikan ve eylem ve duygularimizi etkileyip onlara yon veren iglevler “otomatik

diisiince” olarak nitelendirmektedir.

Duygular1 Yonetme Becerileri: Kisinin duygularinin farkinda olup duygularini
tanimast ve dogru bir sekilde yonlendirmesi olarak tanimlanabilir (Toremen ve

Cankaya, 2008).
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BOLUM II

KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bolumde arastirmanin kuramsal ¢ergevesi ve bu kapsamda yapilan arastirmalara yer

verilmistir.

2.1. Yalmizhk

Bircok psikolojik problemin de nedenlerinden olan yalmizlik giinlimiizde siklikla
goriilen bir olgudur. Daha ¢ok fiziksel agidan tek basina olma hali olarak ifade
edilmekle birlikte yalnizlik, bireyin yasamakta oldugu sosyal iligkiler ve yasamay1
arzuladig iliskiler arasinda ortaya ¢ikan olumsuz bir durumdur (Peplau ve Perlman,

1982).

Gegmisten giiniimiize yalmizlik, farkli sekillerde tanimlanmistir. Rokach (1989)
yalmzligr insanoglunun var oldugu gilinden itibaren yasadigi evrensel bir fenomen
olarak nitelendirmektedir. Rogers (1994) yalnizlig1, bireyin ¢evresindeki diger insanlara
kars1 yakin bir iligkisinin olmadigi an sezdigi durum olarak tanimlamistir. Rook (1984)
yalmzligin, stres yaratan olumsuz bir duygu olup bireyin duygularinin, hislerinin diger
insanlar tarafindan reddi durumunda veya kendisine sosyal aktivitelerde eslik etmeyen
insanlarin olmasi durumunda ortaya ¢iktigini ifade etmistir. Burada yalmizligin c¢ok
yonliiliigiine dikkat ¢ekilerek, yalnizligin bireyin sosyal yagamdaki iligkisinin olmamasi
veya yoksunlugu halinde giin yiiziine ¢iktig1 ifade edilmistir. Yalnizligin pek¢ok sebebi

bulunmaktadir. Brelim (1985) yalnizligi doguran nedenleri yasanan iligkilerde
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yetersizlikler, kisisel 6zellikler ve illigkilerde olmasi istenen degisiklikler olmak tizere

tic temel nedene baglamistir.

Yapilan agiklamalardan yola ¢ikarak kendilerini yalniz olarak tanimlayan kisilerin temel

olarak asagidaki 6zelliklere sahip oldugu ifade edilmektedir (Brehm, 2002):

e Benlik saygi1 diizeyinin diisiik olmasi,

e Bagkalarini olumsuz degerlendirme,

e Cekimserlik,

o Kisisel fikirlerine glivenmeme,

e Sosyal duyarsizlik,

e Baskalarinin kendileri hakkinda olumsuz diisiinceye sahip olduklarini sanma,

e Karsi cinsle iligki kurmadan ¢akinme.

Yukarida ifade edilenlerin yaninda Jones ve Hebb (2003) kendilerini yalmiz olarak
tanimlayan kigilerin genelde sosyal iligkilerde yoksunluk hali yasama, istenmeyen
yasantiya sahip olma, yalnmizlikla bas etme giiclerinin olmast gibi o&zelliklerinin
oldugunu ifade etmistir. Young (1982) yalmzligin gelip gecici, kronik ve durumal
yalmzlik olarak 3 grupta toplanacagimi ifade ederek yalmizlikta zaman ve durum
degiskenlerinin 6nemli oldugunu ortaya koymustur. Burada gelip gegici yalnizlik;
yalnizligin zaman zaman ve kisa siireli gerceklestigini ifade ederken, kronik yalnizlik,
yalnmizligin siirekli bir sekilde stirdiigiinii ifade eder. Durumsal yalnizlik ise major stresle
baglantili yalmizhk durumlarmi kapsar. Gegtan (2004) yalmzhig su sekilde

siniflandirmustir:

e Tek basina yasamdan kaynaklanan somut yalnizlik,

e Yasanilan toplumla biitiinlesememekten dogan yabancilagsma bi¢iminde yasanan
yalnizlik,

e Digerleri tarafindan ithmal edilme, itilme sonucu olusan yalnizlik,

e (evre ile zayif iliskiler kurma ya da iligkileri en aza indirme seklinde bireyin
kendi tercihi ile olusan yalnizlik,

e Insanin kendini anlasiimamus ve kimsesiz hissettigi gercek yalmzlik

Weiss (1973)’e gore yalnizlik, genel olarak karmasik ve bireye 6zgii bir deneyimdir ve
bu 6znel deneyimin belirtileri konusunda kesin ve glivenilir belirtiler bulunmamaktadir.
O’na gore yalnizlik direkt olarak gozlemlenememekte, bunun yerine bireyin yalnizlig

konusunda ancak bireyin kendi durumu hakkinda yaptig1 6znel aciklamalardan sonuca
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ulasilabilmektedir. Weiss, yalnizlik olgusunu agiklayan kuramcilarin bu olguyu
aciklamada ¢ogunlukla kendi klinik deneyimlerinden ve gozlemlerinden yola ¢iktigini

ileri sirmektedir.

Weiss (1973) yalmizligi1 sosyal ve duygusal olmak iizere iki temel gruba ayirmistir
Duygusal yalnizlig1 bireyin ¢evresindeki aile, es, sevgili gibi insanlarla yeterince yakin
ve samimi iligkiler kuramamasi seklinde tanimlarken sosyal yalnizligi bireyin
cevresinde ihtiyag duydugu herhangi bir arkadaslik iliskisinin bulunmamasindan
kaynaklanan bir durum olarak ifade etmistir. Sosyal ve duygusal yalmzlik kendi
icerisinde duygusal, romantik iliskiler ve aile iliskileri olmak Uzere 3 alt dala
ayrilmaktadir (Cramer, Ofosu ve Barry, 2000).

2.2. Sosyal Yalmzhk

Weiss (1973)’e gore yalnizlik, tam olarak olusmayan sosyal iliskilerin veya mevcut
sosyal iliskilerde samimiyetin, duygusalligin ve yakinligin olmamasidir. Birey etrafinda
etkilesime gecebilecegi insanlar olsa dahi bu kisilerle gerceklestirdigi iliskinin degeri

diisiikse birey kendini sosyal olarak yalniz hissedebilir.

Sosyal yalmzlik, bireyin yasamis oldugu sosyal cevre igerisinde kendini yalniz
hissetmesidir. Sosyal yalnizlikta bireyler, tum sosyal etkinliklerden uzak bir yasam
siirmekte ve beraber yasadigi topluma karsi yabancilik hissetmektedir. Onlar i¢in
kalabalik gruplar sikict ve monoton bir haldedir. Bu nedenle topluca yapilan hersey
anlamsiz bir degere sahiptir (Yahyaoglu, 2007). Weiss (1973)’e gore sosyal yalnizliga
sahip birey can sikintisi yasar ve kendisini topluma yabancilagsmis hisseder. Yalnizligin
Inizligin normal bir durum oldugunu ve yalnizligin olusumunda gevresel faktorlerin

biraz daha etkin oldugunu ifade etmektedir.

Sosyal yalnizlikta akran, arkadas, is arkadasi ve komsular gibi iliski ag1 icerisinde yer
alanlarmn yeterli olmamasi durumunda ortaya ¢ikar (Weiss, 1973). Sosyal yalnizlik,
bireyin niceliksel olarak etrafinda etkilesimde olacagi insanlarin az olmasindan
kaynaklanabilir. Issiz adada olan yalnizik bunun 6rnegi olarak verilebilir. Ancak
etrafinda insanlar olmasma ragmen bireyler Gevresiyle sicak ve samimi bir iligki

kuramazsa bu durumda da birey kendini yalniz hissedebilir. Eger digerleri ile yasadigi
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iliski onu tatmin etmez ve kendine sosyal ¢evrede bir yer bulamazsa birey sosyal

yalnizlig1 yasar.

2.3. Duygusal Yalnmizhk

Weiss (1973)’e gore duygusal yalnizlik, ailesinden ve romantik iliskilerinden yeterli
olarak doyum saglayamadiginda ortaya c¢ikar. Duygusal yalnizlik, bireyin kendi ruhsal
diinyasinda bekledigini alamadigi durumlarda yasanir. Insan inanglar1 ve degerleri
dogrultusunda arzuladiklarina ulasamadigi durumda kendini duygusal acidan yalniz
hisseder (Yahyaoglu, 2007). Birey duygularin1 paylasabilecegi birilerinin olmadiginda
ya da duygusal iliskilerindeki yogunlugun bireyin duygusal beklenti ve isteklerini
karsilayamamast durumunda duygusal yalnizlik hissine kapilir. Cocukluk doneminde
aile ile karsilanan duygusal yakinlik ihtiyaci ergenlikle romatik iliskilerden
karsilanmaya dogru devam eder. Bireyler ¢ocukluk yasantilarinda ait oldugu aile
yapisinda duygusal olarak sevgi ve sicaklik hissini yasayamazsa ailenin iiyelerinin
saymnin ¢oklugu farketmeksizin yalnizlig1 hissedebilir. Birey romantik iliskilerinde ve
kendi kurdugu aile yapisi icerisindeki tiyeler ile de kurdugu iliski yakin, samimi ve
duygusal acidan tatmin edici iliskilerde bulunmazsa kendini yalniz hissedebilir.
Duygusal olarak bagimin bulundugu kisilerin terki, kaybi, uzaklasmasi1 gibi sebeplerle

eksilmesi de bireyi duygusal olarak yalniz hissetmesine neden olabilir.

Birey cevresinde sosyal olarak kabul gérmesine ve yalniz olmamasina ragmen duygusal
olarak yalmz olabilir. lyi arkadaslik iliskilerine sahip olsa dahi birey, aile iliskilerinde
ya da romantik iliskilerinde bir eksiklik yasarlarsa yine de kendini yalniz hisseder
(Weiss, 1973). Bu durumda birey sosyal olarak olmasa da duygusal ag¢idan yalnizlik

yagsamaktadir.

2.4. Yalmzlikla flgili Kuramsal Yaklasimlar

Bu boliimde temel yaklagimlardan, Psikodinamik Yaklasim, Biligsel Yaklasim, Biligsel
Davranis¢1 Yaklasim, Rogers’in Danisan Merkezli Yaklasimi ve Varoluscu Yaklagim

degerlendirmelerine yer verilmistir.
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2.4.1. Psikodinamik Yaklasim

Psikodinamik kuramcilarin yalnizlik ¢alismalarinin ¢gogu klinik vakalardan olugsmaktadir
ve bundan dolay1 da yalnizlig1 patolojik olarak gérme egilimindedirler (Papleu Miceli,
ve Morasch, 1982). Zilborg (1938 akt. Peplau ve Perlman, 1982) yalnizligin bilinen ilk
psikolojik analizini yayinlamistir. Zilborg, yalnizlikla tek basmaligin farkli kavramlar
oldugunu, tek basinaligin olagan ve Ozellikle birini kaybetmekten 6tlrt gecici bir ruh
durumu oldugunu belirtmis ve yalnizligin hayatta kalbi kemiren bir kurt gibi inat¢1 ve
baskin oldugunu belirtmistir. Zilborg’a gore yalnizlik narsizmin, megalomanyanin ve
diismanhigin temel ozelliklerini yansitir. Yalniz birey ¢ocuk¢a duygularini korur ve
baskalarinin kendisini 6vmesini ister. Ayrica nadiren bagkalarina ya da kendine karsi

acik kalpli davranir.

Freud (1938 akt. Oztiirk, 1997) kisiligin gelisiminde temel karakter yapisinda bebeklik
ve ¢ocukluk yillarinin 6nemli oldugunu belirtmektedir. Freud’a gore, bagimli ve ¢aresiz
olan bebegin, her tiirli fizyolojik ihtiyaglarini karsilayan anne, ayni zamanda dis
diinyaya kars1 giiven duygusunun olusumuna temelini atar. Oral donemi problemsiz
geciren bireyler asirt bagimli ya da kiskanglik duygulari olmadan, diger insanlara
verebilme ve onlardan alabilme &zelliklerini kazanir. Bu 6zelligi kazanmis bireyler
kendilerine ve diger insanlara da giivenir, onlarla iligkilerini daha sicak, sevecen ve
giiven dolu olarak siirdiiriir. Anal donemde ¢ocugun tuvalet egitiminin anne ile uyumlu
ve problemli bir sekilde gegirmeyen bireyler, secim yapmada 0zgir, bagimsizligini
devam ettirebilen, girisimci, diger insanlarla isbirligi yapabilen olumlu 0zellikte kisilik
yapilart gelismektedir. Genital donemde ise bireyin, toplumsallasma ve grup
etkinliklerine katilma egilimi i¢inde oldugu go6zlenir. Birey bu donemi basari ile atlatirsa

diger insanlarla daha anlamli sevgi iliskileri kurabilir.

Weiss (1973), Bowlby’in anne ve ¢ocuk arasindaki iligkileri konu alan aragtirmalarini
degerlendirmis ve bebekte giivenlik duygusunun olusmasi igin sefkat, giiven ve
siireklilik ozelliklerine bagli olarak baglanma figiiriinliin olustugundan bahsetmistir.
Cocugun ihtiyaclarin yeterince ve tutarli karsilanmamasi durumunda birey baglanma
figlirtinii olusturamadigini ve bu durumda diger insanlar1 da diismanca gorecegini
belirtmis ve eger bu siire¢ ¢ocukluk boyunca devam ederse yalnizlikla karsilasilacagini
belirtmistir. Baglanma stilinin, ¢ocukluk ¢aginda 6grenildigini ifade eden Baron ve

Byrne (1994), bireylerin cocukluk doneminde giivenli baglanmayi basardiklarinda
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yetiskinliklerinde de kisiler arasi iligkilerinde gilivenli bagi rahatlikla kurabildiklerini,
sosyal becerilerini gelistirmelerinin daha kolay oldugunu ve yalmizligi daha az

yasadiklarini belirtmislerdir.

Sullivan  (1953), insanlarin iliskilerinde yakinlik kurma ihtiyact oldugunu
belirtmektedir. Bu ihtiyag, ilk olarak bebegin dokunma ihtiyaci ile baslayip daha sonra
ilk ergenlik doneminde yakin bir arkadas edinme ihtiyacina doniisiir. Cocukluk
doneminde anne ve babasiyla dogru etkilesimler kuramadigindan sosyal becerileri
gelismemis olan cocuklarin bu ihtiyacini ileride arkadas iliskileriyle yakinlik ihtiyacim
doyurmaya calistigini belirten Sullivan (1953), sosyal beceri yetersizligin yalnizliga
neden oldugunu belirtmistir.

Yalnizlik herkesin zaman zaman deneyimleyebildigi bir duygudur ve kisiler zaman
zaman yalniz kalmak isteyebilir. Fakat yalnizlik, insanlarla iliski kurmakta, diger
kisilerle beraber olmakta asir1 bir gerginlikle birlikte kendini gosteriyor ve birey bu
gerilimden uzaklagmak icin kacinmayi bir arag olarak kullanarak yalniz olma istegi
gosteriyorsa bu nevrotik coskusal yalittimin bir belirtisi haline gelir. Birey, kaygidan
korunmak i¢in dort yola bagvurur. Bunlar sevecenlik, boyun egme, gii¢ ve ¢evresinden
uzaklasmak olarak belirtilmektedir. Etraftan uzaklasmayi tercih eden bireyin amaci
yalnizca bir inzivaya ¢ekilme olmayabilir. Cevresinden duygusal bir soyutlama ile
uzaklasarak, kendi benliginin zarar gérmesini engellemeye ¢alismak amacini tagtyabilir

(Horney, 1998).

2.4.2. Bilissel Yaklasim

Yalnizlik yasantisindaki biligsel siireglerin 6nemi, bilissel uyusmazlik modelinde
vurgulanmistir. Bilissel uyusmazlik modeline gore yalnizlik, bireyin kendisini ve sosyal
iligkilerini nasil algilayip degerlendirdigine ve yalmizligin bireyin sosyal iliskilerindeki
doyumsuzluk algilarindan kaynaklanmaktadir (Ellis, 1963). Kisilerin olaylara bakis
acis1 ve bilissel siirecleri, yalmizlifa sebep olan 6nemli etkenlerdir. Ciinkii kisinin
yasadigi iliskileri ile yasamak istedigi sosyal iliskiler arasinda olusan fark yalnizlik
duygusu olarak goériilmektedir (imamoglu, 2008). Biligsel kurama gore yalnizlik, bireyin
kendisini ve c¢evresini ne sekilde algiladigi ve bu iliskileri nasil bir biligsel siirecten
gecirdigine  baghdir. Kisiler kendilerini  ve sosyal iligkilerini  ge¢misteki

deneyimlerinden ve diger insanlarin yasamlarindan elde ettigi diisiincelere gore
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degerlendirirler. Bilissel kurama gore bu bilissel degerlendirmeler gergek disi
olabilmekte akilci olmayan inanglart ile yalnizliklarin1 ve sosyal yasamdaki olumsuz
olaylar1 degerlendirebilmekte ve bu durumu degismez olarak gorebilmektedir.
Yalnizligin azaltilmaya calisilmasi, yalniz bireylerin akilc1 olmayan inanglarinin ele

alinmasiyla baglamaktadir (TUrkgapar, 2007).

2.4.3. Bilissel-Davranis¢1 Yaklasim

Yalnizlik kavrami tizerinde biligsel davraniggi terapiyi benimseyen kuramcilar pek
goriis bildirmemislerse de Young (1982)’un bu konu hakkindaki ¢aligmalar1 6nemlidir.
Kellogg ve Young (2008), kisilerin kendilerine ve ¢evrelerine dair dogru kabullendikleri
semalarin, aile bireyleriyle ve islevsel olmayan ilk cocukluk yasantilartyla iliskili
oldugunu ve olusturulan semalarin bireyin ergenlik ve yetiskinlik doneminde de
siirdiigiinii ifade etmislerdir. Islevsel olmayan bu semalar bireyde kaygi ve endise
olusturmakta, bu duygular da kisinin yakin iligkilerinde problemler yaratarak yalnizlik

yasamalarina sebep olabilmektedir

Young (1982), yalnizlik olgusunun farkli sekillerde deneyimlenebildigini, danisanlarin
farkli “yalmzlik gruplar1” i¢inde bulunabildiklerini ifade etmistir. Bu baglamda yalnizlik

duygusuna sebep olan otomatik diisiinceleri 12 gruba ayirmustir:

1- Tek Basina Olmaktan Mutsuz Olma: Yalmzlik yasayan bireyler ¢cogunlukla giicsiiz,
daginik ve edilgendir. Bazi bireyler kontrol edemeyecekleri seylerden korkarlar ve

yalniz kaldiklarinda da kendileriyle ilgili bir seylerin yolunda gitmeyecegine inanirlar.

2- Diisiik Benlik Kavrami: Yalnizlik hisseden bir¢ok birey kendisini, ¢gekici ve sevilecek

birisi olarak gérmez ve iliski kurmaktan kaginir.

3. Sosyal Kaygi: Yalmzlik duygusuna sahip bireyler, diger insanlarin yaninda
kendilerini rahat hissedemezler. Digerleri tarafindan yargilanacaklarina ve

reddedileceklerine inanirlar.

4. Sosyal Uyumsuzluk: Yalniz hisseden baz1 bireyler digerleri tarafindan

reddedileceklerine ve sosyal becerilerinin yetersiz olduguna inanirlar.

5. Guvensizlik: Yalniz birgok birey insanlara giivenemedikleri i¢in arkadaslik kurmaktan
kacinirlar. Bununla birlikte insanlarin ¢ogunun yalnizca kendilerini diisiindiigline

inanirlar.
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6. Simirlama: Yalniz insanlar, bagkalar1 tarafindan anlagilmadiklarini ve deger insanlarla
iletisime gecemediklerini diislinlirler. Duygu ve disiincelerini paylasmak yerine

saklamalar gerektigine inanirlar.

7. Es Seciminde Problemler: Yalniz bireyler, etkilesim kurabilecegi ¢ok az kadin/erkek
olduguna ve bu insanlar tarafindan siirekli olarak kirildiklarina inanirlar. Karsi cinsle
yakin iligkiler kurabilmekte c¢abalar1 yetersizdir ve ya da sevgili se¢iminde uygun

olmayan arkadas segimler yaparlar.

8. Yakinligi Reddetme: Yalniz bireyler, yeniden incitilme ve hayal kirikligina ugramak
korkusu yasarlar, kendilerinde yanlig giden bir seylerin olduguna iliskin diisiincelere
sahiptirler. Gegmisglerindeki hatalar diizeltemeyeceklerine inanirlar ve incitilmek yerine

yalniz kalmay tercih edeler.

9. Cinsel Kaygi: Yalmz bireyler, 1yi bir partner olamadiklarina inanirlar ve seksin karsi
tarafin degerlendirdigi bir performans olduguna inandiklarindan cinsel etkinliklere

girmekten kaginirlar.

10. Duygusal Baglanma Kaygilar:: Yalnz bireyler, arkadaglarinin ya da sevgililerinin

duygusal isteklerini taleplerini yeterince tatmin edemeyeceklerine inanirlar.

11. Pasiflik: Yalniz kisiler iliskilerinde atilgan degildirler. iliskilerdeki problemlerin
kendi hatalar1 olduguna ve devamli elestirildiklerine inanirlar. Elestirinin dogru
olduguna ve bu yiizden de arkadasinin ya da sevgilisinin onu terk edecegini diisiiniirler.

[steklerini anlatmak yerine karsisindakinin anlamasini beklerler.

12. Gergekci Olmayan Beklentiler: Yalniz bireylerin arkadaslarindan ve sevgilileriden
yiiksek beklentileri vardir. Beklentileri karsilanmadiginda ise hayal kiriklig1 yasarlar.
Karsi tarafin yanlslarina karsi tahammiil edemezler ve hayal kirikligina yasamak yerine

yalniz kalmay tercih ederler.

Bireyler otomatik diisiincelere sahipken olaylar1 oldugundan farkli algilayabilmekte ve

bunun sonucunda sosyal ya da duygusal olarak yalniz kalabilmektedir.

2.4.4. Rogers’in Danisan Merkezli Yaklasim

Rogers’in yalnizlikla ilgili analizleri danisanlariyla yaptigi klinik ¢aligmalara dayanir.
Rogers (1994), yalnizligr bireyin digerleri ile higbir gercek iliskisinin olmadigini

hissettigi an ortaya ¢ikan bir durum olarak degerlendirmistir.
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Rogers (1994) yalnizligr zayif uyumun belirtisi olarak gorir. Birey toplum tarafindan
onaylanmak i¢in davraniglarini sinirlar ve toplumun onay verecegi bir hale getirir. Bu
durum da kisinin gercek benligi ile digerlerine gosterdigi benligi arasinda fark olusturur.
Yalnizligin en ¢ok gorulen sebebini Rogers (1994), bireyin sakladigi ger¢ek benliginin
ortaya ¢ikmasiyla, toplumunun bireyin sakladigi benligine 6zenli davranmayacagina,
anlamayacagina dair inanci olarak gormektedir. Bireyin aslinda sevilmeye deger
olmadigina ve kabul goérmemesine iliskin bu inanci, kendisine dair bu gercekleri
paylasmani engellemekte ve bunun sonucunda yalmzlik ile karsilasmaktadir. Rogers
(1994), bireylerin yalnizlik hissinden kurtulmasi igin diger insanlar tarafindan gizil
yanlarinin agiga c¢iktiginda kabul gormeyecegi ve reddedilecegine dair inancinin

degistirilmesi gerektigini savunmaktadir.

2.4.5. Varoluscu Yaklasim

Varoluscu yaklagima gore insan, insan oldugu igin yalmzdir (Perlman ve Peplau,
1982).Yalnizlik 6liim gibi kabul edilmesi gereken bir durumdur. Birey ancak yalnizlik
paylasildiginda sevgi sayesinde yalitilmisin verdigi aciyr telafi edebilir. Eger birey
varolugsal yalnizligini kabul eder ve bununla yiizlesebilirse ancak o zaman digerlerine

sevgi ile yonelebilir (Yalom, 2001).

Moustakas (1961 akt. Perlman ve Peplau, 1982) yalnizlikla, yalmzlik kaygisinin
birbirinden ayri ele almak gerektigini soylemektedir. Yalnizlik kaygisi, bireyin ele
aldigy, ilgilendigi 6nemli yasam sorularindan dikkatini bagka yone ¢eken ve digerleriyle
stirekli etkilesim halinde olmasina yonelten bir savunma mekanizmasi Sistemi olarak ele
alimir. Gergek yalnizlik ise, hayatta karsilasilan dogum, oliim, travma gibi yasam
tecriibelerinden kaynaklanir. Moustakas, yalnizlig1 olumsuz bir his oldugunun yaninda
bireyin iiretkenliginde ve yaraticiliginda 6nemli bir deneyim oldugunu diisiinmektedir.
Corey (2008), bireyin onaylanmak ic¢in kimseye ihtiyact olmadigini fark ettiginde,
yalnizligi hissettiginde ve digerleriyle gergek bir beraberlik kurmadan 6nce, kendi

kendine kalabilmesi gerektigini ifade etmektedir.
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2.5. Yalmzhi@1 Etkileyen Faktorler

Bu kisimda aragtirmaya konu olan yalnizligi etkileyen faktorlere yonelik agiklamalar
yer almaktadir. Arastirmamizda yalmizhigr etkileyen faktorler kisilik ozellikleri,

depresyon, cinsiyet, aile iliskileri, kiiltiir ve sosyal ¢evre olarak ele alinmustir.

2.5.1. Kisilik Ozellikleri

Utangaglik, diisiik 6z saygi ve zayif sosyal beceriye sahiplik gibi unsurlari icerisinde
barindiran kisilik 6zellikleri yalnzlik yasantisinin olusmasinda temel degiskenlerdendir
(Brennan, 1982). Yalmizligin ortaya c¢ikmasinda kisilik 6zellikleri, olumsuz bir tavir
sergileme, duygusal uyarilma, karamsar bir bakis acgisina sahip olma, ¢atisma ve ige

doniikliik seklinde kendini gosterir (Jones, Carpenter ve Quinnata, 1985).

Benlik saygisi, bireyin kendine olan degeri ifade eder ve bu deger bireyin diger
insanlarla olan iligkisine ve onlardan gelen geri bildirimlere gore sekillenir. Yalnizlik
durumunda birey benlik saygisini kaybetmekte ve ihmal edilme, degersizlik ve ¢ekici
olmadiginin diistinme gibi duygu-durum bozukluklari ortaya koyar (McWhirter, 1997,
Peplau ve Perlman, 1982).Yapilan arastirmalarda kisilik 6zellikleri icerisinde yer alan
benlik sayigi ile yalnizlik arasinda negatif yonlii bir iliski oldugu ortaya c¢ikmistir
(McWhirter, 1997).

Kisilik ozellikleri igerisinde yer alan bir diger de8isken norotizmdir. Bu kapsamda
yapilan ¢aligmalarda s6z konusu degiskenler arasinda pozitif yonlii bir dogrusal iliski
oldugu ortaya ¢ikmistir (Neto ve Barros, 2000; Saklofske, Yackulic ve Kelly, 1986).
Norotik bireyler duygusal dengesizlikleri ile sosyal iligkilerinde ya da aile ve romantik
iliskilerinde problem yasamakta bu durum da onlarin sosyal ya da duygusal olarak

yalniz olmalarina sebep olabilmektedir.

2.5.2. Depresyon

“Biitiin yalniz insanlar depresyonda degildir, fakat depresyonda olan biitiin insanlar
yalmzdir’” ifadesinden de anlasilacagi tizere depresyon yalnizlik duygusu tizerinde etkili
bir degiskendir (Booth, 2000). Depresyon ve yalnzlik arasindaki iligskiye yonelik

yapilan arastirmalara bakildiginda, s6z konusu degiskenler arasinda anlaml bir iligki
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oldugu ortaya ¢cikmistir (Flett ve Davis, 2003). Depresyon, yalnizliga hem uzun siireli
eslik eden hem de yalnizlik algisinin ortaya ¢ikmasina neden olan bir faktordiir. Peplau
ve Perlman (1982) depresyon ve yalmizlik arasindaki iliskinin nedensel bir iliski degil
aksine her iki degiskenin de benzer birtakim degiskenlere sahip oldugundan

kaynaklandigini difade etmistir.

Depresyonla iligkili olan saglik durumu yalnizlik tizerinde etkili bir degiskendir. Kronik
bir hastaligin olmasi, duygusal sorunlarin bas gostermesi bireyi sosyal g¢evreden
uzaklagtirmaktadir. Rokach (2003)’1n yaptig1 bir arastirmada, 1035 kisiden Metabolik
Sendromlu olan 644 hastanin saglikli kisilere kiyasla daha fazla yalnizlik duygusu
yasadiklari ortaya ¢ikmustir.

2.5.3. Cinsiyet

Yalnizlikla cinsiyet arasindaki iliskiyi ortaya koyan arastirma sonuglar1 birbirinden
farklilik gostermektedir. Bazi arastirmalarda yalnizligin cinsiyete gore anlamli bir farki
bulunmazken (Cecen, 2008; Orug, 2013; Certel, Yakut, Yakut ve Giilsiin, 2016), bazi
arastirmalarda erkeklerin lehine bir fark (Deniz, Hamarta ve Ari, 2005; Demirli, 2007;
Giingor, 1996; Saragoglu, 2000; Schultz ve Moore, 1986), bazi arastimalarada ise
kadinlarin lehine fark (Eder ve Hallinan, 1978; Ozbek, 2017) oldugu goriilmiistiir. Bu
bakimdan yalmizhi§in cinsiyet gozetmeksizin zaman zaman biitiin insanlarin

deneyimledigi bir duygu oldugu sonucuna ulasilabilir.

2.5.4. Aile Tliskileri

Yalnizlikla iliskili olan en 6nemli degiskenlerden biri aile iliskileridir. Bu iligkide aile
bireye iletisim becerilerinin kazanilmasini saglayarak bireyin benlik algisini ve digerleri
ile olan iligkisini olumlu yonde etkiler (Aydin ve Oztiitiincii, 2001; Hojat, 1982;
Youniss ve Smaller, 1985). Hojat (1982)’1n gerceklestirdigi ¢alismada, ailenin ¢ocuguna
ayirdig1 zaman ve bunu etkin kullanma durumu ile yalnizlik arasinda anlamli diizeyde
iligki oldugu ortaya ¢ikmistir. Cegen (2008)’nin yaptig1 ¢alismada, anne babasini
otoriter algilayan ergenler demokratik algilayan ergenlere gore yalmzhigmin daha
yiikksek oldugu, anne baba tutumlarini demokratik algilayanlarin, otoriter ve ilgisiz

algilayanlara oranla daha yiiksek arkadas sosyal destege sahip oldugu sonucuna
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ulasmistir. Orug (2013) ise yaptigi arastirmada algilanan aile tutumu ile yalnizlik
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Aile tutumunu ilgisiz olarak algilayanlarda
yalnizlik diizeyinin; demokratik olarak algilayanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna

ulagmustir.

2.6. Otomatik Diisiinceler

Otomatik diigiinceler, herhangi bir planlama ve yargilama yapmaksizin diisiinmeden ve
aniden ortaya cikan diisiincelerdir. Otomatik diisiincelerde birey, dogrudan daha temel
fonksiyonu olmayan semalar1 ortaya koyar ve bu semalar1 dogru olarak kabul eder. S6z
konusu diisiinceler o kadar hizli bir surette ortaya ¢ikar ki bazen kisinin kendisi bile
bunun farkinda degildir (Savasir ve Batur, 2003). Genelde olumsuz diisiinceleri i¢eren
otomatik diisiinceler segici soyutlama, asir1 genelleme veya keyfi yorumlarda bulunma

gibi birtakim 6zelliklere sahiptir (Franklin, 2005; Davison ve Neale 1998).

Olumlu veya olumsuz bir sekilde tiim insanlarda yer alan otomatik diislinceler
davranislar tizerinde etkilidir. Bu nedenle otomatik diisiincelere sahip insanlarda kendini
yetkin gdrme egilimi daha agir basmaktadir. Genelde kisinin kendini degerlendirmesi,
yorumlamasi ve sosyal c¢evre ile olan etkilesimi neticesinde hizli, seri ve spontan bir
bi¢imde ortaya ¢ikar (Beck ve digerleri, 2004; Wells, 1997). Otomatik diisiinceler,
genelde bireyin hosnut olmadigi durumlar karsisinda higbir ¢aba gdstermeksizin

kendiliginden ortaya ¢ikar (Persons, 1989).

Otomatik diislinceler bireyin kendini ve dis diinyay1 olumsuz olarak degerlendirmesine
yol agar (Gotlib ve Coyne, 1983). Bu diisiinceler sanilan aksine sadece psikolojik
problemleri olan insanlarda goriilmez, bunun yaninda psikolojik problemleri olmayan
insanlarda da goriiliir (Beck, 2001). Bu nedenle sahip olunan otomatik diisiincelerin
saptanip bunlarin yerine yeni diislincelerin benimsenmesi oldukga dnemlidir. Bunun
icinde Oncelikle otomatik diisiincelerin saptanir ve sonrasinda ise bu diisiincelerin ne
kadar fonksiyonel bir 6zellige sahip olup olmadig1 ortaya konur (Tiirk¢apar, 2007).
Bireylerin fonksiyonel olmayan otomatik diisiinceleri degistirildiginde yalnizliga iliskin

algis1 da degisecektir.
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2.6.1. Otomatik Diisiincelerin Ozellikleri

Otomatik disiinceler, yasanan durumla dogrudan iliskili olup siirekli bir sekilde
meydana gelen ve kontrol altina alinamayan diisiincelerdir (Giiloglu, 2006). S6z konusu
diistincelerin olumsuz olarak degerlendirilmesinin nedeni diisiincelerin kisiye {iziintii,
kaygi ve sucluluk gibi hisleri vermesidir (Bozkurt, 1998). Otomatik diisiinceler, biligsel
carpitmalar olup asir1 genellemeler yapmak, olaylari kisisellestirme, kendinin mutlak
dogru oldugunu gérme ve diger insanlar1 kii¢iik géorme tarzinda kendini gosterir
(Turkcapar, 2007). Burada asil 6nemli olan nokta, otomatik diisiincelerle orataya ¢ikan
davranigin diger insanlarca yanlis yorumlansa bile davranig sahibi bunu gercekgi ve
mantikli bir davranis olarak kabul etmesidir. Yani birey davranisinin veya diislincesinin
dogrulugundan asla sliphe etmez (Lam ve Cheng, 1998). Birey dogru olduguna

davraniglarinin veya diisiincelerinin onu yalnizliga goétiirse bile bunun farkinda degildir.

Otomatik disiinceler, yasamla dogrudan iligki icerisinde olup bireyin aniden aklina
gelen ve kontrol edemedigi diislinceleri igerir. Bu diisiinceler her ne kadar bireyden
bireye farklilik gdsterse de esasinda herbir birey i¢in birtakim ortak yonlerin oldugu da
unutulmamahdir. Ornegin, bazi otomatik diisiinceler mantiksal siizgec igerisinde
gecmez iken, bazi disiinceler hedef odakli diisiinsel siiregleri igerisinde
barindirmamaktadir ve bu nedenle de herhangi bir sorgulamaya tabi tutulmazlar. Hatta
kimi zaman bu diislinceler dogruymus gibi kabul edilerek akla yatkin bir sekilde

degerlendirilir (Karamustafalioglu, Ucisik ve Ulusoy, 1993).

Yukarida yapilan aciklamalardan yola c¢ikarak otomatik diisiincelerin birtakim
Ozelliklerinin oldugu ifade edilebilir. Savasir ve Batur (2003)’a gbre otomatik

diistinceler asagidaki 6zelliklere sahiptir:

e Planlanmadan ortaya ¢ikar.

e Yargilanmadan ortaya cikar.

e Diistinmeden ve ¢abuk ortaya ¢ikar.

e Otomatik olarak kendiliginden ortaya ¢ikar.
e Islevsel olmayan semalar1 ortaya koyar.

e Bireyin kendisi tarafindan dogru olarak kabul edilir.
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Otomatik diisiinceler yukarida ifade edilen s6z konusu 6zelliklerinden otiirii kisilerde,
duygusal agidan bozukluklar1 ortaya c¢ikarir ve kararsizlik, odaklanamama ve hafiza

kaybi1 gibi problemleri giin yiiziine ¢ikarir.

2.7. Duygular1 Yonetme Becerileri

2.7.1. Duygu Kavram

Duygu, uzun yillar boyunca basta sosyolog ve psikologlar olmak lizere ¢esitli bilim
adamlar1 tarafindan incelemeye konu olmustur (Giilova, Palamutguoglu ve
Palamutguoglu, 2013). Bu arastirmalarin hi¢birinde duygunun kesin bir tanimlamasi
yapilamamistir. Bunun nedeni duygunun cok cesitli yonlere sahip olmasidir (Sarlak,
2008). Izard (1993), duygunun kesin bir taniminin olamayacagini ifade ederek kavramin
anlasilabilirligi noktasinda duygunun 6zelliklerini vurgulamanin daha yararl olacagini
dile getirmistir. Tiirk Dil Kurumu (2019)’na gore duygu, duyularla anlama, his ve belirli
nesne, olay veya bireylerin i¢ diinyasinda uyandirdigl izlenim olarak tanimlanmaistir.
Goleman (2011a) duyguyu, bir dizi hareket egilimi olarak tanimlar ve duygunun his,
hislere 6zgili diislinceler, psikolojik ve biyolojik haller oldugunu ifade etmistir. Platon
ise duygularin tiim 6grenme becerilerinin temelini olusturdugunu ifade etmistir (Cakar
ve Arbak, 2004). Duyguyu, insanin i¢ ve dis ¢evresinden gelen uyaricilarin, insanda haz
veya elem birakmasi olarak tanimlamak da mimkiindiir (Basaran, 2000). Kisacasi
duygu, bireyleri harekete geciren ve is yasami ve sosyal yasamda problem ¢ozebilme,
ortama uyum saglama ve yeni kararlar almada insanlar1 yonlendirici bir role sahip bir

glictiir (Pektas, 2013).

2.7.2. Duygularn Islevleri

Duygular insan hayatinda pekcok islevi goren bir yapiya sahiptir. Bu islevler su sekilde
siralanabilir (Cirhinlioglu, Tas¢io8lu ve Beyazit, 2017):

e Bireyin kendini ve ¢evresindeki anlamalarini saglar.
¢ Biligsel yasantiya yenilik katar.

e Bireyin kendini ifade edebilme seklidir.
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e Bireyin kim oldugu ile ilgili bilgiler sunar.

e Bununla beraber ¢esitli sorunlarin da nedenidir.

Dokmen (2004)’¢ goére duygularin en temel islevi, topluma ve dogaya uyum
saglamaktir. Bu uyum ile insanoglu, varligimi devam ettirir ve diinyaya tutunur. Yani,

insanin varolus diizeyini yiikselterek kaliteli ve motive edilmis bir hayat yasamis olur.

Duygularin islevleri, organizmanin uyum saglamasina yonelik yapilan degerlendirme
sireclerini kapsar ve ani gelisen durumlar karsisinda uyarici islevi goriir. Duygular,
insanlarin ortaya koydugu hedeflere erismede birer motive edici aragtir. Bu arag,
organizmanin ihtiyacindan dogar ve tecriibe ve 0grenme yolu ile de gelisim gosterir

(Cecen, 2002b).

Yukarida ifade edilen islevlerin saglanmasi noktasinda duygularin egitilmesi oldukca
onemlidir. Tarhan (2016)’a gore duygular insanlarin harekete gegmelerini saglar ve bu
nedenle insanlar i¢in olmazsa olmaz bir durumda olan duygularin islevlerini yerine
getirebilmeleri icin egitilmeleri gerekmektedir. Ornegin, hayatta devamlilig1 saglayan ve
bireyi tehlikelerden koruyan fizyolojik duygularin farkina varilmamasi durumunda

olumsuzluklar kendini gosterir.

2.7.3. Duygularin Yonetilmesi

Duygu, Cecen (2002a)’e gore kisiyi ilgilendiren yasantilarinin ve yasantilariyla iliskili
olarak kisinin ¢esitli davranislarini, baglamin degerlendirilmesini kapsayan bir siireg
olarak ele alinmaktadir. Sosyal bir varlik olan insanlarin basarili olmalari, kendini mutlu
hissedebilmeleri ve iliski icerisinde oldugu gruplarla etkili bir iletisim kurabilmelerinde
sahip oldugu duygulan acik ve anlasilir bir sekilde yansitmalari, negatif duygu sonucu
ortaya cikan bedensel tepkileri kontrol edebilmeleri agisindan duygular1 yonetme
becerilerine sahip olmasi gereklidir (Ozdemir, 2017). Yalmzligin da bir duygu oldugu

g0z Oniine alindiginda duygular1 yonetme becerilerinin 6neminin altin1 ¢gizmek gerekir.

Duygular1 yonetebilme becerisi, kendini ve ¢evresindeki insanlarin duygularini izleyen
bireylerin, sahip oldugu duygular arasinda ayrim yapabilme, bilgilerini diisiince ve
davraniglara yon vermede kullanabilme becerisidir (Altunbas, 2018). Cesitcioglu
(2003)’a gore ise duygulari yonetme becerisi, duygular1 iyi taniyarak bu duygularla

etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeyi, s6z konusu basa ¢ikmayi daha bilingli bir sekilde
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yonetebilmeyi ve bilingdisinda bastirilmis olan duygularini  zararsiz  bir hale

getirebilmeyi saglayan beceridir.

Insan dogustan tiim duygulara sahip olan ve duygular1 ifade etme bicimi baglaminda
birbirinden farkli 6zelliklere sahip bir varliktir (Ekman, 1994; Lewis, 1993). Bu
farklilik, icinde bulunulan kiiltiirel yapidan az veya c¢ok miktarda etkilenmektedir
(Ekman, 1994). Nitekim baz1 arastirmacilar, insanlarin duygularini  nasil
yasayacaklarini, onlar1 nasil adlandiracaklarin1 ve duygulara gore nasil bir davranis
sergileyeceklerini kiiltiirlerinden 6grenmektedir (Dunn, Brown ve Beardsall, 1991;
Plutchik, 1983). Duygularin daha islevsel bir bigimde aktarilabilmesinde kiiltiirel yap1
oldukca etkilidir. Arastirmalar c¢ocukluktan itibaren etkilesimle beraber insanlarin
duygularini nasil adlandirdiklar1 ve onlar1 nasil yasadiklar1 bagli olduklarinin Kdltirel
yapiya gore sekillendigini aktarmaktadir (Plutchik, 1983; Buck, 1983; Dunn ve
digerleri, 1991). Duygularin yonetilmesinde esas olan, bireyin kendi duygularinin
farkina vararak olumlu veya olumsuz duygular karsisindakine uygun bir sekilde
aktarabilmesi ve bdylece duygulari daha islevsel bir hale getirmektir (Cartledge ve
Milburn, 1995; Fisher ve Adams 1994; Goleman, 2011a).

Cecen (2002a)’e gore duygu yonetme becerileri 6 boyuttan olugmaktadir. Bunlar
“Duygular sozel olarak ifade edebilme”, “Duygulari taniyabilme ve kabul”, “Duygulari
oldugu gibi gosterebilme”, “Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme”,

“Bagacitkma” ve “Ofkeyi yonetme”dir.

Duygular1 yonetebilme becerisi kendi igerisinde ii¢ siirecten olusmaktadir. Burada
oncelikli siire¢ icerisinde duygularin farkina varilmasi énem teskil etmektedir. Ikinci
stirecte ise bu duygularin yonlendirilmesi, li¢lincii siirecte ise bu duygularla uyum
saglanmasi asamalar1 s6z konusudur (Téremen ve Cankaya, 2008). Bu siireci etkili bir
sekilde yOnetebilen yani duygular1 yonetebilme becerileri yiliksek olan bireylerde
olumsuz duygulari kontrol edebilme ve olumlu duygular ise gelistirerek baskalarinin da
duygularin1 kontrol edebilme becerisine sahip oldugu dile getirilmektedir (Pektas,

2013).

Igili alanyazinda duygularin yonetilerek sekillenebilecegi, buna yonelik farkindaliklarin
olusturulabilecegi ve duygularla etkin bir sekilde bas edilebilecegi ifade edilmektedir
(Plutchik, 1983; Buck, 1983; Goleman, 2011a). Bazi arastirmacilar duygularin sézel

olarak ifade edilmesinin duygular1 yonetmede etkili bir ara¢ olabilecegini dile
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getirmislerdir. Nitekim Oatley ve Johnson-Laird (1987) duygularin farkinda olmanin dil
ile baglantili oldugunu ve sosyal iliski icerisinde duygu sozciikleri dagarciginin
duygular ifade etmede 6nemli bir degere sahip oldugunu ortaya koymustur. Birey
duygularini aktarabildigi Ol¢lide sosyal ¢evresi, aile ya da partneriyle anlamli iligkiler
kurabilir. Bu bakimdan anlamli iligkilerin kurulamadiginda olusan sosyal ve duygusal

yalnizliktan korunabilirler.

2.8.11gili Arastirmalar

2.8.1. lgili Yurtdis1 Arastirmalar

Bu kisimda aragtirmaya konu olan sosyal ve duygusal yalnizlik, otomatik diigiinceler ve
duygular1 yonetme becerilerine yonelik alan yazinda yer alan uluslararasi alanda

yapilmis arastirma sonuglarina deginilmistir.

Yapilan bir arastirmada yalniz olan 6grencilerin yalniz olmayanlara kiyasla daha diisiik
benlik algisina sahip olduklari ve ben merkezli olduklar1 ortaya c¢ikmistir. Bu
arastirmada ayrica, yalnizlik algis1 yiiksek olan 6grencilerin diger insanlarla islevsel
olmayan inanglara sahip olmasindan otiirli sosyal beceri diizeylerinin diisiik oldugu
saptanmigtir (Jones ve digerleri, 1981).Yine ayni ¢alismada, yalnizlik diizeyi yiiksek
olan Ogrencilerin kendilerini olumsuz algiladiklari, benlik duygular1 ve sosyal
becerilerinin diger 6grencilere kiyasla daha yliksek oldugu ifade edilmistir. Arastirma
sonucunda, yalniz 6grencilerin diger insanlar1 genelde olumsuz, yabancilasmis ve dissal
denetimli bireyler olarak algiladiklar ifade edilerek bunlarin kendilerini de olumsuz
algiladiklar1 vurgulanmistir. Yani yalnizligin biligsel ve duygusal belirleyici oldugu dile
getirilmektedir. Bu baglamda yapilan bagka bir arastirmada da tiniversite 6grencilerinde
irrasyonel inanglar ile yalnizlik arasinda anlamli bir iligki oldugu saptanmistir (Hoglund
ve Collison, 1989).

Wilbert ve Rupert (1986) tiniversite 6grencilerinin yasadiklari yalnizlik iizerinde sahip
olunan fonksiyonel olmayan tutumlarin etkisini inceledikleri arastirmalarinda,
fonksiyonel olmayan tutumlar ile yalnizlik arasinda yiiksek diizeyde ve anlamli bir iligki

bulmustur.
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Schultz ve Moore (1986)’nin yaptiklari arastirmada, tiniversite 6grencilerinden kizlarda
yalmzligin negatif kisisel ve etkili 6z degerlendirmelerle iligkisinin oldugunu ortaya
koymuslardir. Bu ¢alismada ayrica, erkeklerin kiz 6grencilere kiyasla yalnizliga daha

fazla olumsuz tepki gosterebildikleri dile getirilmistir.

Alman iiniversite Ogrencileri {izerinde gerceklestirilen bir diger arastirmada ise,
cinsiyete gore katilimeilarin yalnizlik puanlari arasinda 6nemli bir fark bulunmamastir.
Burada fiziksel ¢ekicilik ile yalnizlik puani arasinda ters iliski; ¢ekingenlik ve sosyal
iliski zorlugu arasinda dogrusal bir iligki oldugu ortaya konmustur (Lamin ve Stephan,

1987).

Bir diger arastirma ise Ammantini, Ercolari, ve Tambelli (1989) yaptig1 arastirmada,
kiz ergenlerin yalnizlik puanlar ile yas degiskeni arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu
ortaya ¢ikmistir. Bu arastirmada ayrica yalnizlik puaninin bllyik sehirlerde yasayanlara
kiyasla Kkiigiik yerlesim birimlerinde yasayan bireylerde daha yiksek oldugu

belirlenmistir.

Lau ve Gruen (1992)’in yaptiklari arastirmada, kadinlarin romantik ilisgki veya
arkadaslik iligkisine sahip olmadig1 durumlarda erkeklere kiyasla daha yiiksek seviyede
duygusal agidan yalmz oldugu ortaya c¢ikmistir. Bununla beraber erkeklerin de
kendilerini destekleyecek arkadas grubunun olmadigi durumlarda sosyal yalnizlik

duygusu yasadigi ortaya ¢ikmistir.

Giling6r (1996), iiniversite 0grencilerinin arkadaslariyla ve aileleriyle iligkilerini sosyal
destek, doyum ve yalmzlik baglaminda incelemistir. Katilimcilarin, sosyal destek
algilarmin yiiksek oldugu, arkadaglariyla ve aileleriyle olan iligkilerinden memnun
olduklari, yalmzlik diizeylerinin ise diisiik oldugu bulunmustur. Aragtirma sonuglari,
duygusal yalnizligin sosyal yalmzlhiga oranla daha ¢ok yasandigini, duygusal iligkisi
olmayan Ogrencilerin olanlara gére duygusal duygusal yalnizliklarinin daha yiiksek

oldugunu gostermistir.

Neto ve Barros (2000), calismasinda yalnizlgin yasam doyumu ve iyimserlik ile
iliskisini incelemislerdir. Yaptiklar1 arastirmada yalnizligim yasam doyumu ve

iyimserlik ile ters yonlii bir iligkiye sahip oldugunu ortaya koymuslardir.

Shipman, Zeman, Penza ve Champion (2000) yaptiklar1 ¢alismada, cinsel istismara
ugramis 21 kizin cinsel istismar yasantilarinin duygulari yonetme becerileri iizerinde

herhangi bir etkisinin olup olmadig1 incelenmistir. Arastirma sonucunda katilimeilarin
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duygulart anlamlandirma ve kiiltiirel beklentilere gore duygular1 duzenleme

yeteneklerinin azaldig1 bulunmustur.

Le Roux ve Connors (2001)'1n arastirmalarinda 292 iiniversite 6grencisinin yalnizlik
duzeylerini cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik diizeylerini incelemis ve erkek Ogrencilerin
kadin Ogrencilerden daha yalniz oldugu; yas ve sosyo-ekonomik diizey agisindan

anlamli bir farkliligin olmadig1 ortaya ¢ikmustir.

Thomas ve Smith (2004) yapmis olduklar1 arastirmada, o6fke halinde siddet egilimi
gosterenlerin orani ile yalmzlik arasinda negatif ve anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Bu aragtirmada, siddete egilimli olan ergenlerin ¢ok biiylik bir kismi
(erkelerde %49, kizlarda %41 oraninda) arkadaslar1 tarafindan sevilmedigini ve

kendilerini yalniz hissettigini ifade etmistir.

Orgeta (2009) yaptig1 calismada katilimeilarin duygulari diizenlemeyi yas farkliliklart
acisindan incelemistir. 40 geng ve 40 yetiskin olmak iizere toplam 80 katilimecinin yer
aldig1 bu calismada, gruplar arasinda duygusal tepkileri kabul etme ve farkindaliklar

bakimindan farklilik bulunmustur.

Zalewski, Lengua, Wilson, Trancik ve Bazinet (2011), yapilan yaptigi ¢alismalarinda,
duygulart diizenleme becerisi yiiksek olanlarin diisiik olanlara kiyasla karsilasilan
problemlerle daha aktif bir sekilde miicadele ettikleri ve kendileri ile ilgili pozitif

diisiinceye daha ¢ok sahip olduklari ortaya konmustur.

2.8.2. Tlgili Yurtici Arastirmalar

Bu kisimda aragtirmaya konu olan sosyal ve duygusal yalnizlik, otomatik diistinceler ve
duygular1 yonetme becerileri ile ilgili alanyazinda ulusal bazda yapilan arastirmalara ve

sonuglarina yer verilmistir.

Demir (1990)’in {niversite Ogrencileri {izerinde gergeklestirdigi aragtirmada
katilimcilarin cinsiyetleri ile yalnizlik duygusu yasama arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Burada erkeklerin kiz 6grencilerden daha fazla bu duyguyu yasadiklari
ifade edilmistir. Arastirmada ayrica, yalnizlik duygusu yasama ile akademik basari
diizeyinde basarili olanlar lehine, anne ve babasi arasindaki iligkiden memnun olma
durumunda memnun olmayanlar lehine ve sosyal becerileri yetersiz bulup bulmama

durumu bulmayanlar lehine anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur.
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Bulus (1996)’un tiniversite dgrencilerinin yalnizlik diizeyleri ile boliim, sinif, cinsiyet,
barmma tiirli, 6grencinin geldigi yerlesim birimi ve sosyal iligkilerinden aldig1 doyum
diizeyi ile iliskisini saptamak amaciyla yaptigi calismaya, dort fakiilteden 270’1 kiz
212’°si erkek olmak iizere 482 Ogrenci katilmistir. Sonuglar 6rneklemin %15,5’inde
yiiksek diizeyde yalnizlik yasandigini ve sosyal bilimlerde 6grenim goren grencilerin
yalnizlik diizeyinin fen ve teknik bilimlerdekilerden daha yiiksek oldugunu gostermistir.
Ayrica, yalnizligin birinci siiftan son sinifa dogru diistiigli ve sosyal iliskilerinden az
doyum aldigim1 belirten O0grencilerde daha yiiksek oldugu da bulgulanmistir. Ancak
yalnizlik ile barinma tiirii, cinsiyet ve gelinen yerlesim birimi arasinda anlamli bir iligki

bulunmamustir.

Aytekin ve Bulduk (2000) yuksekogrenim diizeyindeki Ogrenciler {izerinde
gerceklestirdigi arastirmasinda, ogrencilerin bilyiikk ¢ogunlugunun ailelerinden uzakta
olmasindan o6tiirii, barinma, beslenme, sosyal uyum ve farkli psikolojik problemlerle
kars1 karsiya kaldiklart ortaya c¢ikmistir. S6z konusu problemler nedeniyle de

Ogrencilerin yalmizlik duygularini yogun yasadiklar1 ortaya ¢ikmistir.

Deniz, Hamarta ve Ar (2005), liniversite 6grencilerinin sosyal becerileri ile yalnizlik
duzeylerini baglanma stilleri baglaminda incelemistir. Arastirma sonucunda erkeklerin
kizlardan daha yiiksek diizeyde yalmzlik yasadiklari ortaya g¢ikmistir. Buna karsin
kizlarda duygusal hassasiyet, duygularin ifade edilmesi ve sosyal kontrol boyutlar

baglaminda kizlarin daha yiiksek puan aldiklar1 ortaya ¢ikmuigtir.

Kozakli (2006) arastirmasinda, Ogrencilerin algiladiklari sosyal destek ve yalnizlik
diizeyleri arasinda herhangi bir iliski olup olmadigini incelemistir. Arastirma sonucunda
katilimcilarin cinsiyetleri, yaslari, siniflari, yurtta veya aile yaninda kalmanin, kardes
sayisinin, ebeveynin egitim diizeyinin ve mesleklerinin katilimcilarin algiladiklar
sosyal destek ve yalnmizlik diizeylerini etkiledikleri ortaya ¢ikmistir. Arastirmada sosyal
destek ile yalmzlik diizeyi arasinda anlamli ve negatif yonlii bir iligski oldugu ortaya

cikmistir.

Cecen (2008)’nin yaptigi calismada, anne babasini otoriter algilayan ergenler
demokratik algilayan ergenlere gore daha fazla yalnizhigimin yiiksek oldugu, anne baba
tutumlarin1 demokratik algilayanlar, otoriter ve ilgisiz algilayanlara oranla daha yiiksek

arkadas sosyal destegine sahip oldugu sonucuna ulagmaistir.
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Karaoglu ve digerleri (2009) “Yalniz Misimiz? Selguk Universitesi Ogrencilerinde
Yalmzhik Diizeyi Ile flgili Bir Calisma” baslikli arastirmasinda, 446 {iniversite
ogrencisinin yalmizlik duygular1 ile cinsiyet, yas ve diger bazi sosyo-demografik
Ozellikler arasindaki iliski ortaya konmustur. Arastirma sonucunda katilimcilarin
cinsiyetlerinde erkeklerin kizlara gore daha yiliksek diizeyde yalnizlik algilarina sahip
oldugu, ancak diger sosyo-demografik ozelliklerin bu tiirden bir tstlinliik doguracak

diizeyde olmadigi saptanmustir.

Akbag ve Imamoglu (2010) iiniversite dgrencileri {izerinde baglanma stilleri, sugluluk,
utang ve yalnizlik diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemistir. Analiz sonucunda, utang ve
yalnizligin glivenli baglanma ile negatif yonlii; korkulu baglanma ile de pozitif yonlii bir
iliskiye sahip oldugu ortaya ¢ikmistir. Yine saplantili baglanmanin sadece yalnizlik ile
iligkili ¢iktig1 arastirmada, kagian baglanma da sugluluk ve utang ile negatif yonde
iligkili ¢ikmustir. Ayrica baglanma stillerinin, yalnizligi yordayan temel degiskenler

oldugu sonucu da elde edilmistir.

Firat-Turan (2010), iniversite Ogrencilerinde iligkilere dayali biligsel ¢arpitmalari
yordamada yalnizlik, benlik saygisi, yas, cinsiyet, romantik iligki yasama durumunun
etkisini arastirmistir. Arastirma yalnmizlik diizeyi azaldikca iliskilere dayali biligsel

carpitma diizeyinin diistiigli sonucuna ulasilmistir.

Oru¢ (2013), iiniversite Ogrencilerinde yalmizlik diizeyi ile otomatik diislinceler
arasmdaki iliskiyi baz1 demografik degiskenler agisindan incelemistir. Ogrencilerin
yalnizlik diizeyi, yas ve cinsiyet degiskenleri agisindan anlamli bir fark gostermemistir.
Ayni calismada algilanan aile tutumu ile yalmizlik arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Aile tutumunu ilgisiz olarak algilayanlarda yalmizlik diizeyinin;

demokratik olarak algilayanlara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Kevlekgi (2013)’nin 153 yetiskin {izerinde gerceklestirdigi arastirmada, otomatik
diisiincelerin depresyon ve intihar diislincesi iizerindeki etkisini incelemistir. Arastirma
sonucunda, otomatik diisiincelerin, islevsel olmayan tutumlarin ve uyumsuz semalarin

depresyon ve intihar disiincesini arttirdig1 ortaya ¢ikmustir.

Guney (2014)’in yaptigr arastirmada duygulari yonetme becerilerinin orgiitsel
vatandaslik iizerinde nasil bir etkiye sahip oldugu ortaya konmustur. Havalimaninda
calisan toplam 320 calisan Tlizerinde gergeklesen arastirma sonucunda duygulari

yonetme becerisinin orgiitsel vatandagligi anlamli diizeyde yordadig: saptanmistir. Bu
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calismada ayrica katilimcilarin cinsiyetleri, egitim seviyeleri, medeni durumlari,
sektordeki caligma siireleri ve kurumdaki ¢alisma stireleri degiskenleri ile duygular

yonetme becerileri arasinda anlamli bir farklilik olusmadigi belirlenmistir.

Kilig¢ (2015), tiniversite 0grencilerinin sosyal goriiniis kaygilar1 ile benlik algilar1 ve
yalnizlik diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirdigi ¢alismada sosyal goriiniis kaygist ile
yalnizlik arasinda pozitif, benlik algisi ile yalnizlik arasinda da negatif yonde anlaml

bir iligki oldugu belirtilmistir.

Arslan (2016)’mn tiniversite sinavina hazirlanan 981 tizerinde gerceklestirdigi ¢alismada
ise duygular1 yonetme becerileri cinsiyet, lise tlirli, hastalik, fobi ve aylik gelir
degiskenlerine gore incelemistir. Arastirma sonucunda, kadin 6grencilerinin duygular

yonetme puanlarinin erkek 6grencilerden daha yiiksek olarak bulunmustur.

Erpay (2017)’in 470 fniversite Ogrencisi {izerinde gergeklestirdigi c¢alismasinda

yalnizlik, yasamda anlam, utangaglik, cinsiyet ve yas degiskenlerinin toplamda tek
basina olmayi tercih etmeyi anlamli olarak yordadigi; tek basina olmayi tercih etme ile
yalnizlik ve utangaglik arasinda manidar pozitif iligkinin oldugu belirlenmistir.

Ozkaya (2017)’nin &rneklemini 375 {iniversite dgrencisinin olusturdugu arastirmasinda
yalnizlik diizeyleri ile umutsuzluk arasinda orta ve pozitif yonlii, yasam doyumu
arasinda orta ve negatif yonll bir iliski bulunmustur. Yine ayn1 ¢alismada gelecekten
beklenti, sosyal aktivite ve sosyal iliski degiskenleri ile yalnizlik diizeyleri arasinda da

anlamli farklilik bulunmustur.

Bay, Kurul ve Can (2018)’nin saglik yiiksekokulu 6grencileri tizerinde gerceklestirdigi
arastirmada, 6grencilerin agirlikli genel not ortalamasi ile “kendine yonelik olumsuz

diistinceler” arasinda anlamli bir iligki oldugu ortaya konmustur.

Dok (2018), 516 iiniversite O0grencisi ile gerceklestirdigi calismasinda yalnizlik ve

otomatik diisiince orta diizeyde negatif anlamli iligski oldugu bulunmustur.

Yabanct (2019), Istanbul'daki 7 farkli lisede ©&grenim gdren 617 oOgrenci ile
gergeklestirdigi caligmasinda sosyal medya tutumu ile yalnizlik diizeyi arasinda negatif
yonde ve yalnizlik ile narsisizm diizeyi arasinda negatif yonde anlamli diizeyde iliski

oldugu bulunmustur.

Yapilan arastirmalar incelendiginde yalmizligin aile ve romantik iliskilerle iliskili

oldugu ve sosyal iliskiler ile de baglantili oldugu goériilmektedir. Ayrica yalnizlik
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duygusnun o6fke, umutsuzluk gibi diger duygularlarla bir baginin oldugu
anlasilmaktadir. Birey bu duygular1 dogru anlayip yonetebilirse yalnizlipgin yarattig
olumsuz etkileri en az diizeyde yasayacagi ongoriilmektedir. Bu bakimdan sosyal ve
duygusal yalmzlhigin duygulart yonetme becerilerini negatif yonde yordayacagi
diistiniilmektedir. Yine elde edilen literatiir bulgular1 incelendiginde yalmizligin
algilanmasinda biligsel siireglerin etkili oldugu, kendine ve etkilesimde oldugu iliskilere
dair degerlendirmelerinden etkilendigi, bilissel 6gelerinin oldugu anlasilmaktadir.
Buradan yola ¢ikarak sosyal ve duygusal yalnizlig1 otomatik diisiincelerin pozitif yonde

yordayacagi diigiiniilmektedir.
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BOLUM III

YONTEM

Bu boliimde, gerceklestirilen arastirmanin modeli (deseni), , veri toplama araglari,

verilerin toplamanmasi ve analizinde kullanilan istatistiksel teknikler yer almaktadir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Universite 6grencilerinde sosyal ve duygusal yalmzlhigin yordayicilari olarak duygulari
yonetme becerileri ile otomatik diislincelerin roliinii inceleyen bu caligsma iliskisel
tarama modeli ile tasarlanmustir. iliskisel tarama modelleri iki ya da daha ¢ok degisken
arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma

modelleridir (Karasar, 2011).

3.2. Evren ve Orneklem

Bu c¢aligmanin evrenini 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Mugla Sitki Ko¢man
Universitesine devam eden lisans dgrencileri olusturmustur. Arastirmanin drneklemini
ise Mugla Sitki1 Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesi’ne kayit yaptirmis ve ulasilabilir
orneklem yontemiyle secilmis 439 lisans Ogrencisi olusturmaktadir. Katilimeilarin
%32.8’1 erkek ve %67.2’si ise kadintir. %50.3°1 18-20 yas; %41.5’1 21-23 yas; %5.9’u
24-26 yas ve %2.3’{iniin 27 yas Ustiindedir. Orneklemin %44.2’si birinci sinif; %11.8i

ikinci smif; %23.7’si liglincii stnif ve %20.3°1 dordiincii siniftadir.

Arastirmada uygulanan 6lgme araglarindan elde edilen en diisiik ve en yiiksek alinan

puanlar, ortalama ve standart sapma degerleri Tablo 1’de verilmektedir.
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Tablo 1

Sosyal  Yalmzlik, Duygusal Yalmzlik, Duygulari Yonetme Becerileri, Otomatik
Diistincele Puanlarindan Elde Edilen En Diisiik-En Yiiksek Degerler lle Ortalama ve
Standart Sapma Degerleri

Olgek/Alt Olgekler n En En X Ss
Diistik Yuksek

Sosyal Yalnizlik 439 5 33 13.03 6.37

Duygusal Yalnizlik 439 15 64 32.09 9.65

Otomatik Diisilinceler 439 30 148 70.64 27.05

Duygular1 Yonetme Becerileri 439 47 129 91.77 14.32

Arastirma kapsaminda elde edilen verilerin normallik varsayimini karsilayip
kargilamadiklarint belirlemek amaciyla Basiklik (Skewness) ve Carpiklik (Kurtosis)

degerleri incelenmis ve sonuglar Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2

Sosyal Yalmizlik, Duygusal Yalmizlik, Otomatik Diistincelr ve Duygulart Yonetme
Becerilerileri Degerleri Basiklik (Skewness), Carpiklik (Kurtosis) Degerleri

Basiklik (Skewness) Carpiklik (Kurtosis)

Sosyal Yalmzlik .84 -.08
Duygusal Yalnizlik 43 -.23
Otomatik Diisiinceler 43 -.13
Duygular1 Yonetme Becerileri -14 A1

Tablo 2 incelendiginde tiim degiskenlerin Basiklik (Skewness) katsayisit degerinin 10’
dan kiiglik ve Carpiklik (Kurtosis) katsayisi degerlerinin 3’den kiigiik olmas1 nedeniyle
veri setinin normal dagilim Ozellikleri gosterdigi kabul edilmistir (Tabachnick ve
Fidell, 2007).
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3.3. Veri Toplama Aracglarn

Caligmada, verilerin elde edilmesi amaci ile dlgeklerden yararlanilmis olup Slgekler yiiz
yiize katilimcilara ulagtirilmistir. Toplam 77 sorudan olusan 6lgek igerisinde dort boliim
yer almaktadir. Birinci boliimde katilimcilarin demografik bilgileri yer alirken; ikinci
boliimde Sosyal ve Duygusal Yalmizlik Olgegi; iigiincii bélimde Otomatik Diisiinceler

Olgegi ve dordiincii boliimde ise Duygular1 Y6netme Becerileri Olgegi yer almaktadir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Birinci bolimde yer alan kisisel bilgi formunda katilimcilarin cinsiyet, yas, boliim ve
smiflar ile ilgili bilgiler yer almaktadir. Toplam 4 sorudan olusan bu kisimda katilime1

sayilar1 ve ylizdelik dilimleri yer almaktadir. (EK 1)

3.3.2. Sosyal ve Duygusal Yalmizhk Olgegi- Kisa Form(SELSA-S)

DiTommaso ve Spinner (1997), bireylerdeki sosyal ve duygusal yalmizlik diizeylerini
olgmek amaciyla 37 maddelik kendini degerlendirme 6lgedi gelistirmistir. Olgek 7°1i
likert tipidir ve cevap segenekleri Kkesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, biraz
katilmiyorum, kararsizim, biraz katiliyorum, katiliyorum ve kesinlikle katiliyorum
seklinde verilmektedir. DiTommaso ve Spinner (1997) yaptiklari ¢alisma sonucunda
Cronbach Alpha katsayisin1 0.89— 0.93 arasinda bulmuslardir. Olgegin orijinal formu 3
alt boyuttan olugmakta ve romantik iliskiler puanlarinin ranji 12-84 arasinda, aile
iligkileri puanlarinin ranji 11-77 arasinda, sosyal iliskiler puanlarinin ranji 14-98
arasinda degigmektedir. DiTommaso, Brannen ve Best (2004) SELSA’nin orijinal
versiyonundan faktor yiikleri, varyans ve olumlu ve olumsuz olarak yazilmis maddeleri
dikkate alarak 15 madde se¢mis ve kisa formu olusturulmustur. SELSA-S 7’11 likert
tipinde bir 6lgme aracidir. Kesinlikle Katilmiyorum (1), Katilmiyorum (2), Biraz
Katilmiyorum (3), Kararsizim (4) Biraz Katiliyorum (5), Katiliyorum (6), Kesinlikle
Katiliyorum (7) seklinde cevaplandiriimaktadir. Olgegin tamamindan almabilecek puan
ranj1 15-105 arasinda degismektedir. Yapilan calismanin Cronbach Alpha katsayisinin
0.87 ile 0.90 arasinda oldugu bulunmustur. Olgegin kisa formu iiniversite dgrencileri,

silahl1 kuvvetler personeli ve psikiyatrik hastalar1 igeren toplam 1244 kisilik bir
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orneklem kullanilarak test edilmistir. Yurt disinda Olgegin gegerlik ve givenirlik
calismalar1 kapsaminda yap1 gecerligi (agimlayici faktor analizi ve dogrulayici faktor
analizi, benzer ve farkli 6lgekler gegerligi), giivenirlik caligmalarinda ise i¢ tutarlilik
katsayilar1 (cronbach alfa) ile test tekrar test giivenirligi yontemleri kullanilmistir.
Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalart kapsaminda sonuglar 6lgegin ti¢ faktorlii bir yapiya
miilkemmel bir psikometrik uyum gosterdigini ve yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip

oldugunu desteklemistir.

Kisa form aile iligkileri, romantik iliskiler ve sosyal iligkiler olmak iizere 3 boyuttan
olusmaktadir. Olgegin sosyal yalmzlik boyutunu, sosyal iliskiler kapsaminda 2, 5, 7, 9
ve 13. maddeler; duygusal yalnizlik boyutunu romantik iliskiler kapsaminda 3, 6, 10,
14, ve 15. maddeler, aile iliskileri kapsaminda ise 1, 4, 8, 11 ve 12. maddeler

6lcmektedir (Cecen, 2007a).

Olgegin Tiirkge uyarlamast Cecen (2007a) tarafindan yapilmustir. 602 kisilik
orneklemden veriler toplanarak calisma yapilmistir. SDYO-K’nin &lgiit gegerliginin
belirlemesi amaciyla Akran Baglanma Envanteri, Ebeveyn Baglanma Envanteri, Sosyal
Beceriler Envanteri, Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek Olgegi, Yasam Doyumu
Olgegi, Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi, kullanilmistir. Olgekte duygusal yalmzlik,
aile ve romantik iligkilerdeki yalmzlik alt dlcekleriyle olgiiliirken, sosyal yalmzlik ise

sosyal iliskilerdeki yalnizlik alt 6l¢egi ile dlglilmektedir (Cegen, 2007a). (EK-2)

Bu arastirmada uygulanan dlgege ait i tutarlilik katsayisi (alfa) SDYO toplam puan igin
.73, sosyal iligkiler alt 6lceginde .83, romantik iligkiler alt 6l¢eginde .74 ve aile iligkileri
alt 6lgeginde .85 olarak ortaya ¢ikmistir.

3.3.3. Otomatik Diisiinceler Olcegi

Otomatik diisiinceler 6lgegi Hollon ve Kendal (1980) tarafindan depresif bireylerdeki
olumsuz otomatik diisiincelerin olusum sikligin1 6lgmek amaciyla gelistirilen bir
Olcektir. Dobson ve Breiler (1983) olumsuz ifadelerle fonksiyonel olmayan davranislari
ortaya koyarak bunlarin karsilagtirmasini yapmistir. Tiirk¢eye uyarlamasit Sahin ve
Sahin (1992) tarafindan yapilan otomatik diisiinceler 6lgeginin gilivenilirlik diizeyi 0.93
olarak ortaya ¢ikmistir. Olgek igerisinde 30 madde olup bu maddeler 1 = Hi¢ aklimdan
gecmedi, 2 = Ender olarak aklimdan gecti, 3 = Arada sirada aklimdan gecti, 4 = Sik sik

aklimdan gecti ve 5 = Her zaman aklimdan gegti seklinde olmak iizere 5°1i likertle
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olusturulmustur. Olgegin alt boyutlar;; “Kisinin Kendine Yonelik Negatif Duygu ve
Diisiinceleri” (2, 3, 7, 8, 17, 18, 21, 23, 24, 27. Maddeler), “Saskinlik — Kagcma
Fantezileri” (13, 14, 15, 19, 20 ve 22. Maddeler), “Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme
Istekleri” (9, 26 ve 29. Maddeler), “Yalnzlik — Izolasyon" (1, 4, 10 ve 28. Maddeler) ve
“Umitsizlik” (6, 11, 12 ve 25. Maddeler) olarak isimlendirilmistir (Savasir ve Sahin,
1997). Olgekten alinan en yiiksek puan 150 iken en kiiciik puan ise 30’dur. Ayrica
“Kendine Yonelik Negatif Duygu ve Diisiinceler” alt 6l¢eginin puan araligr 13 ile 65
arasinda; “Saskinlik — Kagma Fantezileri” alt 6l¢eginin puan aralii 6 ile 30 arasinda;
“Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme Istegi” alt 6lgeginin puan araligi 3 ile 15 arasinda;
“Yalmzlik — izolasyon” alt 6lgeginin puan aralig1 4 ile 20 puan arasinda ve “Umitsizlik”
alt 6lceginin puan aralif1 4 ile 20 arasinda degismektedir (Savasir ve Sahin 1997). (EK-
3) Olgekten alman puanin yiiksek ¢ikmasi, bireyin olumsuz otomatik diisiincelerinin

fazla bir sekilde ortaya ¢iktigini gdstermektedir.

Farkli oOlceklerin gecerliliklerine yonelik yapilan arastirmalarda, Beck Depresyon
toplam puani ile otomatik diisiinceler toplam puani arasinda .77, kontrol grubunda ise
.78 olarak saptanmistir (Avtar, 1987). Yine Aydmn’mn (1988) yapti§1 calismada BDO ile
ODO toplam puam arasinda .70’lik diizeyde korelasyon oldugu ortaya cikmustir.
Yenigeri’nin (1987) calismasinda 124 6grencinin toplam Beck Depresyon puanlar ile

ODO arasindaki korelasyon .67 olarak belirlenmistir.

Bu arastirmada uygulanan dlgege ait i¢ tutarlilik katsayisi (alfa) ODO toplam puan igin
.96, Kisinin Kendine Yonelik Negatif Duygu ve Diisilinceleri alt 6lcegi igin .91,
Saskinlik — Kagma Fantezileri alt dlgegi i¢in .85, Kisisel Uyumsuzluk ve Degisme
Istekleri alt dlgcegi igin .69, Yalmzlik — Izolasyon alt dlcegi igin .74 ve Umitsizlik alt

Olcegi icin .85 saptanmistir.

3.3.4. Duygular1 Yonetme Becerileri Olcegi

Duygular1 Yonetme Becerileri 6lgegi Cecen (2002) tarafindan gelistirilen gegerlilik ve
giivenilikleri yapilmis bir oOlcektir. Lewis (1993)’in duygular1 yonetme ile ilgili
kuramsal agiklamalart dogrultusunda gelistirilen s6z konusu Olgek {iniversite
Ogrencilerinin duygular1 yonetme beceri diizeylerine yonelik goriislerini ortaya
koymaktadir. 567 Egitim Fakiiltesi 6grencisi lizerinde gerceklesen calisma sonucunda

Olcegin toplamda 6 faktorlii bir yapidan olustugu ortaya ¢ikmistir. Bunlar “Duygular
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sOzel olarak ifade edebilme”, “Duygular1 taniyabilme ve kabul”, “Duygular1 oldugu gibi
gdsterebilme”,* Olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme”, “Basagikma” ve “Ofkeyi
Yonetme”dir. 8 olumlu, 20 olumsuz olmak iizere toplam 28 maddeden olusan 6lgegin
toplamda i¢ tutarlhilik katsayisi .83 olarak bulunmus iken, diger boyutlar i¢in sirasi ile
79, .67, .65, .64 ve. 62 olarak hesaplanmistir. 3 hafta ara ile yapilan test-tekrar test
katsayist .81 olarak saptanmistir. Yap1 gecerliligine ait maddelerin faktor yiikleri ise .41
ile .78 arasinda bulunmustur. Olgek igerisinde yer alan ifadelere katilim diizeylerinin
puanlamasi “bana hi¢ uygun degil”, “bana uygun degil”, “bana kismen uygun”, “bana
cogunlukla uygun” ve “bana tamamiyla uygun” cevaplarina karsilik gelen 5°1i Likert

tipi ile olusturulmustur.

Olgeklerin puanlanmasinda, olumsuz maddeler olan “1, 3, 4, 5, 6, 7, 9, 11, 13, 14, 15,
16, 18, 20, 22, 23, 24, 25, 27, 28” ifadeleri tersten kodlanarak puanlanmistir. Olgek
icerisinde 12, 8, 10 ve 19. maddeler alt 6lgeklerin higibirinde yer almayarak serbest
maddeler olarak toplamdaki duygular1 yonetme becerileri puania dahil edilmektedir.
Olgekten elde edilen puan en yiiksek 140 iken en diisiik 28 puan alinabilmektedir.
Olgekten alman puanin yiiksek ¢ikmasi, bireyin duygulari ydnetme becerisine sahip

oldugunu gostermektedir.

Farkli 6lgeklerin gegerliliklerine yonelik yapilan ¢alismalarda UCLA Yalmzlik Olgegi,
Empatik Beceriler Olcegi (EBO) ve Kisilerarasi Iliskiler Olgegi (KIiO) ve alt dlgekleri
arasindaki iligkilere bakilmis ve bu iliskide Olcekler arasi korelasyon degeri r: .30’un
lizerinde bulunmustur. Ayrica gelistirilen &lgegin I¢ tutarlik katsayisi (Cronbach alfa)
.83; testi yarilama (split-half) teknigi sonucu giivenirlik katsayis1 .82 olarak
bulunmustur. Yapilan gegerlilik ve giivenirlilik sonuglari, 6grencilerin duygulari
yonetme becerilerinin dlgiminde kullanilabilecegini gostermistir (Cegen, 2002). (EK-
4) Bu arastirmada uygulanan dlgege ait i¢ tutarlilik katsayisi (alfa) DYBO toplam puan
icin .81, duygular sézel olarak ifade edebilme alt 6lgegi icin .82, duygular1 oldugu gibi
gosterebilme alt 6lgegdi icin .64, olumsuz bedensel tepkileri kontrol edebilme alt 6lgegi
icin .64, basa ¢ikma alt Olcegi icin .62 ve Otkeyi yonetme alt Olgegi icin .70 olarak
bulunmustur. Olgekten alinan en diisik puan 47, en yiiksek puan ise 129 olarak

bulunmustur.
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3.4. Verilerin Toplama Islemi

Arastirmada kullanilan kisisel bilgi formu, duygulart yonetme becerileri dlgegi, sosyal
ve duygusal yalmzlik 6l¢egi ve otomatik diisiinceler dlgegi 2018-2019 yili egitim-
Ogretim yilinda uygulanmistir. Uygulama ortalama 20 dakika siirmiistiir. Uygulamada
tiniversite Ogrencilerinin  boliim, simif ve saat ugunlugu g6z Oniline alimmustir.
Arastirmada katilimcilarin  6zel bilgilerini ortaya koyacak hicbir soruya yer
verilmemistir. Ayrica ¢alismanin sadece bilimsel amagh kullanilacagi ifade edilerek

katilimcilarin sorulari i¢ten bir sekilde cevaplandirmalari saglanmistir.

3.5. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada uygulamanin gergeklestirilmesini miiteakip 439 Ogrenci arastirma
kapsamina alinmustir. Olgek yoluyla elde edilen tiim katilimer bilgileri siniflandirilarak
bilgisayar ortamina aktarilmistir. Calismanin verilerin istatistiksel analizinde SPSS 25

paket programi tercih edilmistir.

Oncelikle arastirmanin verileri igin kayip veri analizi yapilmistir. Toplanan Slgeklerden
%S5 eksik, hatal1 ya da kayip degere sahip olan veriler aragtirma kapsamina alinmamuistir.
Eksik veriler ise ortalama deger atanarak ortalama ve standart sapma degerleri ile en
yiiksek ve en diisiik alinan puanlar (Tablo 1) hesaplanmistir. Arastirmadaki degiskenler
arasindaki iligkiler Pearson Korelasyon Katsayisi ile incelenmistir. Bunun yani sira
duygular1 yonetme becerileri ve otomatik diisiincelerin sosyal ve duygusal yalnizlig
yordamadaki rollerinin belirlenmesi amaciyla ¢ok degiskenli regresyon analizi
kullanilmistir. Regresyon analizi dncesinde normallik ve dogrusallik varsayimlari farkli
yontemlerle incelenmistir. Ilk olarak veri seti iizerinde Basiklik ve Carpiklik degerleri
hesaplanmis ve veri setinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Mahalonobis
uzaklik degeri incelenerek ug¢ degerler agisindan veri seti degerlendirilmis ve herhangi
u¢ bir degere rastlanmamistir. Son olarak Durbin Watson katsayis1 kullanilarak
otokorelasyon sorunu olup olmadigi incelenmis ve bu katsaymin bu ¢alismada sosyal
yalmzlik i¢in 2.1 ,duygusal yalmzlik i¢in 1.7 oldugu belirlenmistir. Durbin Watson

katsayisinin 1.5 ile 2.5 arasinda olmasi nedeniyle degiskenler arasinda otokorelasyon
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problemi olmadigr anlasilmistir (BUyukoztirk, 2013). Bu ¢alismada bulgularin

degerlendirilmesinde anlamlilik degeri 0.05 olarak ele alinmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Bu bolimde arastirmada yer alan genel amag ve alt amaglara iligskin yapilan istatistiksel

islemler sonucu ulasilan bulgulara yer verilmistir.

4.1. Sosyal Yalmizhk, Duygusal Yalmzhk, Otomatik Diisiinceler ve Duygular
Yonetme Becerileri Arasindaki iliskinin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon

Analizi Sonuclari

Sosyal yalmzlik, duygusal yalmizlik, otomatik diislincler ve duygular yonetme

becerilerinin aralarindaki korelasyona iliskin degerler Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3

Sosyal Yalmzlik, Duygusal Yalmizlik, Otomatik Diisiinceler ve Duygulari Yénetme
Becerileri Arasindaki lliskinin Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Analizi
Sonuglar

Degiskenler 1. 2. 3. 4.
1. Duygusal Yalnizlik 1

2. Sosyal Yalnizlik 34”7 1

3. Otomatik Diisiinceler 457 327 1

4. Duygular1 Yonetme Becerileri 33" -.26™ -.65™ 1
**p<.01

Yapilan analiz sonucunda duygusal yalnizligin, otomatik diisiinceler (r= .45, p<.01) ile
arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir iligki bulunurken, sosyal yalmizlik (r= .34, p<.01)
ve duygular1 yonetme becerileri (r= .33, p<.01) arasinda zayif diizeyde pozitif bir iligki

bulunmaktadir.



46

Tablo 3’e bakildiginda sosyal yalnizlik ile otomatik diisiinceler (r= .32, p<.01) zayif
diizeyde pozitif bir iliskiye sahipken, duygular1 yonetme becerileri (r= -.26, p<.01) zayif
diizeyde negatif bir iliski bulunmaktadir. Otomatik diislinceler ile duygular1 yonetme
becerileri (r= -.64, p<.01) arasinda goreli yiiksek diizeyde negatif iliski oldugu

gorilmistir.
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4.2. Otomatik Diisiincelerin ve Duygular1 Yonetme Becerilerinin Sosyal Yalmzhg

Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar

Otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerilerinin sosyal yalnizligi yordamasina

iliskin ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4’te verilmistir.

Ogrencilerin otomatik diisiinceler ve duygulari yonetme becerilerinin sosyal yalnizligi

Tablo 4

Otomatik Diisiincelerin ve Duygulari Yénetme Becerilerinin  Sosyal Yalnmizligi

Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar:

Standart

Degiskenler B i B t p ikili r Kismi r
Sabit 2.48 63 3.92 .00
oDo .01 .00 26 4.40 .00 32 21
DYBO -.00 .00 -.09 -1.54 12 -.26 -.07
R=0.328 R?=0.108
F(2.436)=26.340 p=0.00
“p<05

yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan ¢oklu dogrusal regresyon
analizi sonucunda otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri sosyal yalnizlik
ile anlaml1 bir iliski (R= 0.328, R?= 0.108) sergilemislerdir (F(-436)= 26.340, p<.05). S6z
konusu degiskenler birlikte sosyal yalmizligin %10’unu agiklamaktadir. Regresyon
katsayilarinin anlamlilik testleri g6z 6niine alindiginda, yordayici degiskenlerden sadece
otomatik diisiincelerin (= .26) sosyal yalnizlik {izerinde anlamli yordayici oldugu

gorulmektedir.
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4.3. Otomatik Diisiincelerin ve Duygular1 Yonetme Becerilerinin Duygusal

Yalmizhig: Yordamasina fliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclari

Otomatik diisiincelerin ve duygulart yonetme becerilerinin duygusal yalnizhig

yordamasina iliskin ¢coklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 5’te verilmistir.

Ogrencilerin otomatik disiinceler ve duygulart yonetme becerilerinin duygusal

Tablo 5

Otomatik Diis'iincelerin ve Duygulart Yonetme Becerilerinin Duygusal Yalnizligi
Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

Standart

Degiskenler B Hata B t p ikili r Kismi r
Sabit 5.302 91 5.85 .00
oDO .03 .00 40 7.15 .00 45 32
DYBO -.01 .01 -.07 -1.30 19 -.33 -.06
R=0.452 R?=0.204
F(2-436)=55.845 p=0.00
“p<05

yalnizligr yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan c¢oklu dogrusal
regresyon analizi sonucunda otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri
duygusal yalnizlik ile anlamli bir iliski (R= 0.452, R?>= 0.204) sergilemislerdir (F (2-436)=
55.845, p<.05). SO0z konusu analizde degiskenler duygusal yalmzligin %20’sini
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarimin anlamlilik testleri goz Oniine alindiginda,
yordayict degiskenlerden sadece otomatik diisiincelerin (B= .40) duygusal yalmzlik

tizerinde anlaml1 yordayict oldugu goriilmektedir.
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4.4, Kadin Ogrencilerin Otomatik Diisiincelerinin ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Sosyal Yalmzhigl Yordamasma iliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuclari

Kadin 6grencilerin otomatik diisiincelerin ve duygulari yonetme becerilerinin sosyal

yalnizligi yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizi sonuglart Tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6

Kadin Ogrencilerin Otomatik Diisiincelerinin ve Duygulari Yonetme Becerilerinin
Sosyal Yalnizligi Yordamasina lligkin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar

Degiskenler B Stﬂ;cigrt B t p ikili r Kismi r
Sabit 9.297 3.929 2.37 02"
oDO .06 .01 27 3.66 00" .29 21
DYBO -.01 .03 -.03 -37 71 -21 -.02
R=0.293 R?=0.086
F(2-292)=13.710 p=0.00
“p<05

Kadin 6grencilerin otomatik diistincelerinin ve duygulart yonetme becerilerinin sosyal
yalnizligr yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan coklu dogrusal
regresyon analizi sonucunda otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri
sosyal yalmzlik ile anlamli bir iliski (R= 0.293, R?>= 0.086) sergilemislerdir (F-202)-
13.710, p<.05). So6z konusu degiskenler birlikte sosyal yalmzligin %8’ini
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamlilik testleri gbz Oniine alindiginda,
yordayict degiskenlerden sadece otomatik diisiincelerin (B= .27) sosyal yalmizlik

tizerinde anlaml1 yordayici oldugu goriilmektedir.



50

45. Erkek Ogrencilerin Otomatik Diisiincelerinin ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Sosyal Yalmzh@ Yordamasma Iliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuclari

Erkek 6grencilerin otomatik diisiincelerinin ve duygular1 yonetme becerilerinin sosyal

yalnizlig1 yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizi sonuglart Tablo 7°de verilmistir.

Erkek 6grencilerin otomatik diisiincelerinin ve duygulart yonetme becerilerinin sosyal

yalnizligr yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan coklu dogrusal
Tablo 7

Erkek Ogrencilerin Otomatik Drisiinceler ve Duygular: Yonetme Becerilerinin Sosyal
Yalnizligi Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglar

Standart

Degiskenler B Hata p t p ikili r Kismi r
Sabit 8.903 1.495 5.96 .00"
oDO .02 .00 27 2.97 .00 45 24
DYBO -.04 .01 -.28 -3.11 00" -.45 -.25
R=0.503 R?=0.253
F(2.141):23.856 p:0.00
"p<05

regresyon analizi sonucunda otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri
sosyal yalnizlik ile anlaml bir iliski (R= 0.503, R?>= 0.253) sergilemislerdir (F-141)=
23.856, p<.05). So6z konusu degiskenler birlikte sosyal yalmzhigin %25’ini
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamlilik testleri goz oOniine alindiginda,
yordayict degiskenlerden otomatik diisiincelerin (B= .27) ve duygulari yonetme
becerilerinin  (f= -.28) sosyal yalmzlik {izerinde anlamli yordayici oldugu

gorulmektedir.
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4.6. Kadin Ogrencilerin Otomatik Diisiincelerinin ve Duygular1 Yoénetme
Becerilerinin Duygusal Yalmizhg Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi

Sonuclari

Kadin 06grencilerin otomatik diisiincelerinin ve duygular1 yonetme becerilerinin
duygusal yalnizlig1 yordamasina iligkin ¢oklu regresyon analizi sonuglari Tablo 8’de

verilmigtir.

Kadin o&grencilerin otomatik diisiincelerinin ve duygulart yonetme becerilerinin

duygusal yalmizligi yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan g¢oklu

Tablo 8

Kadin Ogrencilerin Otomatik Diisincelerinin ve Duygulari Yonetme Becerilerinin
Duygusal Yalnizlig1 Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglart

Standart

Degiskenler B Hata B t p ikili r Kismi r
Sabit 17.868 5.61 3.18 .00"
obo A7 .02 A7 6.72 .00" .45 .36
DYBO .02 .05 .03 42 .67 -.28 .02
R=0.451 R?=0.204
F(2.292)=37.332 p=0.00
“p<05

dogrusal regresyon analizi sonucunda otomatik diislinceler ve duygulari yonetme
becerileri duygusal yalmzlik ile anlamli bir iliski (R= 0.2, R?= 0.204) sergilemislerdir
(F-202)= 37.332, p<.05). S6z konusu degiskenler birlikte duygusal yalnizligin %20’sini
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarinin anlamlilik testleri goz Oniine alindiginda,
yordayict degiskenlerden sadece otomatik diisiincelerin (B= .47) sosyal yalnizlik

tizerinde anlamli yordayici oldugu goriilmektedir.
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4.7. Erkek Ogrencilerin Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme Becerilerinin

Duygusal Yalnizhg1 Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuclar

Erkek oOgrencilerin otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerilerinin duygusal

yalnizlig1 yordamasina iliskin ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 Tablo 9’da verilmistir.

Erkek Ogrencilerin otomatik disiincelerinin ve duygulari ydnetme becerilerinin

Tablo 9.

Erkek Oégrencilerin Otomatik Diisiinceler ve Duygulari Yonetme Becerilerinin
Duygusal Yalnizligi Yordamasina lliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B St&’;‘::” B t D ikilir  Kismir
Sabit 44516 7.473 5.96 00"
obo .09 .03 27 2.97 .00 45 24
DYBO -19 06 -.28 -3.10 00" 45 -.25
R=0.503 R2=0.253
F(2.141):23.856 p:0.00
"p<05

duygusal yalnizlig1 yordayip yordamadigini ortaya koymak amaciyla yapilan ¢oklu
dogrusal regresyon analizi sonucunda otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme
becerileri duygusal yalnizlik ile anlamli bir iliski (R= 0.503, R?>= 0.253) sergilemislerdir
(Fo-141= 23.856, p<.05). S6z konusu degiskenler birlikte sosyal yalmizligin %25’ini
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarimin anlamlilik testleri goz Oniine alindiginda,
yordayici degiskenlerden otomatik diistincelerin pozitif (B= .27) ve duygulari yonetme
becerilerinin negatif ( = -.28) sosyal yalnizlik iizerinde orta diizeyde anlaml1 yordayici
oldugu goriilmektedir. Sonug olarak. Sonug olarak erkek 6grencilerin duygusal yalnizlik
puanlar arttikca otomatik diisiincelerin artacagi, duygulari yonetme becerilerinin ayni

dogrultuda azalacagi s6ylenebilir.



53

BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Arastirmanin amaci, sosyal ve duygusal yalmizligin yordayicilar1 olarak otomatik
diisiinceler ve duygulart yonetme becerilerinin roliinii ortaya koymaktir. Bu boliimde
aragtirma bulgular ilgili alanyazin ¢alismalar1 kapsaminda tartigilmis, yorumlanmis ve

yorumlar baglaminda bazi 6neriler sunulmustur.

5.1.1. Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme Becerilerinin Sosyal Yalmzhg
Yordamasma Iliskin Gerceklestirilen Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonuclarinin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda Ogrencilerin otomatik diisiincelerinin ve duygulari yonetme
becerilerinin sosyal yalnizliklarini yordayip yordamadigi incelenmistir. Yapilan analiz
sonucunda otomatik diisiincelerin sosyal yalnizligi anlamli olarak yordadigi, duygular

yOnetme becerilerinin sosyal yalnizligi anlamli olarak yordamadigi goriilmiistiir.

Biligsel modele gore insanlar bir seylerden degil, bunlara iliskin bakis agilarindan
rahatsiz olurlar (Ellis, 1963). Yasanan olaylara yiiklenen anlamlar ve yapilan yorumlar,
kisilerin duygusal ve davranigsal tepkilerini belirlemektedir (Tiirkiim, 1999). Bireylerin
yasadiklar1 olaylara verdikleri tepkiler biligsel siirecteki yaptiklar1 degerlendirmelerin
sonucudur. Bu biligsel degerlendirme siirecinde biligsel ¢arpitmalar devreye girdiginde
hissedilen duygu, diisiince ya da verilen tepki de bu carpitmanin iiriinii olarak ortaya
cikacaktir. Otomatik diisiinceler, bilissel ¢arpitmalar olup asir1 genellemeler yapmak,
olaylar kisisellestirme, kendinin mutlak dogru oldugunu gorme ve diger insanlar kii¢tik

gorme tarzinda kendini gosterir (Eryiiksel, 1996). Birey kalip yargilarn ile birlikte
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verdigi mantikdist ¢ikarimlari ile sosyal iliskilerini degerlendirdiginde, sosyal

iligkilerindekinde etkilesime girmekten kagabilir.

Erikson (1982)’a gore geng yetiskinlik doneminde birey kendi kimligini baskasinin ya
da baskalarinin kimligi ile birlestirmeye hazirlanir. Yakin iligkilerin kuruldugu bu
evrede 6diin verme, 6zveride bulunma s6z konusudur. Yetiskinlik donemi, kisilerarasi
iligkilerin yogunlastigi ve daha yakin ve samimi iligkilerin kuruldugu bir dénemdir.
Bireyin kisisel 6zellikleri, kiiltiirel yapisi, kosullar ve egitim diizeylerine gére baslangici
ve bitisi belirli olan bu donemde, diger insanlarla olan iliskilerin saglikli bir sekilde
yuritilmesi gelisim acisindan olduk¢a dnemlidir. Universite 6grencileri de ¢cogunlukla
bu donemde yer alirlar. Geng yetigkinlik doneminin 6devleri olarak bireyin sosyal bir
cevre kurmasi beklenir. Young (1982), otomatik diisiincelerinin etkisiyle bireylerde
yalnizligin olusabilecegini sdylemektedir. Yalmizlik duygusuna sahip bireyler, diger
insanlarin yaninda kendilerini rahat hissedemezler. Diger insanlar tarafindan
reddedileceklerine ve sosyal becerilerinin yetersiz olduguna, insanlara giivenemedikleri
icin arkadaslik kurmaktan kacinirlar. Yalniz insanlar, baskalar1 tarafindan
anlasilmadiklarin1 ve deger insanlarla iletisime gecemediklerini diigliniirler. Bu
diisiincelerle bireyler sosyal iliskilere girmekten cekinip sosyal olarak yalniz kalmayi

tercih edebilirler.

Sirin ve Izgar (2013)’1n yaptig1 arastirmada iiniversite dgrencilerinin otomatik diisiince
puanlari ile iletisim becerileri algisini inceledigi ¢aligmasinda Ggrencilerin otomatik
diistinceleri arttikca bireylerin iletisim becerileri azaldigimi gormiistiir. Literatre
bakildiginda sosyal iliski kurmakta zorluk yasayanlarin diger insanlara gore daha fazla
yalmzlik yasadigini ortaya konmustur (Uruk ve Demir, 2001). Weiss (1973)’e gore
sosyal yalnizliga sahip birey can sikintis1 yasar ve kendisini topluma yabancilagmis
hisseder. Yapilan bir arastirmada, yalmzlik algisi yiiksek olan Ogrencilerin diger
insanlarla islevsel olmayan inanglara sahip olmasindan 6tiirii sosyal beceri diizeylerinin
diisiik oldugu goriilmiistiir (Jones ve digerleri, 1981). Sosyal becerilerinin az olmasi
bireylerin arkadas ve kabul gordiigii bir sosyal ¢evre edinmesini zorlastirabilir.
Dolayisiyla otomatik diislinceler, hem bireyin sosyal c¢evresindeki yaptig1
degerlendirmeler sonucunda yalnizlastirtp soyutlastirarak kendini duygusal agidan
korumak istmesine hem de sosyal iliskilerin gerekliliklerinden sosyal becerilerine zarar

verdiginden sosyal olarak bireyin yalnizlik hissetmesine neden olabilir.
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5.1.2. Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme Becerilerinin Duygusal
Yalmzhig1 Yordamasina iliskin Gerceklestirilen Coklu Dogrusal Regresyon Analizi

Sonug¢larinin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Aragtirma kapsaminda Ogrencilerin otomatik diisiinceleri ve duygular1 yonetme
becerileri ile duygusal yalnizliklarini yordayip yordamadigi incelenmistir. Duygusal
yalnizlik ve duygular1 yonetme becerilerinin korelasyon analizi sonucunda anlamli bir
iliski oldugu gorilmiistiir. Buna ragmen otomatik diisiinceler ve duygulari yonetme
becerilerinin birlikte yordayip yordamadigina bakildiginda otomatik diistincelerin
anlamli bir sekilde yordadig1 ancak duygular1 yonetme becerisinin anlamli yordamadigi
goriilmektedir. Bu durumda otomatik diisiincelerin, duygusal yalnizlikla duygular

yonetme becerisinde aract degisken olabilecegi diisiiniilmektedir.

Duygusal yalmizlik romantik iliskiler ve aile iligkilerinin toplamindan olusmaktadir
(Cecen, 2007a). Universite ogrencileri gogunlukla baska bir sehirden egitim icin
tasinmak durumunda kalmaktadirlar. Yapilan bir ¢alismada okul akademik takvimi
boyunca yurtta kalan Ogrencilerde, aile ve akraba yaninda kalanlara gbre olumsuz
otomatik diisiincelerin yiiksek oldugu goriilmiistiir (Karahan, Sardogan, Okamali ve
Mentes, 2016). Bireyler ailelerinden uzak kaldiklar1 bu donemde olumsuz otomatik
diisiinceler gelistirdiginde bu diisiincelerinin etkisiyle duygusal olarak yalniz hissediyor
olabilirler. Ailede demokratik bir tutum olanlarin yalnizlik diizeylerinin otoriter tutum
olanlara kiyasla daha diisiik seviyelerde oldugu da ortaya konmustur (Cegen, 2008). Bir
diger calismada ergenlerin ebeveynleri ile olan iliskilerinin ve aile yapilarinin yalnizlik
diizeyi tlizerinde etkili oldugu kaydedilmistir (Uruk ve Demir 2001). Aile igerisinde
kendini ifade edebilen bireyler, daha saglikli aile iliskilerine sahip olduklar1 i¢in daha az
duygusal yalnizlik hissedebilir. Erikson (1982)’a gore yetiskinlik doneminde kisilerarasi
iligkiler 6nem kazanmakta ve bu donemde bireyin daha yakin ve samimi iligkilerin
kurmasi beklenmektedir. Bireyin karsi cinsten bir bireyle karsilikli giiven ve doyum
dolu bir iliskinin yasandigi, is ve eglence yasaminda belli bir diizenin kuruldugu bu
donemde kisi kimligini bagka bir kisinin kimligi ile birlestirir otomatik diisiincelerin
etkisinde bu birlesmeyi saglayamayip yakin iligkiler kurmaktan kag¢inabilir ya da bunu
basaramayabilir. Oztiirk ve Ulusahin (2014) geng yetiskinlik doneminde basarilmas:
gereken gorevlerden yakin iliskiler kuramazsa yerini yalnizlik duygusuna birakacagini

belirtmistir.
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5.1.3. Kadin Ogrencilerde Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Birlikte Sosyal Yalmizhig Yordamasina iliskin Gerceklestirilen Coklu

Dogrusal Regresyon Analizi Sonu¢larinin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Kadin tiiniversite 0grencilerin sosyal yalnizligini, otomatik diisiinceler ve duygular
yonetme Dbecerilerinin yordayip yordamadigini belirlemek icin yapilan analizde,
otomatik digiincelerin anlamli bir sekilde yordarken duygulari yonetme becerisinin
anlamli bir yordama gergeklestirmedigi gortilmistiir. Sonuclar tiniversite 6grencilerinin
sosyal yalmizliginin yordayanlarmin sonuca paralellik gostermektedir. Bu durum
orneklemin kadin yogunlugundan olusmasindan kaynaklaniyor olabilir. Jones ve
arkadaglarin  (1981) Universite Ogrencileri iizerinde gerceklestirdigi arastirmada,
Ogrenciler kendilerini olumsuz algilamanin yaninda kendilerini degerlendiren diger
insanlar1 da olumsuz olarak algiladiklarini dile getirmislerdir. Kili¢ (2015), {iniversite
ogrencilerinin sosyal goriiniis kaygilart ile benlik algilar1i ve yalmizlik dizeyleri
arasindaki iligkiyi arastirdigi ¢alismada sosyal goriiniis kaygisi ile yalmizlik arasinda
pozitif, benlik algis1 ile yalnizlik arasinda da negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
belirtilmistir. Yucesoy (2019)’un Universite Ogrencileriyle yaptigi ¢alismasinda akilci
olmayan inanglarin sosyal goriiniis kaygisini yordadigini gostermektedir. Giil (2016)’iin
ergenlerle yaptigi ¢alismada da akilci olmayan inanglarin sosyal goriiniis kaygisini
yordadigi sonucuna ulasilmigtir. Olumsuz otomatik diislinceler ile akilci olmayan
inanglar yakin kavramlardir. Kadin bireyler otomatik diislincelerindeki degersizlik
hisleri ile kendilerini olumuz degerlendirip ¢evresindeki kisilerin de onu olumsuz

algiladigini diistinerek sosyal iliskilerden uzak kaliyor olabilir.

5.1.4. Erkek Ogrencilerde Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Birlikte Sosyal Yalmzhig Yordamasina iliskin Gergeklestirilen Coklu

Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclarinin Degerlendirilmesi ve Yorumlanmasi

Aragtirmanin alt amaclarindan olan erkek O&grencilerin otomatik diislinceleri ve
duygulart yonetme becerileri ile sosyal yalmizliklarini yordaylp yordamadigi
incelenmistir. Otomatik diisiincelerin ve duygulari yonetme becerilerinin sosyal

yalnizlig1 yordadigi sonucuna ulasiimistir.
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Otomatik diisiinceler insanlarin duruma iliskin yapmis oldugu yorumlar bireyin kendisi,
diinyas1 ve gelecegi ile ilgili i¢ diyaloglaridir (Beck, 2018). Genellikle kendiliginden,
gizil ve seri durumda olup insan zihninde aniden ortaya cikabilmektedir. Igerik ve

anlamlarma gore belirli duygularla birlesik durumlardir (Tetik ve Akkaya, 2018).

Olumsuz otomatik diisiincelerin neden oldugu kaygi, sosyal kaygi, 6fke gibi duygulara
sahip olan bireylerde sosyal beceri yetersizligine neden olabilmektedir (Bernard, 1990).
Sosyal becerileri eksikliginden bireyler sosyal iliski kurmada zorluklar yasiyor,
otomatik diisiincelerin de etkisiyle sosyal olarak yalniz kaliyor olabilir. Hays ve
DiMatteo (1985 akt. Erdzkan, 2009)’nun arastirmalarinda, sosyal kaygi ile yalnizligin
yeni iliski kurulmayi engelledigi ortaya koymaktadir. Yine ayni calismada sosyal
kayginin iliskili oldugu, sosyal beceri, 6z saygi, sikilganlik ve igeddniikliik kavramlari

ile iligkili oldugu goriilmiistiir.

Malatesta-Magai ve arkadaslari (1992) arastirmasinda ise, erkeklerin 6fkeleri kadinlara
gore daha yuksek oldugu goriilmektedir. Akin ve Berkem (2012)’in 6fke ve diirtiiselligi
inceledigi calismasinda siirekli 6fke ile diirtiisellik arasinda pozitif anlamli iliski
bulunmustur. Bu bakimdan erkeklerdeki 6fkesini kontrol etmedeki zorluklar1 onlar
daha durtisel davranmaya yoneltiyor ve bu bakimdan da birey sosyal iliskilerinde
yalmizlik yasiyor olabilir. Ofke gibi siddetle iliskili duygularin kontrol edilememesi
siddete bagvurmalarina ve bunun etkisiyle de sosyal iligkilerinde yalnizilig1 yasiyor
olabilirler. Bununla beraber erkeklerin kendilerini destekleyecek arkadas grubunun
olmadig1 durumlarda sosyal yalnizlik duygusu yasadigi ortaya ¢ikmistir (Lau ve Gruen,
1992). Thomas ve Smith (2004) siddete egilimli olan ergenlerin ¢ok biiylik bir kismi
(erkelerde %49, kizlarda %41 oraninda) arkadaslar1 tarafindan sevilmedigini ve
kendilerini yalniz hissettigini ifade etmistir. Buck (1984), duygular1 anlama ve
uzmanlagmada, bireylerin duygularin1 ifade edebildikleri sosyal yapi i¢inde Onemli
oldugunu savunmaktadir. Bireyler duygularim1i dogru ifade edemediklerinde sosyal
iligkilerinde anlamli baglar kuramiyor olabilir. Bu baglamda bireyler daha yalniz

hissediyor olabilir.
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5.1.5. Kadin Ogrencilerde Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Birlikte Duygusal Yalmzhig Yordamasma iliskin Gerceklestirilen
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclarinin  Degerlendirilmesi ve

Yorumlanmasi

Arastirmanin alt amaclarindan olan erkek Ogrencilerin otomatik diisiinceleri ve
duygular1 yonetme becerileri ile duygusal yalnizliklar1 yordayip yordamadigr incelenmis
ve otomatik diislincelerin kadin iiniversite 6grencilerinin sosyal yalmizligini yordadigi
yordadigi sonucuna ulasilmistir. Literatiire bakildiginda kadinlarin  duygusal
yalnizliginin  yordanmasinda otomatik diigiincelerinin etkili oldugu gorilmiistiir
(Karahan ve digerleri, 2016; Dok, 2018). Kadinlarin erkeklere gore duygusal yalnizligi
yasamasinda duygular1 yonetme becerilerinin etkili olmadigi goriilmiistir. Arslan
(2016)’1in yaptig1 calismada kadinlarin duygular1 yonetme becerileri erkeklere gore
yiiksek ¢ikmigtir. Kadinlarin duygularini daha iyi yonetiyor olmalari bu degiskenin
yalmzlhigi yordamada etkisini azaltmis olabilir. Kadinlarin duygusal yalnizliginin
aciklanmasinda duygular1 yonetme becerisinin diginda bir takim etkiler oldugu
sOylenebilir. Bireyin yalnizlik duygusu ve basa ¢ikma becerilerinin sekillenmesinde
kiiltiirel yap1 oldukga etkilidir (Jones ve digerleri, 1985). Birey kendi degerlerine gore
degil de toplumun degerlerine uygun bir sekilde davranirsa, toplum da onlar sosyallik
konusunda basarili olarak kabul etmektedir. Toplumun dayattifi kurallara uygun
davranmak bazilarini rahatsiz etmekte ve topluma uyumlu olmadigindan dolay1 birey
yalniz hissetmektedir (Killeen, 1998). Kadin {iniversite dgrencileri toplumsal cinsiyet
rollerine gore davranmak istemedigi ve otomatik diisiincelerin etkisinde kaldiginda
ailesi ve romantik iligkilerinde problem yasiyor ve bunun sonucunda da duygusal olarak
yalniz hissediyor olabilir. Kadin iiniversite Ogrencilerinin otomatik diisiincelerinin
duygusal yalnizlig1 genel iiniversite 6grencilerinin yordamasina benzer bulgular ortaya
cikmistir. Bu durumun nedenlerinden biri 6rneklemde kadin {iniversite &grencilerin
coklugu olabilir. Young (1982)’a goére yalniz insanlar duygu ve diisiincelerini
paylagmak yerine saklamalar1 gerektigine inanirlar. Lau ve Gruen (1992)’in yaptiklari
arastirmada, kadinlarin romantik iligki veya arkadaslik iligkisine sahip olmadig
durumlarda erkeklere kiyasla daha yiiksek seviyede duygusal acidan yalniz oldugu
ortaya ¢ikmuistir.
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5.1.6. Erkek Ogrencilerde Otomatik Diisiinceler ve Duygular1 Yonetme
Becerilerinin Birlikte Duygusal Yalmzhig Yordamasma iliskin Gerceklestirilen
Coklu Dogrusal Regresyon Analizi Sonuclarinin  Degerlendirilmesi ve

Yorumlanmasi

Bu aragtirmanin alt boyutlairndan biri olan erkek tiniversite 6grencilerinin otomatik
diistinceleri ve duygular1 yonetme becerilerilerinin duygusal yalnizliklarini yordayip
yordamadigina bakilmistir. Erkek {niversite Ogrencilerinde otomatik diislinceler ve
duygular1 yonetme becerileriinin anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir. Cegen
(2007b)’in yaptig1 arastirmada da benzer sekilde duygular1 yonetme becerisine sahip
olup olmamanin iniversite dgrencilerinin sosyal ve duygusal yalnizligini yordadigi
ortaya ¢ikmistir. Weiss (1973)’e gore duygusal yalnizlik aile iliskileri ve romantik
iliskileri kapsamaktadir. Universite doneminde genellikle aileden uzak bir yasam
stiriiliir. Ergenler lizerinde yapilan bir aragtirmada aile yaninda kalan ergenlerde akraba
yaninda ve yurtta kalan ergenlere gore olumsuz otomatik diisiincelerin daha az oldugu
bulunmustur (Karahan ve digerleri, 2016). Ogrenciler, ailenin sagladigi yakin duygusal
ve sosyal destek insan iligkileri ile duygusal olarak daha yalniz hissetmektedirler.
Kulaksizoglu (2002) yapmis oldugu arastirmada, kendilerini yalniz hissedenlerin anne
ve babalartyla kurduklari iliskinin zayif oldugunu aktarmistir. Weiss (1973)’e gore
duygusal yalnizlik ergenlik doneminde ebeveynlerin baglanma roliinii yitirdigi durumda
ortaya ¢ikmaktadir. Birey bu donemde, anne ve babasindan ayrilacagini ve onlardan
psikolojik agidan 6zgiir olacagmi diisiindiigiinden dolay1 anne ve babasindan ayrilma
yoluna gider ve akranlariyla daha c¢ok iliski kurar. Eger ergen ailesinin onun yaninda
olmadigint hissederse bu durum ergenin aile iligkilerinden kaynaklanan bir duygusal

yalnizlik yagamasina neden olabilir.

Gotlib ve Coyne (1983) otomatik diisiinceler bireyin kendini ve dig diinyay1 olumsuz
olarak degerlendirmesine yol acacagini ifade etmistir. Duygulari yOnetme
becerilerindeki gii¢liigiin otomatik diisiincelerle birlesince bireyler, kendine ait olumsuz
diistincelerinden kurtulmak igin istenmedik tepkilerde bulunuyor, bunun dogrultusunda
da bu durum aile iliskilerine ya da romantik iliskilerine de daha zarar veriyor olabilir.
Yiksel ve Yilmaz (2019), iliskilerinde yakinliktan kaginan, gergek¢i olmayan
beklentileri olan ve zihin okuyan Ogrencilerin Ofkelerini kontrol altina almakta

zorlandiklar1 ve siirekli 6fke yasadiklarni ifade etmektedir. Surekli 6fke hali erkek
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ogrencilerin romantik iliskilerinde ve aile yasantilarinda problemler ¢ikariyor ve bunun
sonucunda bu iligkilerden yeterli doyumu alamiyor olabilir. Young (1982)’a gore yalniz
bireyler bazi ortak otomatik diisiincelere sahiptir. Bu otomatik diistincelerin etkisiyle
yalniz bireyler, etkilesim kurabilecegi ¢ok az kadin/erkek olduguna ve bu insanlar
tarafindan siirekli olarak kirilldiklarina inanirlar. Tekrar incitilebileceginden korkar ve
bu yiizden yalmizhigi incitilmeye tercih edebilirler. Universite 6grencileri romantik
iliskilerinde duygular1 yonetme becerilerinin diisiikliigiinde daha fevri davraniyor ve bu

bakimdan da partnerleri tarafindan istedigi yakin iliskiyi saglayamiyor olabilir.

Ozet olarak otomatik diisiinclerin {iniversite ogrencilerindeki sosyal ve duygusal
yalmzlig1r yordadigi, duygular1 yonetme becerilerinin ve otomatik diisiincelerin erkek
tiniversite Ogrencilerinde hem sosyal hem duygusal yalnizligi yordadigi ancak kadin
ogrencilerde sadece otomatik diisiincelerin sosyal ve duygusal yalnizligi yordadig
goriilmiistiir. Universite 6grencilerinde hem genel hem de cinsiyete gore drneklem
gruplarinda otomatik diistinclerin hem sosyal hem de duygusal yalnizlig1 yordadiginin
goriilmesi yalnizlik duygusunda biligsel siireglerin ve olumsuz otomatik diisiincelerin

etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

5.2. Sonug ve Oneriler

Bu arastirma duygular1 yonetme becerileri ve otomatik diisiincelerin sosyal ve duygusal
yalnizigi agiklamasini incelemek Uzere gergeklestirilmistir. Bu boliimde, arastirmada
elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan sonuclara ve onerilere yer verilmistir.

Bu aragtirmada oncelikle arastirmanin bagimsiz degiskenlerinden otomatik diisiinceler
ve duygular1 yonetme becerilerinin arastirmanin bagimli degiskenleri olan sosyal ve
duygusal yalnizlik degiskenlerini yordayip yordamadigi daha sonra otomatik diisiinceler
ve duygular1 yonetme becerilerinin cinsiyete gore ayri ayr1 sosyal ve duygusal yalnizligi

yordamasi incelenmistir. Analizler neticesinde asagidaki sonuglara ulagilmstir:

1) Universite ogrencilerinin sosyal ve duygusal yalnizlik ile duygulari ydnetme
becerileri ve otomatik diisiinceler arasinda anlamli bir iliski bulunmustur.
2) Universite dgrencilerinde sosyal yalmzligi otomatik diisiincelerin anlamli olarak

yordadigi, duygular1 yonetme becerilerinin ise yordamadigi sonucuna ulagilmistir.
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Universite dgrencilerinde duygusal yalnizlig1 otomatik diisiincelerin anlaml1 olarak
yordadigi, duygular1 yonetme becerilerinin ise yordamadigi sonucuna ulagilmistir.
Kadin {niversite 6grencilerinde sosyal yalnizligi otomatik diisiincelerin anlamli
olarak yordadigi ancak duygulari yonetme becerilerinin yordamadigi sonucuna
ulastlmistir.

Erkek tiniversite 6grencilerinde sosyal yalnizlig1 otomatik diigiincelerin ve duygulari
yonetme becerilerinin anlamli olarak yordadig1 sonucuna ulasilmistir.

Kadin {niversite 6grencilerinde sosyal yalnizligi otomatik diistincelerin anlamli
olarak yordadig1 sonucuna ulagilmistir.

Erkek tiniversite 6grencilerinde sosyal yalnizligi otomatik diistincelerin ve duygulari

yonetme becerilerinin anlamli olarak yordadigi sonucuna ulasilmistir.

Arastirmada elde edilen sonuglar 1s18inda uygulayicilara ve arastirmacilara yonelik

Onerilere yer verilmistir.

Uygulayiclara yonelik oneriler;

Ogrencilerin sosyal ve duygusal yalmzliklar iizerinde otomatik diisiincelerin biitiin

aragtirma grubunda onemli bir bicimde One ¢iktig1 goriilmektedir. Bu bakimdan

ogrencilerin otomatik diisiincelerinin azaltilmasi sosyal ve duygusal yalmzliklarinin da

azalmasinda etkili olacag diisiiniilmektedir.

1. Otomatik disiincelerin sosyal ve duygusal yalmizhigi batin o6rneklemde
yordadig1 goriilmiistiir. Bu bakimdan biligsel terapi yonelimli onleyici ve/veya

miidehale programlar1 gelistirilebilir.

2. Arastirma bulgulariin, okul psikolojik danigmanlarina ve 6gretmenlerin egitim-
Ogretim ortaminda yalnizligr anlamarma ve Ogrencileri daha iyi tanimlarina

yardimci olabilecegi diisiiniilmektedir.

3. Ogrencilerin cinsiyetlerine gore yalmzligin  yordayicilarinin  degistigi
goriilmektedir. Erkek o6grencilerinde duygulari yonetme becerilerine iliskin
verilebilecek psikoegitm programlarinin sosyal ve duygusal yalnizlig

azaltabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirmacilara yonelik oneriler;

1. Arastirmanin sadece Mugla Sitki Kogman Universitesi Egitim Fakiiltesinde

okuyan ogrenciler lizerinde gerceklesmesinden yola c¢ikarak, arastirmanin
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genellenebilirliginin  saglanmasi noktasinda farkli 6rneklem kitlelerinde

uygulanmasi saglanabilir.

Gelecekteki arastirmalarda arastirmaya katilanlarin mezun olduklar1 okul tiiri,
yas, smif ve ailesinin aylik gelir diizeyi gibi farkli 6zelliklere gore farkliliklarin
olup olmadigi incelenebilir. Bu Oneri sosyal ve duygusal yalmzlik Olcegi,
duygular1 yonetme becerileri ve otomatik diisiinceler Olceginden alinan

puanlarin karsilastirilmasi baglaminda da diisiiniilebilir.

. Arastirmada katilimcilarin sosyal ve duygusal yalnizligin yordayicilar1 olarak
otomatik diisiinceler ve duygular1 yonetme becerileri ele alinmistir. Gelecekteki
arastirmalarda farkli yordayict degiskenlerin nasil bir role sahip oldugu ortaya

konabilir.

. Arastirma kapsaminda yer alan sosyal ve duygusal yalmzlik, otomatik
disiinceler ve duygulart yonetme becerilerine yonelik nitel arastirmalar

gercgeklestirilebilir.

Sosyal ve duygusal yalnizlik ile duygular1 yonetme becerileri arasinda otomatik

diisiincelerin aracilik rolii incelenebilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyetiniz () Erkek () Kadm
Yasiniz () 18-20 yas () 21-23 yas
() 24-26 yas () 27 yas isti
Simifimiz () Birinci Simif () Ikinci Stmf
() Ugiincii Sinif () Dérdiincii Stmif
Bolimuniz
() PDR () ingilizce Ogretmenligi () Simf Ogretmenligi
() Tiirkge Ogretmenligi () Matematik Ogretmenligi (ilk) () Okul Oncesi
() Fen Bilgisi Ogretmenligi () Almanca Ogretmenligi () Resim Ogretmenligi

() Sosyal Bilgiler Ogretmenligi



Ek 2. Sosyal ve Duygusal Yalmzlik Ol¢egi (SELSA-S)
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S_on b}r yil igerisinde ailemle birlikteyken kendimi yalniz 11213lals5|6]l7
hissettim.
S_on b}r yil igerisinde arkadas grubuma ait biri oldugumu 11213lals5|6]l7
hissettim.
Son bir yil igerisinde benim igin 6zel olan duygu ve
diislincelerimi paylasabilecegim romantik bir|1 |2 |3 |4]5]|6]|7
arkadasim/partnerim oldu.
Son bir yil i¢erisinde ailemden destek ve cesaret alabilecegim
) 112 |3|4|5|6]|7
kimse olmadi ama keske olsaydi.
Son bir yil igerisinde benim diisiince bi¢imimi ve niyetimi 11213lalslsl7
anlayan arkadas/arkadaslara sahip oldum.
Son bir yil igerisinde ihtiyacim olan destegi ve cesareti bana
o 8 . 112 |3|4|5|6]|7
veren romantik bir arkadasim ya da egim oldu.
Son bir yil igerisinde benim goriislerimi paylasan bir 1l213lalslel7

arkadasim /arkadaslarim olmadi ama olmasini isterdim.




Ek 3. Otomatik Diisiinceler Olcegi
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Hi¢ Akhmdan Ge¢medi

Ender Olarak Aklimdan

Gegti

Arada Sirada Aklimdan

Gegti

Sik Sik Aklimdan Gegti

Hep Aklimdan Gegti

Tim diinya bana karsiymis gibi geliyor.

Higbir ige yaramiyorum.

Neden hig basarili olamiyorum.

Beni hi¢ kimse anlamiyor.

Bagkalarimi diis kirikligia ugrattigim oldu.

Devam edebilecegimi sanmiyorum.

Keske daha iyi bir insan olsam.

Oyle giigsiiziim ki.
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Kendimi diis kirikligina ugrattim.
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Ek 4. Duygular1 Yonetme Becerileri Olgegi
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c En c Q2
SEREAERE
D = = E c o c S
+% & |22/% | B3
Il 5 =5 O | E35
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o 2 & &
1. | Ofkelendigim zaman baskalarindan ¢ok kendime zarar veririm 1 2 3 4 5
2 Olumsuz duygularimla genelde iyi bir bicimde basa ¢ikabildigime 1 2 3 4 5
' inantyorum.
Yakm hissettigim birisine dahi duygularimi agilamak benim igin
3. 1 2 3 4 5
zordur.
Duygusal olarak yakin kisilere (anne-baba, sevgili,kardes, arkadas
4. o 1 2 3 4 5
vb.) seni seviyorum demekte zorlanirim.
Olumsuz duygular yasadigimda viicudumda birtakim belirtiler (bas
5. _ . AR 1 2 3 4 5
agris1, tansiyon, mide agrisi, kalp ¢arpintisi vb.) ortaya ¢ikar.
6. | Cok kolay dfkelenen biriyim. 1 2 3 4 5
Yeniden diinyaya gelsem duygularini daha rahat ifade eden biri
7. . - 1 2 3 4 5
olmak isterdim.
8. | Olumsuz da olsa duygularimi kabul etmekte gii¢liik gekmem. 1 2 3 4 5
9 Yakin ¢evremdeki kisiler duygularimi rahatga ifade edemedigimi 1 2 3 4 5
| soylerler.
Yasadigim olumlu ve olumsuz olaylar karsisinda bedenimdeki
10. S . .. - - 1 2 3 4 5
degisimlere ve neler hissettigime yeterince kulak veririm.
11 Cevremdeki insanlarin psikolojik durumlarindan duygusal olarak 1 2 3 4 5

¢ok cabuk etkilenirim.
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